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《心灵拼图》

前言

　　这是一部深沉的告白，描述的是精神的痛苦和生活的磨难，展现的是在沉沦中的挣扎和在颓废中
的搏斗，宣示的是坚强意志的胜利和作为人的光荣。　　在心理咨询工作中，我接触了大量心灵冲突
的人们。他们绝非异类，而就在我们的身边，但又为我们所漠视。他们是那么地陌生，又是那么地熟
悉。每一个人都是独特的，每一个人的悲情又都是相似的。　　他们隐藏着自己，隐藏着泪水和叹息
。他们的痛苦不为人所知，甚至包括自己的亲人、朋友。他们的心灵是那么地脆弱，又是那么地倔强
和高傲。他们在心中为自己呐喊，他们知道自己的苦难、命运。在他们的叙述中，我除了看到悲叹、
泪水，更看到了灵魂的不屈和生命的抗争——一种悲剧的力量！一种文学和诗的力量！　　他们的一
生，几乎可以表现人生所有的命题：爱情与命运、生存与死亡、灵魂与肉体、理想与现实、成功与失
败、法律与道德、政治与人性——不用任何的修辞，也会震撼人心。　　N是他们中的一员。他是一
个痛苦而又充满理想的人，一个平凡而又努力奋进的人，一个卑微而又向往崇高的人，一个神经症④
患者，一个传染病人，一个浑身疼痛的人，一个孤独忧郁的人，一个几乎绝望的人⋯⋯　　N的生活
处处是恐惧、焦虑、强迫，他有着不可对人言说的秘密和隐痛。苦恼就像孙悟空头上的紧箍咒，紧紧
地勒住了他的心灵。有时候，生活像一张巨大的网，他感到被束缚其中；有时候，生活又像一片荒原
，他感到虚空和漫无目的。他向生活抗争，然而，生活给他的是一次又一次的挫折、失败，他感到心
灵被重重围困。是沉沦，是堕落，还是毁灭？多少次孤立无援地徘徊在绝望的边缘⋯⋯　　是什么地
方出了问题，以致生活变得如此灰暗、单调，充满困难、挫折、忧伤、烦恼、焦虑和痛苦，甚至是危
机四伏？到底是命运对自己不公平，还是自己对生活犯下了错误？　　康德说，有两件事物使人感到
敬畏，一是我们头上的灿烂星空，一是我们内在的心灵。头上的星空，浩瀚而神秘。然而，我们可以
在对它一无所知的情况下照样生活。但是，对于人的心灵，它同样过于巨大且难以捉摸，却又是我们
不得不加以思考的。迷失其中，是一种巨大的痛苦。　　多少年来，N的心灵战斗从来没有停止过，
这是一次艰苦卓绝的心灵长征。其中充满了痛苦、失败和泪水，然而，胜利终究属于那颗奋斗不息的
心！心理咨询如同一把火炬，用理性的光明，驱散围困心灵的魑魅；用人性的温暖，慰藉寒冷的心灵
。它给N迷路已久的心灵带来了走出去的希望。在心理咨淘的过程中，N面对生命的真实，把一颗支
离破碎的心，重新拼成了一个整体。　　N是一个胜利的战士！因为他仍然活着，奋斗着，追求着！
他的生活并没有丰富、传奇的故事，有的只是和大多数人一样的平淡、单调、迷茫。　　生活本身就
是琐碎的、片断的，经过长时间的发酵酝酿，才有了其中的丰富和深刻。N的生活是这样，大多数人
的生活也是如此。　　本书不像一般小说那样注重叙述故事和情节，而是主要描写精神的独白、梦想
和诗歌。也许，一个人经历了什么并不重要，重要的是其中的体验和影响。　　在N的身上，闪现了
多个现实中人物的影子。所以，本书既非一个真实的案例报告，也非一个完全虚构的文学作品。N属
于一类人，而不是现实生活中的某一个人。我愿N的故事是一首生命的颂歌，叹息生命的脆弱，也赞
美生命的顽强。　　多少年来，每当我看到那些来访者的目光，都有一种冲动，想把N的故事告诉他
们。我想，也许N对那些仍然在遭受心灵痛苦的人来说，会是一个“光辉”的榜样，启示着他们“该
如何走出去”。　　在叙述N的故事时，也附上了z医生的手记，因为z医生始终是N在心理咨询中的“
同盟军”。手记不仅仅是点评，更是对N心灵的响应。读者从中不仅可以增进对N的理解，了解心理
困苦的特点和战胜它们的方法，更重要的是感受到人与人心灵共鸣的伟大力量。z医生是书中的人物，
当然有着作者的影子，但他更是众多为了拯救心灵而不懈奋斗的心理工作者之代表。　　罗曼·罗兰
说，每一部书里都有一个灵魂。这部书的灵魂就是不屈不挠走出心理困境的精神。我希望，通过本书
为千万个承受心理痛苦的人呐喊，给那些在寒风中流浪已久的心灵以温暖。我愿这部书传来访者；指
前来进行心理咨询的人。递的是希望，是力量，是战胜心魔的信心，鼓舞千万个沉浸在同样痛苦中的
心灵，让他们有勇气继续生活下去，让他们有能力弥补自我的缺失，从而让生命变得更加丰富和完整
。
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《心灵拼图》

