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《摆脱恐惧和共生的方法》

前言

寻找摆脱恐惧的方法的人们会陷进共生。这是指一个人跟另一个人或另一个团体、机构等的结合，而
且结合的方式是失去个人的心灵自由和自我的发挥潜力。对于深受约束者，它的好处是他知道自己受
到了照管和保护，对“宿主”的好处是他的价值大大提升了。这样做的代价是：一方大受限制，乃至
个性遭到扼杀；另一方大肆膨胀，变得狂妄。也存在有利的共生（动物学告诉我们，这在动物世界里
是众所周知的），反过来要摆脱那些不利的共生。格林兄弟和来自冰岛、库尔德斯坦、希腊和南海的
童话揭示了下列观点：恐惧是人类的本性，甚至是必要的（《无所畏惧
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《摆脱恐惧和共生的方法》

内容概要

《摆脱恐惧和共生的方法》通过解读童话，分析了吞食的根源、兄妹乱伦、迷恋女人，如何处理亲密
关系，探讨了摆脱父亲约束、走自己的道路的勇气、勇于冒险和战胜内心的不稳定，摆脱家庭“母腹
”里的溺爱，恋母情结，忧郁症，对伴侣的理想化和真实关系的成熟。最后探讨了从魅力过渡到建立
关系、幼稚地结合成真实的伴侣关系，在伴侣关系的现实中发现先验性。

Page 3



《摆脱恐惧和共生的方法》

作者简介
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书籍目录

前言
童话里的恐惧和战胜恐惧
引言
恐惧是人之常情
脱离母亲时的恐惧
脱离父亲时的恐惧
对极其强大的感情的恐惧
童话里的共生及其战胜
引言
跟吞食性根源的争执
摆脱父亲约束的方法
摆脱溺爱的方法
从魅力到建立关系的方法
概括性思考

Page 5
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章节摘录

这个大胆小伙子背后隐藏着一个什么类型的人呢？童话里讲他大胆，有活力，但也特别地乐于助人，
快乐，好奇，坚信没有什么是他做不到的。饥饿时他给自己弄来食物，想冒险时他就出去冒险。由于
他没有恐惧，其他人为他担心；他们怕他不了解他的极限。恐惧的一方面就是我们知道我们的极限。
对一座很高的山感到恐惧很有意义，因为登山时会从山上掉下来⋯⋯如果我说他是无所不能的，那不
是指他想支配其他人，至少不是有意识地，而是指作为生存意识的无所不能，感到他想要的一切都是
可能的，他需要的一切都是存在的，他可以相信他的力量。从他身上释放出一种无疑、天真的信任氛
围，一种宽广和力量的感觉。童话也提到斯卡霍尔特的人们从他身上获得了“勇气”。这个大胆的小
伙子一方面吸引了我，在我心中也唤醒了宽广和力量的情感，“鼓舞”了我，但另一方面他也将我吓
坏了。这可能也是这则童话的较深层的目的。通过将小伙子描写得无所畏惧，在我们心中唤醒对人类
的这种可能性的渴望，但同时也竖立了这种无所畏惧的另一极，害怕，惊吓。因此在童话里不光亲戚
们为他担心，那些有亲缘关系的人们可能都担心。根据这则童话，恐惧的反面是勇敢，大胆，但最终
也是慢慢地被一种只有善的环境所迷醉。如果我们想将童话主人公看作一个必须经历一段重要发展的
人的模型，那就是一个生活有点狂热的人的模型（我不是从病理学上来概括的），他不熟悉他的极限
，但由于他拥有善的力量，他也不容易失败；虽然一切都像是最佳的，但存在不安的感觉，因为缺少
一个维。换种说法：一个被藏匿和包围在有益的母爱里的人，它挤走有害的母爱（死亡之母）。这些
人的生活变得无聊和空虚，特别是当不存在一个因为认同于只有善的母亲所产生的可能性而钦佩他们
的人的时候。避免了完全不同者的入侵。缺少对短暂的感觉，从而缺少对现在的重要性的感觉。童话
让主人公上路，去面对教会的权威和死亡。接下来的考验，接下来的跟麻烦的冲突，发生在斯卡霍尔
特。斯卡霍尔特是个地名，但它本身也极具象征性，翻译过来斯卡霍尔特的意思就是“头颅山”或“
脑壳山”。童话里宣布主教死了，这就说明死亡的秘密、另一个世界的秘密将具有不同的份量。主教
也是一个比牧师“更大的权威”。自从主教死去后，夜里就开始闹鬼了。传说中无法安宁的那些形象
就会闹鬼。一个人一旦认识了他的困境，它们大多数就都解决了。这些闹鬼的形象可以视作无意识方
面，它们受到压抑，但在某个特定的时刻被激活，被意识所认识，想参与生活。我们知道这种说法：
有什么东西在闹鬼。我们用这种表达来形容那样的环境，我们感觉有种未能更深入地把握的力量在妨
碍我们，困扰我们，亦即占有我们。当小伙子在厨房里将肉干切碎，扔进锅里，要煮整块肉时，这个
鬼怪显形了。他想吃东西，东西足够多，庄园上被描写得很富有。可他不可以吃东西，他必须跟这个
鬼怪搏斗。鬼怪穿过烟囱而来，这在童话里是司空见惯的。比如说女巫也通过烟囱进出，死者也利用
烟囱。有可能是烟囱的洞穴特征能象征跟鬼怪世界的联系，而黑色也是。火、特别是上升的烟缕，也
被跟鬼怪王国联系在一起了。灶也总是被视作家庭的中心，视作人类集体的象征——也是变化的象征
。变化显然是通过从烟囱中掉落的幽灵发生的。他分三部份掉下来。在牧师那里我们就遇到过三具尸
体。现在我们的主人公要对付的是一具尸体，一方面是问题集中了，另一方面是问题在一点点地接近
他。我能想象到，在牧师那里面对尸体太可怕了，小伙子因此不得不干脆否认所有的恐惧。可以对比
的是，在治疗时，当过早地对某个亚躁狂的人做出一种阐释，刚好也是害怕短暂这方面的阐释，这一
阐释，包括相关的情感，就会受到完全的压抑。而这样就引发了一个过程；那让人害怕的东西会在以
后被一份份地放进来。童话里令人吃惊的是那个小伙子如何对待身体各部份的，好象那是他自己的身
体似的，好象他丝毫不感觉奇怪似的。他一开始并不觉得鬼怪危险，不觉得是某种迥异之物的侵入。
他甚至鼓励它组装起来活动。这里一方面显示了他的天真的好处：当发生什么事时，他可以允许它发
生，甚至可以兴趣盎然地观看形势如何变化。另一方面也说明他感觉不到处境的危险、在同鬼怪的搏
斗中他会陷进一种会让他丧生的处境。
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编辑推荐

