
三视角心理健康入门

作者：阎玉平

（王老师：今晚我们的分享老师是:一期学员阎行长。主题是:三视角心理健康与

辅导分享入门。）

一、

上面这段文字，有我的哪几个特征。（行长，一期学员，老师）（姓阎）

这就是我的所有对比特征中的四个特征。

我的所有特征组成我的对比视角，对比视角就把我和别人区分开来，我姓闫就把

我与不姓闫的人区分开来，我在银行工作就把我与工作单位不是银行的人区分开

来，学习三视角就把我与不学习三视角的人区分开来。

再问一个问题：

从上面文字，说一下我的几个人脉关系场。行长是在一个银行工作场中，一期学

员是在什么场中？

（三视角学员场）

对。

我与这几个场有千丝万缕的关系，（阎姓家族场，银行单位场，三视角学习场）

这就是我的分布视角。在这几个场中的各种关系就是我的分布视角。

我的变化视角如何表述呢？

我今天在微信群里怎么样具体分享三视角，这就是变化视角。变化视角的变化是

为了分布视角的和谐。我对三视角的信望爱是我的分布视角推动我的具体分享。

二、



对比、变化、分布三个视角是语言学家派克教授在 1949 年发现。王教授类比推

广到万事万物万理都是三个视角。

下面我们共同学习人的三视角。人和非人有什么本质特征的区别呢？

（对比物体，人是活物；对比动物，人具有灵魂和思维）

王教授高度抽象概括归纳出：人和非人的区别，只有人是具有真善美的特征。真

善美的特征怎么样显现出来呢？通过人的知情意。为什么知情意的显现会有变

化？因为要与所处环境中不同的信望爱关系保持和谐。

三、

下面我们将把此图运用到抑郁症的认知上。

爆料一下我自己有十几年的抑郁症经历：曾经用死都不怕还怕什么来为自己活着

鼓气。曾经蹲在垃圾箱旁边看着野狗，羡慕野狗的无忧无虑，在人面前却把自己

伪装起来，和正常人一样。没有这种经历的人，体会不到那种痛苦。

抑郁症一定会对人的知情意的生命活动产生影响，抑郁症使人的分布视角中的信

望爱严重缺失，对比视角的真善美迷失。

理智上，记忆衰退，专注力减弱，影响工作，严重会产生幻听幻觉；意志上表现

懒惰，停止社交；情感上悲观厌世敏感多疑无端恐惧害怕。

（影响了家庭幸福?）

工作，家庭都会影响。

（感恩，今天你走出来了!）

变化视角智情意都受到影响，生命活动受到影响。分布视角信望爱严重缺失什么

意思呢？



对自己的各层级生命场都失去了信望爱严重的，最后关掉所有的场，退回到家庭

场中，拒接熟人的电话。

如果没有一个场接纳就会自杀的。(王老师:行长的女儿，儿子，夫人真是有爱心)

真善美的迷失什么意思呢？

(缺少使命？)

长中短期人生目标都没有了，只剩下活着一个目标。

(王老师:我记得你不只一次问我，人生使命是什么)

(很多人都是这样的状态哦，没有真善美)

一直在思考人生使命。

思考螺旋上升:当生命场处境在逆境中的时候，可以引导我们踏实的去思考自己

的人生使命，可以强迫我们努力提升自己的能力，当你的能力得到提升，你的人

生使命更清晰时，那么你的生命场也会得到改变。优秀的人常常主动把自己放在

一个有挑战的生命场中去调整自己也是这个道理。

我们在舒适的环境中呆的久了，自己的人生使命方向会迷失，也很难去努力提升

个人能力。人的生命失去创新能力，人生进入下降的通道。所以上帝不会让我们

长久待在舒适的环境中，他希望我们在任何环境中都要靠着他喜乐前行上升，让

我们越来越像他，因为他是完全的。

(王老师:你是去年十月开始接触三视角智慧?那时是非常严重的时候吗？)

