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《倒空你的杯子》

内容概要

《倒空你的杯子:正视负面活出真我》：以下部析的个案，都是在与一些起勇于面对现实，敢对自己生
命负责的朋友沟通时积累的，这个转积成智的过程，是他们自己完成的，他们自己会在下边的内容中
介绍这个苦尽甘来的经验，全然以这些可爱的人，他们自己的角度来诠释生命的意义。这些个案的阐
发，在于开发自我的潜能，让时时阻碍自己的阴影暴露出来，从而使生命完整。
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《倒空你的杯子》

作者简介

游涵，笔名三度。山羊座，属羊，像羊一样性情温顺。高级心理咨询师，家庭治疗师。
    没当过三好生也没受过处分，为了满足好奇心拆过好多值钱的东西。
    长大后以朋友众多而自豪。
    琴棋书画无所不好。
    最伤心的事：耶稣被钉死在十字架上！
    最喜欢的宠物
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《倒空你的杯子》

书籍目录

序作者自序出版前言妈妈，请不要拒绝我的哭泣个案  个案一：代理父亲  个案二：代理母亲  个案三：
挑拨离间  个案四：挫败感  个案五：压抑情绪  个案六：不当女人  个案七：不想回家  个案八：无父无
母  个案九：不要亲近  个案十：不被需要  个案十一：守财奴  个案十二：引起关注  个案十三：侵犯界
线  个案十四：多疑症  个案十五：杀人动机  个案十六：创造逆镜  个案十七：服从命令  个案十八：反
着来  个案十九：臭男人  个案二十：后遗证  个案二十一：被卡住的歌喉  个案二十二：人前显贵  个案
二十三：乖乖女  个案二十四：逆反心理  个案二十五：被“抛弃”的经历  个案二十六：初剥夺的哭泣
 个案二十七：隐性性侵害  个案二十八：玩情弄爱  个案二十九：家庭压力  个案三十：宠物身价  个案
古十一：言行不一家庭心理剧⋯⋯个人心理剧跋

Page 4



《倒空你的杯子》

章节摘录

　　妈妈，请不要拒绝我的哭泣　　妈妈，我的哭声终于引起了你的注意，我知道这会让你焦虑，可
太小，除此之外，我实在没有别的办法表达自己。　　因为，毫无准备的我，从羊水中被拖出，在遭
遇空气的那一刻，身如千刀万剐般疼痛，我的恐惧，我的惊悸，我的承受，我的寒⋯⋯全在这哇的一
声中。那一刻，我才会被轻轻地拾起、抱起、裹，才会引起你的注意，对你的依赖，从哭声开始，因
此我用哭，来受你、得到你。　　哭，也让我第一次接受这肮脏的空气，我以此来深深地呼吸，让的
肺与外界产生交换，即使我不情愿，可除此之外，我毫无办法，尘不染的身心，必须全然接受这破胎
而出的信息。　　这标志着我的降生，标志着从此以后，我和你在一个空间存在，哭，是我惟一的语
言，它在说：“我饿，我渴，我冷，我怕——我要你!”　　对我来说，没有比能活下来更重要了，因
此，我观察你的一切，根本不懂你们的逻辑，在我看来，你的一举一动就是生存的证据。　　我纯净
得像一杯清水，既没有杂质又弱小无力；但我必须学会应和体会，无论你的慈祥，或是你的焦虑。　
　在我眼里，你是我生命的缔造者、代理人和主宰者，在我还不明白有对、错的时候，只能以你的情
绪作为依止，因此我不住地试探、触摸，观察你的反应，以此判断你的好恶，也以此表达我的情绪。
　　我所做的一切，只有一个目的，就是要引起你的注意。　　后来我发现，哭，是成本最低的办法
，惟有哭，能让我在你认为的错误面前，通过你的哄抱宽恕来保护自己。　　我的生命捏在你的手里
，和你在一起，是我生之为人后第一个，电足永久的人生命题。从你的乳汁和亲吻中，我知道了家的
概念，和爱的定义。　　于是我急于表达我的“大彻大悟”，可观察你只用嘴里发出的各种稀奇古怪
的声音，表达一切时，我既无奈，又着急，因而只能从你的表情中，寻找着彼此沟通和理解的依据。
　　我只能通过哭和笑告诉你我的心情，同时在你的发音里寻找着情绪符号。于是我硬着头皮强加给
自己不得不学习的语言，其实这个玩艺儿，哪里描述得了哭的信息?　　可为了取悦于你，按你认为是
对的方式交流，我开始呀呀学语，看到你乐此不疲，我更加要求自己集中精力。　　在这些乱七八糟
的声音符号中，我才知道嘴，除了吃外，还有另一项功能。其实我对这项功能没兴趣，但以此，我会
更加引起你的注意。　　在此，我终于知道，这哇的一声被称为“哭”，你说它是悲伤和感动时的情
绪；没办法，我只得接受这个现实，事实上，哭是我的语言，它只意味着一件事：我在此，请过来帮
我做我办不到的事。　　而当我从你的表达中接受了哭的“定义”，在哭泣的本能中，又摹仿着你，
演化出其他表情，比如恐惧、愤怒、着急和慌乱⋯⋯于是，我为自己戴上了第一幅假面具。　　但我
感觉你很喜欢这些假面具，甚至以此代替了哭和笑，悲和喜，我便强迫自己收敛本能，直到有一天，
你的惩罚禁止我再按自己的方式自由表达时，这股能量便卡在那里，于是那一刻的表达被我认定为是
负面的，不良的，不安全的——以此，我明辨了是非，并产生了性格。也由此，开始了我的命运之旅!
　　为了能活下来，在“旅途”中，我戴上一幅幅假面具，目的只有一个：掩饰哭泣。　　却不知，
哭，是我被你生下后，对你表达的最诚恳，也是第一片心意。　　它在问你：能否让我的能量自由流
淌，能否在你面前有表达的权力?　　而这一切，无需掩饰，无需取悦，无需粉饰，无需证明；只是用
一颗未被玷污的真心尊重你、爱你。　　因为你是我妈妈，在我眼里，我们的生命本是一体。　　向
你表达，就是以诚相待于自己，它何需理由，何需分别，何需妄念，何需不得不戴上的面具?!　　于
是，妈妈，请接受我的哭泣，同时用你温存的目光注视我，再用语言予我慰藉。　　妈妈，请不要在
我哭泣时轻拍，这种哄我睡觉时的动作，会让我感觉你希望我停止，这无疑是让我窒息。　　妈妈，
泪水正在洗涤我的负面情绪，就算希望以此赢得你的宽恕和保护，但起码，在你面前，我没有逃避。
　　妈妈，请允许在你怀里尽情表达我的全部，这是我作为一个生命的基本权力。　　妈妈，当我在
你的目光中，得出“敢于表达情绪”的结论，会在今后的旅途中，向我的同学、情侣、同事和邻居，
表达一个真实的自己。　　从而，我会得到他们的理解和尊重，会开诚布公地表达心意。　　我会觉
得生之为人的乐趣，以及活在这个世上的真正意义!　　因此，请不要拒绝我的哭泣。
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《倒空你的杯子》