内容概要

《心灵拼图》是一张心灵的拼图，合起来，是一个人坎坷、顽强的人生；分开来，每块拼图上都刻着
一些发人深省的生活片段。这是一份深沉的内心独白，讲述了一个如此普遍，却又如此不可思议的故
事。当我们和心理咨询师一起，逐渐走近主人公内心的隐秘时，看到了他的挣扎和感悟，更看到我们
自己的影子⋯⋯用心地读这《心灵拼图》，你或许会惊奇地发现：自己的心也正在和主人公一起成长
、蜕变！
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《心灵拼图》

作者简介

邹旭辉，江西临川人，毕业于南昌大学，曾师从著名心理治疗专家、心理疏导疗法创始人龙光教授
。2003年通过国家首批心理咨询师职业资格认证，现为国家二级心理咨询师、中国心理卫生协会会员
。曾接受过精神分析学派的系统培训，并参与对四川地震灾区伤员的心理辅导。现居于南京。
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《心灵拼图》

书籍目录

与希望同在——序第一章　悲剧的诞生第二章　无辜的过失第三章　善恶的彼岸第四章　焦灼的梦幻
第五章　强迫的刀锋第六章　青春的迷宫第七章　人性的、太人性的第八章　人有病，天知否第九章
　忧伤之门第十章　圣洁的沉沦第十一章　生存还是死亡？第十二章　西西弗式的英雄第十三章　你
不要太骄傲第十四章　铁和锈第十五章　人神之间第十六章　部落的传说第十七章　飞翔的感觉第十
八章　心理医生的视角
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《心灵拼图》

章节摘录

　　第一章 悲剧的诞生　　当我最后一次闭上眼睛，当人生的戏剧终于落下帷幕，生命归于终结，生
活的舞台也将彻底坍塌。演出结束了，留下的是叹息，是掌声，还是声声的哭泣？或者根本就没有观
众，就像一颗露珠从草尖上消失，就如一缕烟尘在风中飘散。　　迄今为止，我的生活是一场病。　
　我强烈地感到自己的人生将是一场悲剧。我的生活，一直弥漫着哀伤。我不会错过死，也不会错过
悲剧，这就是我的宿命！　　可又有谁的命运不是一场悲剧呢？和风之下，也许每个人的身世都值得
哭泣。　　当我最后一次闭上眼睛，当人生的戏剧终于落下帷幕，生命归于终结，生活的舞台也将彻
底坍塌。演出结束了，留下的是叹息，是掌声，还是声声的哭泣？或者根本就没有观众，就像一颗露
珠从草尖上消失，就如一缕烟尘在风中飘散。　　我无法确定死，因为我无法确定生。　　我恐惧死
亡，却又时刻惦记着死亡。我努力想窥探死亡的秘密，然而，死神的手何时抓住我这渺小的生命，是
神最缄默的隐语。　　没有人能够预知生命戛然而止的那一刻，这是人生最神秘的未知数。
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《心灵拼图》

编辑推荐

　　倾听内心潜藏的隐秘，直视灵魂深处的欲望，拨开层层迷雾，揭示人生的真相⋯⋯一本能够与千
万人产生心灵共鸣，帮助你解读自己的书。平实的语言、淡淡的文字，探讨的却是我们每个人都必须
面对的人生课题，生存与死亡、梦想与现实、爱情与性欲、道德与叛逆⋯⋯走出困境的心路历程，精
神救赎的一线报告。自我成长的深度剖析，心理咨询的现场目击。
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《心灵拼图》