人生使命离不开生命场，否则就是空的，有时为了上一个层级生命场，会打破低

级生命场的和谐。去年我的生命场遇到大的变化，遇到环境变化抑郁症就会复发。

四、



今天早晨，不知为何抑郁情绪进入我的大脑，情绪很低潮，拿上手机翻看了一个

小时，更加心烦，懒懒的什么也不想做，开始沉浸在已经固化的神经回路中。爱

人看到我的状态后，也开始心烦，家里就不和谐了！

以前遇到这种情况，爱人会陪我去公园走一走（用意是帮助我走出抑郁情绪）；

或者是我自己沉浸在抑郁中什么也不做，等遇到必须做的事情时被动去做，通过

被动的做事情走出抑郁情绪。

这次我运用三视角智慧主动走出来。理智、情感、意志是三个视角。情感出现抑

郁时，完全失去了意志行动力，更加没有了思考力。我想得赶紧用仅存的一点点

理智使用三视角智慧。

我就把家里的衣服拿出来细细整理。不是为了整理而整理，只是为了恢复变化视

角的行动走出情绪。经过半个小时的整理情绪慢慢正常了！在我刚刚整理衣服时，

爱人不赞成我去整理衣服（她说衣服不用整理），她希望我去帮她擦地，我没有

听她的。我思考意志的本质是抉择，只有自己选择去执行时才能得到坚持的推动

力。

在学习三视角的道路上，我重新认识了自己，明白自己的情商、意商、智商都是

可以成长的。三视角真的很有威力。

这是我 5 月份在三视角学员群中的分享。我希望我的分享能够减轻正在经受同样

痛苦的人的痛苦，抑郁症是可以治愈的，学习三视角可以帮助我们认知自己的情

绪，改变自己的情绪。

五、（以下主要为王老师补充）

(王老师:你的治愈中，最为重要的是哪些因素呢？抑郁症的人，一般是首先缺失

对外面的世界的信望爱，然后依靠自信，最后因为自信只是人生的激素，所以过



一段时间之后，就是抑郁的开始了! 大家要不要试试看，你完全相信自己，会不

会犯抑郁症?)

我用人的九宫格，多角度对照检查自己，有时从对比，有时从变化，有时从分布。

(王老师:九宫格非常重要! 你有没有一段时间，对自己充满信心? 在抑郁之前，

因为你是银行行长，自然会觉得事业顺利啊。我发现很多抑郁症的朋友首先是无

限自信的，或者信望爱的不够广泛。）

回首过去，人生一直顺利。

(王老师:一直顺利，其实是一种自我感觉，这就是一种自信的感觉)

( 抑郁和自信这两个似乎是会交替出现的)

自信把分布视角拿掉了。

( 王老师: 我们要预防抑郁症的发生。我们要注意提醒自己:自信是抑郁症的先症！

一个人越是自我肯定，越是自信，就越容易进入抑郁症的行列！

所以今天心理学治疗抑郁症的方案基本上无用，大家知道是什么原因吗？这些心

理辅导员竟然鼓励病者要自信，要加强自信，要相信自己!

越是鼓励病者加强自信，越是很难自信，越是陷入绝境！

大家知道为何吗？

因为抑郁症的定义就是缺少信望爱，缺乏分布视角的推动，英文叫做 depresse

d。

而人生的信望爱绝大部分不是相信自己，而是相信周围的事物和人!也就是你成

功地做好一件事情，你需要信望爱，可是这些信望爱里面，99%是需要相信外在

的世界是帮助你的，只有 1%是需要相信自己的!



大家思考一下，你今晚成功地上床睡觉这件看起来简单的事情，你需要相信无数

外在的事物，而你几乎不需要思考自己是否有能力完成。人类的病根就是经常会

过分自信，而不是缺少自信!