《摆脱恐惧和共生的方法》是最具权威性的卡斯特作品合集。最具实用价值的大众心理学名著物超所
值的精神分析经典一家老小都能受益的雅俗共赏的美文随着社会经济的发展和生活的加快，越来越多
的城市白领、大中学生会经常产生心理焦虑，甚至这样那样的精神问题，心理保健和心理健康的实用
图书，对于读者调节心理情绪、走出心理阴影，满怀信心迎接工作和生活的挑战，会有相当积极的作
用。这样的作品，不仅会畅销，也必然会长销。卡斯特的作品与弗洛伊德、弗罗姆等心理学大家相比
，最突出的特色是她从事心理治疗的实际经验及平实的文风，因此她的作品有更广阔的市场前景。
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精彩短评

1、还没看，应该不错。打折时买的。
2、如何摆脱恐惧，这个主题很好。
3、恐惧是人类的本性，我认为也是人性。为了分离恐惧，人们一直在寻找共生，然而共生关系的背
后又是更深一层次的孤独，因为人们不得不为了这种共生关系所带来安全感，而忠诚地牺牲本能的幸
福，放弃我们的独立。
4、作者曾深入研究过荣格，和我是一路的：）；作者深入分析童话中蕴藏的心理发展，分析地挺到
位，读起来挺过瘾的，是头脑的一次交锋
5、不错 关键是便宜
6、说到底还是自我认同，但是没讲清分离之后的结合。不然，人就太悲剧了~
7、因为我自己就经常出现莫名的恐惧，所以我想在书中寻找摆脱恐惧的方法
8、纸张，内容，翻译都不错
9、你们真的想把一切的一切都当成和爱欲有关，我真是够了
10、用荣格心理学的分析方法对童话的进行象征性解读。主题是分离和共生。
11、不错，纸张很好，可以收藏了
12、里面每一章节就是先讲述一个童话故事，然后根据这个故事，给出独特视角的分析。有点意思。
至少可以看童话嘛。
13、这个方法一定会很好用
14、学习心理学拓宽知识面的书籍，前辈的精华一定要吸取！
无惧无畏做好自己。
15、相当一般的童话理论著作。思路非常乱，分类完全是由着性子乱来。但还是有灵光乍泄的几个片
段。
16、还没看呢，不过想了解这方面的东西，随便翻翻。有点意思
17、狗血的翻译
18、书是不错的 不过这个翻译的版本还待改进
19、这样看来童话原来是带着人类原始的渴望的~
20、里面提到死亡母神，可参考《大母神——原型分析》by埃里希·诺依曼
21、什么都和性有关
22、大概题目和内容不大相关
23、对童话分析的很好。那些情结，要经过转折与痛苦才重生。动辄几十年，人生享受圆满的时日真
心不多。
24、各种方法都是大师们研究了、一生的，总是有其优势的，当然也会有缺点
25、价格确实便宜，内容也还可以。
26、zhi de yue du
27、如何摆脱恐惧，也许是很多人内心的渴望。
28、翻了翻还好
29、看惯了平铺直叙的论述后，再来读这种拐弯抹角的叙事，很容易迷路。
30、列举了一推童话，木有其他的
31、很深奥难懂的，看了一遍没多大懂
32、用一个不知道童话来分析人的心理，无疑是肤浅的，真实的故事尤怕在分析上受事件真实性还原
瓶颈的影响，何况分析一个童话，可笑可悲，说要让人通俗易懂，那就用一些小的典型的真实故事来
分析啊，何必拿童话呢，再次表示可笑可悲
33、荣格派，可惜我不是荣格派啊，看上去总觉得怪怪的，不过那几篇童话有些不大常见
34、有时想
35、不错。。好！
36、治疗恐惧症会有些帮助。不过买重啦，买了两本
37、任何没有文化人类学知识支撑的对童话或神奇故事的精神分析都只可能是坑爹。另外，此书翻译
极烂，一看就是用软件翻的，还不是好软件。
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38、太意识流了，不是我喜欢的流派