精彩短评

1、邹老师的一本很不错的好书，净化心灵，优秀的精神疗养品！很喜欢！爱享当当购物
2、这本书是一个强迫症患者的内心独白，详细而深入的描述了强迫症患者的内心世界，对非强迫症
患者理解强迫症患者的思维和行为有一定帮助
3、　　        心逐渐从低谷腾飞起来，是多么艰难！他的善与恶、平凡与伟大、纯情和性欲、脆弱和坚
强、颓废和自省很真实精彩的表现出来，只是走出阴霾的心境偏于简略，也许是为了更好的保护N的
隐私。但是却不失为一本好书。
　　
　　  
　　    每个人的痛苦本质是相通的，形式却又那样的多样。我明白人生需要将快乐放大，悲伤缩小，
就可以了。最关键的是懂得放下，过于纠缠痛苦之中，让它占据你的生活，那么，亲手毁掉了你生活
的正是你自己。
　　
　　
　　   对于痛苦、孤单，我想使我们人生所必不可少的经历，但是，把心思敞开，世界就会与你联系
在一起，我们需要忽略和遗忘，以便更幸福的生活。
　　
　　
　　    但是，敞开心扉远比我想象的要难，因为有太多的不安全感。这些寂寞空洞的感受也许都在一
念之间就可以转化成快乐，但是一旦侵袭过来，你会无力抵挡，淹没在谷底。我感觉痛苦绝对是伴随
着人生，但是你可以忽略它，淡化它，渺小它。
　　
　　    态度观念的形成远比行动容易。我要学会的，就是不再执拗于痛苦孤单的根源，不必在乎琐碎
心情是否得到他人的关心，不用缩在痛苦之中轮回而不懂得跳出，一切，都应该放得下......
4、你会看到主角如何从漆黑的深谷里,如何一点点蜕变,如何一点点走向光明,是什么使他跌入深谷,是
他的现实生活,以及他对自己的看法一直绑缚着他,他又是如何摆脱了痛苦?假如小说是情节紧凑好看,但
这里没有起伏的情节,在这里,你会看到自己,也会看到别人.
5、书的案例丰富，如果作者的解析能够更丰富一些、解析更具体一点就好了。
6、相信这本书能帮助自己
7、纸张印刷质量还不错，包装也好。内容较具可读性，通过主人公自我的人生历程深入浅出地讲述
了一个平凡的生命从强迫症的泥泞中挣扎、蜕变的过程。自我感觉和《女心理师手记》一样，属心理
学的普及读物类的励志小说。正如书中引言所写，在阅读本书时，我们的思想会随着主人公的反思一
起起伏、跌宕、升华，明了生命的美好
8、或许痛苦本身就是成长的过程。
    而趁人痛苦、接受痛苦就是一种飞跃！
9、　　刚开始看觉得情节很吸引人，后来觉得主人公很像我的一些朋友，甚至是像我自己⋯⋯或许
每个人都会有痛苦，而当我们知道这些痛苦并不是只属于自己一个人的时候，也就不是什么痛苦了。
在这本书中，N的经历或许太过于曲折，但确实感觉很真实的。因为每个人内心深处都或许有着和他
一样的隐秘，每一个迎面走来的人背后，都有着听上去引人入胜、读起来跌宕起伏的故事，而这故事
的主人公本身所经历的挣扎和蜕变过程，或许这有他自己才能够真正感悟。
10、什么不可思议事情不会发生呢？都在身边触手可及的地方⋯⋯阴暗混乱的生活很可怕，能健康地
简单地活，已属不易。
11、好的一本书，似乎是一面镜子，照出很多人的影子
12、慢慢的读，细细品味其中的人生感悟和人性反思。。。
13、一个非常好的镜子,找找自己吧
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《心灵拼图》

精彩书评

1、刚开始看觉得情节很吸引人，后来觉得主人公很像我的一些朋友，甚至是像我自己⋯⋯或许每个
人都会有痛苦，而当我们知道这些痛苦并不是只属于自己一个人的时候，也就不是什么痛苦了。在这
本书中，N的经历或许太过于曲折，但确实感觉很真实的。因为每个人内心深处都或许有着和他一样
的隐秘，每一个迎面走来的人背后，都有着听上去引人入胜、读起来跌宕起伏的故事，而这故事的主
人公本身所经历的挣扎和蜕变过程，或许这有他自己才能够真正感悟。
2、心逐渐从低谷腾飞起来，是多么艰难！他的善与恶、平凡与伟大、纯情和性欲、脆弱和坚强、颓
废和自省很真实精彩的表现出来，只是走出阴霾的心境偏于简略，也许是为了更好的保护N的隐私。
但是却不失为一本好书。每个人的痛苦本质是相通的，形式却又那样的多样。我明白人生需要将快乐
放大，悲伤缩小，就可以了。最关键的是懂得放下，过于纠缠痛苦之中，让它占据你的生活，那么，
亲手毁掉了你生活的正是你自己。对于痛苦、孤单，我想使我们人生所必不可少的经历，但是，把心
思敞开，世界就会与你联系在一起，我们需要忽略和遗忘，以便更幸福的生活。但是，敞开心扉远比
我想象的要难，因为有太多的不安全感。这些寂寞空洞的感受也许都在一念之间就可以转化成快乐，
但是一旦侵袭过来，你会无力抵挡，淹没在谷底。我感觉痛苦绝对是伴随着人生，但是你可以忽略它
，淡化它，渺小它。态度观念的形成远比行动容易。我要学会的，就是不再执拗于痛苦孤单的根源，
不必在乎琐碎心情是否得到他人的关心，不用缩在痛苦之中轮回而不懂得跳出，一切，都应该放得
下......
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