精彩短评

1、感谢游涵，这么直接地指出来心灵痛苦的根源，拿到书后边看边调整，3天的成长和改变，自己象
脱胎换骨了一样，同时对身边的亲人，朋友更理解，强烈推荐阅读和使用此书！特别简单易谈懂。今
天又买了2本送朋友
2、让我看到了一些性格上的缺陷，还好。
3、很有价值的一本书，值得阅读，引人思考。前世今生的真实写照！
4、很负面,大概是说心理学方面的.
5、从一个独特的视角为我们讲述了对子女教育存在的一些被认为理所当然的误区，值得年轻的父母
借鉴！
6、让人深思!好好反省!
7、还不错，以后还是在当当买方便
8、书没到,我七月份订的,书送来后才说没货了,直到现在也没见音信了,我在书店翻过,觉得还可以,我不
觉得有什么负面的,正视痛苦,才能战胜痛苦,拥有健康的心灵.
9、朋友介绍我看这本书，我以为是以前读过的那些理论心理书籍。在朋友强烈建议下，我还是买了
一本。随便翻开看看，很多的案例另我着迷。强烈推荐给大家！！
10、通篇的案例，根本不适合像我们这样的普通人，而且语言也不够好，不像《少有人走的路》和《
爱上双人舞》那样娓娓道来，在不知不觉中就学到了东西。
11、案例都很真实，深有感触。对我们有借鉴意义。
12、不错的一本书，可以让你穿梭时空！案例真实常见，每个人长大后的行为都是由小时候形成的，
反之，如果童年能够正确对待，那么将来将会避免很多！
13、朋友介绍我看这本书，我以为是以前读过的那些理论心理书籍。在朋友强烈建议下，我还是买了
一本。随便翻开看看，很多的案例另我着迷。从一个独特的视角为我们讲述了对子女教育存在的一些
被认为理所当然的误区，值得年轻的父母借鉴！每个人长大后的行为都是由小时候形成的，反之，如
果童年能够正确对待，那么将来将会避免很多！还可以帮助成人让我们看到了一些性格上的缺陷，正
视痛苦,才能战胜痛苦,拥有健康的心灵.
14、一本找了好久的书，而且是本好书。
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