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本书赞誉本书赞誉

世界一流的心理治疗师乔恩·弗雷德里克森（Jon Frederickson）一针见血地阐述了有效心理治疗的要素。
他的写作风格清晰直白，举例翔实生动，向读者展示了如何通过直面真相，打破自己和他人之间产生爱

之联结的壁垒和障碍。《你在逃避什么》注定成为造福敏感者及其治疗师的经典之作。

——托马斯·布罗德（Thomas Brod）

医学博士，美国精神病学协会杰出研究员

加州大学洛杉矶分校大卫·格芬医学院精神病学临床副教授

在《你在逃避什么》一书中，心理治疗师乔恩·弗雷德里克森给我们安排了前排的座位，让我们亲眼见
证，当人们鼓起勇气，放下防御，拥抱真我，真实地生活之后，会产生多么巨大的变化。读者必定能从

中得到启发。

——罗纳多·J.费德列克（Ronald J. Frederick）博士

临床心理学家

《以真实的方式生活》（Living Like You Mean It）作者

《你在逃避什么》一书打破了我们的幻觉，我们开始和自己以及他人建立真实的关系，这就是爱的本

质。虽然这个世界充满了扭曲和回避，但作者创造了一个令人惊叹的空间，在这里我们可以无所畏惧地

吐露真情实感。他的笔触兼具心理学的冷静和心灵疗愈的细腻，他的才华横溢、见多识广、奋勇斗争和

坚韧不拔的智慧必能使读者大受裨益。

——苏珊·沃肖（Susan Warshow），

DEFT研究所社会工作硕士

乔恩·弗雷德里克森在其最新著作《你在逃避什么》中，向我们展示了如何通过面对现实充分融入世
界，而不是在幻想中自欺欺人。他的作品扎根于众人苦苦挣扎的现实，告诉我们如何与人类与生俱来

的，潜意识中的死亡焦虑、孤独以及对于被遗弃、被孤立的恐惧等问题作斗争，而不是逃避。

——杰弗里·J. 马格纳维塔（Jeffrey J. Magnavita），博士

美国专业心理学委员会（ABPP）委员

美国心理学会心理治疗部前主席

阅读乔恩·弗雷德里克森的著作，感受书中爱的智慧，对于考虑接受心理治疗或打算进入更深度治疗的
人群是一种很好的准备。心理咨询从业者也能从中受益。

本书为我们展示乔恩一手打造的疗愈空间，让我们可以充分详细地了解他如何以令人惊叹的手法为来访

者带来深刻的变化。在这个空间里，他陪伴来访者走出痛失亲人、婚姻危机、自我抗拒等生活困境，直

到来访者获得真正的疗愈。

我诚意将本书推荐给所有想了解心理治疗意义的人、希望自己所接受的心理咨询更具价值的来访者，以

及希望更好地为来访者提供治疗服务的从业者。

彼得·芬纳（Peter Fenner），博士
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序序

对逃避的不逃避

如果我们把人类的各种心理问题提炼一些共同因素，就会发现所有心理问题都包含着两个部分：一个是

回避；一个是僵化。

回避就是你总是有意无意地避开要去面对的东西，无法越过这些影响你生命发展的障碍，作茧自缚。

僵化是你面对不确定的生活只能使用一种方法应对，却想得到不同的结果。

如果仔细想想，僵化也是一种回避。

有一位妈妈辅导孩子作业时情绪爆发，扇了孩子一巴掌——这是她第一次体罚孩子。妈妈一夜无眠，内
心充满了愧疚和懊悔，天亮之后来到我的咨询室陈述了整个过程。我做了一些接住她感受的工作，尽可