39、是一本心理学很好的读物，看后觉得受教育很多。
40、还没看，外表不错
41、v书不错，特价是打包收的，暑假慢慢看
42、就是看得有点费劲
43、易读。对我的一个个案有启发。
44、此书亮点在于对“因恐惧而共生”这一现象的论述，寥寥三两页，此外可以不看
45、就是太简要了 还是学到一些东西
46、儿时看的童话原来潜藏着如此多意象，卡斯特对于摆脱共生有很独特的理解
47、多侃侃有好处的
48、这个系列内容不错装帧印刷也不错抢购 划算
49、写得非常好得一般心理学专著，通俗易懂，适合对此感兴趣的读者。
50、读了一些，感觉很棒，观点对我而言很新颖，很不错！
51、未读，但翻看了一下，还可以。
52、比较通俗，可读性强
53、如果未经历过，就无法从细微的暗示走入很深的回归。结合最近看的海灵格 家庭序位排列，感受
更深。会再读的书。
54、还没来得急看，整体来说还行。
55、外国人写的，很棒很专业又叙述简洁，一般的人也都能看懂
56、看这样的书，先要有勇气。后来，慢慢地才会懂得。[2009年4月培训时购得]
57、强制分离。
58、还没看完，但看看从故事中作者看到了什么，挺有意思
59、第一次时，没看懂，很沮丧，不知她在说什么？后来随意翻看了其中2章，才觉得有一些明白了。
这本书，让我认识到另一个不同的卡斯特。
60、还没看,纸张稍差,字体偏小!
61、不过还是本好书
62、学习心理的知识有助于我们了解自己
63、内容很好，但印刷质量一般，拿在手里的用户体验不太好
64、对于发现自我很有帮助
65、恐惧与共生都是人生中一直在经历的过程。在看这本书之前我经历过种种的恐惧与共生，但都没
有对其有一个系统的思考。在这本书里，其通过解释童话中的人物特征来阐述恐惧与共生。因为童话
是人类的原型的需要。对于恐惧，存在于一个人的人性之中，人不断在陷入恐惧与摆脱恐惧中过渡着
。而共生是我们人类在生存过程中建立的关系，然后被破坏的过程。摆脱共生的过程必然经历恐惧，
摆脱了恐惧，另外共生的过程又开始形成。于是，我想，面对恐惧与共生必须豁达接受。
66、其实可怕的是你自己的内心！
67、书中对于某些意向的解读往往让我困惑，我认同这种分离和共生的机理，但是不认同东方人和西
方人拥有共同的象征体。
68、这个作者的书我读过好几本了，回头来看还是本心理学的专业书籍，但是从童话这个角度来诠释
心理学还是多有创意，并且很容易共鸣。
69、外行人看的有点吃力哈哈~
70、内容还没细看，不做评论。印刷质量一般，没有想象中的清晰，纸张比较薄。整体还不错，对得
起这实惠的价钱。
71、作为一种童话的解读很有意思，但要指望其有心理疗愈的功能那就显得太无力了些。童话真的可
以作为成长和独立的方法和心得吗？抑或童话只是幸运的感叹或者苦难的幻想？童话的开放性在于我
们真的不能确认它的作者在想些什么，甚至写些什么。于是，“作者未必然，读者何必不然”。
72、赞一个，还没来的及看。发货很快，东西也正。
73、木有忍住，又买书了。
74、卡斯特的这套精神分析很不错，已经买了四本，还差两本。才刚买来，要好好慢慢消化。恐惧是
不能摆脱的，只能共生，和平共处吧。如果你只是一味害怕，生活是过不去的，如果你不曾害怕，那
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是不可能的，如果是，那你就很可怕！不然只要你第一次害怕了，你也不会有第二次了。人还是要有
所怕，就像有所信仰一样，心才有所依托！
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精彩书评
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章节试读