一旦你失去对外在世界的信望爱，你的自信只能 1%支撑你的成功，自然你会失

败。

因为自信只能提高 1%的信望爱，所以你无法成功完成大部分工作，此时面对失

败，你就会说自己缺少信心，所以不能做好。

其实真正的失败的原因是缺少对外在世界的信望爱，而不是对自己的信望爱！

在我们的黄埔学员里面，我发现了有一些学员非常自信，可是已经表现抑郁。

大家知道，自信的人经常强调哪个视角?喜欢说什么话呢？）

（喜欢说 我 ……字开头；对比视角强）

（王老师：对!喜欢进行定性论断的人！

这种人一般有一段时间会非常自信，事业看起来也会顺利，此时他把事业的顺利

归于自己的能力，这就是自信。

因为这个自信，他把他人的帮助忽视不见，不会感恩，于是他人也就慢慢地离开

了他，外界的帮助越来越少。

于是事情一件接着一件失败，于是他开始怀疑自己的能力，怀疑自己的判断。慢

慢地他进入抑郁症的行列。

自信，某种意义上，就是骄傲，不感恩，不相信他人!或者说，就是把 99%的功

劳归于自己! 其实一件事情的成功，99%的功劳不属于我们自己!大家记住这句

话就行了!我们没有任何值得骄傲的资本!



我们的使命是让更多的人知道三视角智慧，学习它，所以使命，核心竞争力，生

命场决定了我们的真善美定义！

我们还有很多学员依靠三视角智慧走出了抑郁症，大家可以多读读我们的饭团文

章:自信是心理学上皇帝的新装，自信自尊自爱带来抑郁症，这都是揭开今天心

理学的皇帝的新装的文章!

如果没有三视角智慧，你是无法明白其中的奥妙的! 特别是人的九宫格！非常重

要!）

(王教授的分析太透彻啦！不认上帝之前，认为自信，自尊，自爱是优点，却成

为自已痛苦的根！)

（王老师：我再告诉你，很多信徒只信一个抽象的神，确对周边的事物人缺少信

望爱，这样的人也会进入抑郁症的，大家知道为何吗？而且这样的信徒非常多！

很多信徒说:只有耶稣是可信的，其他都是不值得信的，这种人就是赤裸裸的骄

傲自满和自信! 你们明白这里面的道理吗？）

(爱是凡事相信)

（王老师：对耶稣的信望爱是通过对他人的信望爱体现出来的，否则就是空的！）

(抑郁症外部有什么特征？缺少对人的信望爱就是抑郁的表现吗？)

（王老师：缺少对人，对物，对事情的信望爱。）

（王老师：你的分享非常棒!很难想象的，记得去年十月我们娄底开始见面的时

候，你的心情都是非常沉重的。今年 5 月份，周年庆典的时候，你应该还是有一

些问题。抑郁症患者时间太长的话，就会影响到大脑的知情意三大神经中区，这

样治疗时间就会需要很强。）

六、



(还有一个问题，您能否解释下，信为何是对比视角，望是变化视角，爱是分布

视角？)

（王老师：信望爱是人类的分布视角，即人与外物和自己的关系。信是静态的，

即粒子的关系;望是动态的关系; 爱是关系的关系，即场的关系。

因为粒子波场也是形成对比变化分布三视角结构，所以也可以说信是对比，望是

变化，爱是分布。）

(先知君王祭司又是如何从对比分布变化来理解呢？)

（王老师：先知君王祭司也是粒子波场，知是静态，意是动态， 情是场，或者

关系。）

（爱是关系的关系，如何理解啊？）

（王老师：爱一个人是把你宝贝的东西给对方，对方也是看为宝贝。所以爱不只

是舍己。）

（先知君王祭司三视角必须从知情意来理解吗？）

（王老师：严格来说，知情意是从先知君王祭司类比推理而来的。而我们的知就

不再是理智的知道而已，知是一个人的静态的表现。）

（爱一个人是把你宝贝的东西给对方，对方也是看为宝贝。这个是举例说明，能

否有一个爱的三视角的定义啊？）

（王老师：爱有九宫格，爱的三视角是

1.施爱者

2.礼物

3.受爱者



这和符号的三视角类似。而爱有静态，动态，场之分。爱的本质是舍己，变化是

礼物，分布是受爱者。礼物是爱的符号，礼物指向施爱者的舍己。但是受爱者是

非常重要的分布视角。）

三视角心理学