能扩大这个咨询对话的空间。

我问她：你辅导孩子写作业这个行为，在表达什么情感呢？

她想了想，说：想表达我关心他的学习。

我说：就是在表达你关心他，爱他是吗？

妈妈说：是。

我问：你要表达你关心孩子，你爱他，怎么到后来变成了你殴打他了呢？

妈妈哽住了。

过了一会儿，我问她：如果我们回到昨夜的情境，如果在那一刻你不动手打他，你会体验到什么？

这就是妈妈们回避的东西。

有一位青少年在父母陪伴下来咨询室向我讲述他的梦，梦里有一群女鬼，并不可怕却十分妖娆，争相要

把他扑倒，他字斟句酌地仔细向我描述勾勒每一只女鬼的模样身材，越来越兴奋。交谈了一会之后，我

们有了下面的对话。

我问他：如果梦里的这些女鬼都不是鬼，而是活生生的人，你会体验到什么？

他使劲摇着头说：绝对不可能，就是女鬼，不是女人。

我说：那万一呢？

他眼神开始躲闪我的目光，并说：没有万一！没有万一！

我问：真话假话？

他马上答：假话。

这就是青少年回避的东西。

亲爱的读者们，你们能否帮我感受一下，妈妈和青少年在回避什么呢？

李仑

亚洲存在主义团体学会创立者
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《忘忧十二夜》作者



推荐序推荐序

逃避让问题永远无法终结，面对真相治愈才会发生

常常有人问我，心理治疗有用吗？它是在什么时刻、什么情境下开始奏效的？

我觉得，最核心的改变或疗愈的契机，往往来自于，无论是来访者还是心理治疗师开始直面真相的时

刻，这也是心灵真正相遇的时刻。

乔恩·弗雷德里克森（Jon Frederickson）在本书中帮助我们看到，产生心理问题的根本原因是我们总是在
逃避真相，不敢面对真实的自己，让自己生活在谎言与幻想中。

我们为了保护自己不受伤害，总是会启动各种防御机制，比如投射、否认、回避、情感隔离、压抑，以

此阻碍自己面对真相，不去聆听内心真实的声音，而这些防御本身就像重重枷锁，让自己的人生被限

定，失去生命活力与创造力。

曾经有位妻子因为丈夫出轨来寻求心理帮助。丈夫的背叛让她感到屈辱与愤怒。在咨询中，她一直抱怨

丈夫是多么无情，自己是多么不容易，自己为了家庭放弃了工作，以为这样的牺牲可以换来家庭的美满

与幸福。丈夫的出轨打碎了她的幻想，她觉得自己的人生完全被这个男人给毁了。

我问她是否想离开这段令她痛苦的关系？她立即说，这怎么可能？我的孩子还小，我不能让孩子失去爸

爸。我进一步跟她讨论，如果这个婚姻要继续维持，她能做些什么让自己好受一些，或者让关系改善一

些？这位妻子情绪激动地说：“这件事情从头至尾都是他的错，我是这段婚姻的受害者，凭什么要让我
去努力维持它？他必须要受到惩罚，并且向我做出承诺，以实际行动来做出改变，否则我绝不原谅他。

”

我们看到，在这个案例中，这位妻子在是否离婚这件事情上，用孩子作挡箭牌，来掩饰她内心的恐惧：

她害怕孤独，害怕没有能力养活自己和孩子，害怕失去依靠。而在丈夫出轨这件事情上，她也不想直面

一个核心的问题：丈夫出轨实际上是她们的夫妻关系出现了问题，而这个问题一定与双方都有关系，她

并不准备为此而承担起自己的那份责任。

她来求助的目的是通过咨询让丈夫去做改变，而这其实是南辕北辙了。当我在共情她的委屈、愤怒的情

感之后，帮助她去直面她内在的恐惧，并且让她看到，即便离开丈夫，她仍然可以过上自己想要的生活

时，她变得更有力量了。她开始尝试把改变他人的动力转向去改变自己，并且反思自己可以做些什么去

引导这段关系朝良性方向发展。

去直面真相，将那个虚假的自我打碎，新的自我才得以重塑。她发现自己从困顿中走了出来，看见了希

望，窥见了更大的世界，让自己有机会去创造生命中的无限可能。她的改变，也带来了关系模式的改

变，结果丈夫在她的潜移默化下也神奇地发生了改变。

真正的改变是在直面真相之后。而乔恩·弗雷德里克森在本书中通过很多临床案例与治疗性对话，用他
极大的耐心与勇气，抽丝剥茧般地带领我们去探究生命的真相。

有时我们感到不对劲，这是一个信号：我们可能在有意识或无意识地逃避什么。比如我们特别讨厌某一

类人，我们或许是讨厌自己身上那些被拒绝的东西，我们会使用投射的方式，将自己不喜欢的东西强加

到别人身上。我们会在关系中扮演一个“受害者”角色，也就是自己的悲惨人生都是别人造成的，这样我
们就无须为自己的人生担负责任了。

我们宁愿生活在谎言与梦幻泡影中，也不愿去体验真实的生活，这反而会让我们感到空虚、无价值、无

意义，这本身就是痛苦的根源。当我们能回到当下，回到此时此地，我们才会感到有种扎根大地、安全

与踏实的感觉。

正如乔恩·弗雷德里克森所说，疗愈的过程，其实是心理咨询师和来访者一起学习如何相互配合，共同
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面对生命、丧失、痛苦等真相。不去面对真相，接纳真实、脆弱、不完美的自己，疗愈就不可能真正的

发生。

如何让自己可以直面那些令人不堪的真相呢？乔恩·弗雷德里克森提出了他具有开创性的观点：保持开
放与好奇的态度，倾听内在真实的声音，容许自己带着问题生活。

假如，你正经历危机，你正经历人生中的至暗时刻，你正经历着痛苦，也许是时候带着勇气去直面自己

生命的真相，让成长与蜕变发生。如此，才不枉此生。

任丽

心理咨询师

《我们内在的防御》作者
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