1、《摆脱恐惧和共生的方法》的笔记-全书

        为了避免恐惧，尤其是分离的恐惧，人们一直寻找共生，摆脱共生的方法一直也就是战胜恐惧的
方法。

恐惧的一方面就是我们知道我们的极限。对一座很高的山感到恐惧很有意义，因为登山时会从山上掉
下来⋯⋯

渴望拥有是害怕失去、害怕变化，最后是害怕减少的表现。渴望拥有可以看作是拒绝“离别”。

如果什么都不会死去，那就什么都不会结束，就不能将它原谅和忘记。纠纷——维持敌意的对立面—
—就一直持续着。

正如文学里对仙女的描写，她们本身是单纯的，她们的形体太少，太不真实——也正因为此才很有助
于回复。但只对那个在对立体之间被撕扯、深陷于大地束缚的人的恢复才很有帮助。对于童话里的小
伙子这个仙女太危险：她所代表的理想导致对立面必须一直战斗。

我们的身体确实是短暂的，我们依赖于这具动物的身躯，最美丽的思想必须跟这瓦解的身体共存。面
对这一认识人们大多数会患上忧郁症，但我指的是一种有益的忧郁症。我们在其中发现深度、现实—
—人类痛苦的现实。

一个你非常熟悉的人，有可能因为跟其他人的关系突然出现新的特征。如果这些特征不合适我们，那
我们就会说，我们熟悉的那个人被败坏了。有时候这么讲也是正确的，有时候你会感觉到，某个人，
恰恰是在他想摆脱从前的生活形式时，开始表现出他的“最坏的方面”。

我们在许多童话里都接触过禁止进入的房间的主题，知道正是这一禁令才刺激人走进这个房间。

乱伦关系的象征意义在于不可以形成任何新东西。

跟水妖的相遇表现了男人对强烈、自然的感情表现的巨大恐惧和渴望，这种感情表现既迷人又危险。

置身团体要比孤身一人面对某种危险时恐惧要小。

渴望常将我们引向那些我们害怕的东西。因为引起恐惧的东西大多数是十分强大的——特别是在水妖
领域——无法看透，也无法用理智的标准来战胜，人们很容易被这种令人恐惧的东西控制——在水妖
的例子里，世界无法再看清、无法再交谈、无法再把我它们。

如果你不回避不利方面的经验，有利方面就会显示出来，这是荣格心理学的基本经验和基本信念。

谁宣传和经历“大声的”感情，某个时候他就也必须培养出“轻声的”感情。所谓的“68年那一代”
的代表们可以算作例子，他们当时宣传和经历“大声的”感情，他们中有许多人今天都是冥想的追随
者。

害怕不断变化，害怕必须不断告别，对必须不断死去的害怕让我们寻找存活者，让我们想存活下来—
—这让我们寻找共生。

我们的共生倾向在我们表现得最茫然无助时是最强烈的。
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共生不仅仅是共生。共生本身也没有好坏：在特定的形势下，让个体能感受到共生的保护，这对个体
显然和重要，这会重新唤醒他内心全新的力量。但共生同样也能导致完全脱离生活；意味着一种隔绝
，它本身是没有结果的，迷恋死者，迷恋已经存在过的东西，这样它就可能大大妨碍生活的发展。

要么屈辱地活——要么去死。死亡也可以理解为一种大的共生。

如果我们的父母将一切都给了我们，我们就再也不能发展新的东西。

这则童话里充分表明，在这被压抑的东西里既能看到带来生命也能看到带来死亡的一面。能吞食生命
的那条龙可以用作药物，带来快乐的女人体内也有蛇存在。（《摆脱恐惧和共生的方法》）
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