1.“自我认识”

“自我”在不同的语言环境下，其含义很多：我、自己、意识、性格、个性、认知图式等。“自我认识”即“自我意识”。
我是谁？
你认识自己么？
……
为此，将“心理动力学”原理的“三个三”，表述如下。

⑴心理活动三层次：
或“心理结构说”、“心理地形说”。主要是心理学家弗洛伊德的观点。

①“潜意识”。
“潜意识”，或叫“无意识”、“下意识”、“非理性”、“本能”。该观点认为在理性的背后有一只无形的手，它潜伏在深层的冰山底下，是在意识和前意识的底下受到压抑但没有被意识到的心理活动，所以叫潜意识。
潜意识里的心理活动内容主要是各种原始冲动，是那些不愉快的个人经历，是一些可能违背习俗、社会道德的观念、想象或本能、欲望、动机。由于潜意识具有原始性、动物性和野蛮性，这些内容是个体意识所不能够接受、不愿意承认的，不见容于社会理性，因此，在内心里又有一种压抑的力量，使上述的冲动、动机和欲望等不能上升到意识的层面，不能成为现实。当然个体没有觉察到它们的存在，人们也无法知道它们的存在。但是，它们并没有消失，它们具有强大的心理能量，代表着人类更深层、更隐秘、更原始、更根本的心理能量，按照“快乐原则”，在千方百计寻求满足，一有机会就要通过各种途径表现出来。一方面，一旦露出水面，就会引起意识的焦虑、害怕；一方面，如果一直得不到满足，就要通过做梦、口误、失手、遗忘、谎言以至癔症等神经症症状表达出来。
潜意识不仅是个体正常活动的内驱力，而且也是人的一切精神疾患产生的深层根源。  
可见，人们在清醒、理智的意识下面原来还有潜在的一些心理活动在蠢蠢欲动。个体对自己的一些行为的真正原因和动机不能意识到，但这恰恰是它们在严重地影响着人的外显行为。正因为潜意识往往很难觉察到，往往又给个体带来诸多烦恼、痛苦，所以这需要通过自由联想、梦境分析等方法，来进行揭示，使其得以排解或提升。

②“前意识”。
在浅层游离、彷徨的心理活动，它通过集中注意或加以提醒，来过滤那有的潜意识是否能来到意识的层面。前意识心理过程不在当前的意识中，但在需要时能够或可以进入到意识中。所以，可以进入意识层面的潜意识，称为前意识。所以它是个中间状态、过渡阶段和中介机制，起到桥梁作用。

③“意识”。
指对感知、思维、情感和行为的主观觉察、体验，是文化了的、理性的、理智的、自觉的和压抑了的心理活动，是在表层的、外显的、个体在清醒状态下的各种有目的的心理活动，也是通过同外界接触能够被他人直接感知的个体的心理部分。载体主要是语言，“君子动口”。
潜意识于漆黑之夜，前意识于黎明之前，意识于光天化日之下（所以也有人称之为“表意识”）。
把无意识中的东西通过前意识转入意识层面，是心理治疗的一个主要方法或任务。
此外曾有“超意识”的提法。
心理学家荣格的三层次：一是“意识”（或自我），二是“个体潜意识”，三是“集体无意识”。此处从略，参见《心理咨询师备忘录》篇“精神分析法”中对荣格的介绍。
1923年，弗洛伊德发表《自我与本我》一书，进一步完善了他的潜意识理论，早期的意识、前意识、潜意识的心理结构被表述为“本我”、“自我”和“超我”组成的人格结构。

⑵人格组织三结构：
又叫人格概念。弗洛伊德建立了一个庞大的人格理论体系，他大胆地尝试解释人格的起源、人格的发展进程、人格的结构、心理的本质、人格的变态以及如何通过治疗改变其变态的人格。
人格结构中的三个成分扮演着不同的角色，各行其职。

①“本我”。
或叫“原我”，又音译作“伊底”或“伊德”，为本能冲动的根源，是“火山”底下的岩浆、动力源、能量库，指原始的、非理性的、非人格化的、完全无意识的精神层面。
本我没有时空概念，受“快乐原则”的支配，用“初级”即幼儿的思考方式，非理性地开展工作，发生冲动，表达动机，寻求快感，即时、直接满足欲望，而不考虑逻辑关系、客观现实的可能性、道德的约束性和法律的禁止性。
本我表现的是人的各种生物性冲动，特别是性冲动。由于生物性需要是始终存在的，因此本我在人格中是永存的部分。
它对事物的评价是以欲望为标准，通过联想以至幻想，在潜意识里活动。它直接用行动来体验情绪或满足要求，而不是用语言。
它情感水平低，思维简单，非爱即恨。它一边要快乐，一边还得防御。如探戈舞，很有意思。笔者的联想：那男子的“本我”一边要与那女子寻快乐，一边得防备其他男性来争夺或干涉，可能还包括那女子的丈夫前来角斗。要不，为什么他老是转头环顾左右呢？ 

②“自我”。
又音译作“伊格”，为人格的核心，是人格的执行者，是本我的“监督员”、“把门人”和“泄洪闸”，它代表理性、审慎和监督调节机制。
自我是人格结构的表层，它的活动范围，一部分在意识里，一部分在潜意识里。按照“现实原则”，运用“次级”即成人的思考方式，运用逻辑思维，考虑因果关系，考虑后果；用语言表达思想；去做现实允许做的事情，一方面管制本我的原始冲动，另一方面帮助本我使其需要得到满足，使得满足本我需要的活动有目的性，合理，有效，适应外界的要求。
自我除了是本我与外界关系的调节者，在“超我”形成之后，自我还要调停本我的冲动与超我的要求之间的矛盾，并判断哪些行为既能满足本我又不违反超我，协调本我、环境和超我3方面的要求，保护整个机体不受伤害。所以它“一仆三主”。

③“超我”。
又音译作“超伊格”，超我最早的提法叫“内心检查者”，是人格中的监控机构，是良心、榜样和理想的自我的代表。
超我半是出于无意识，半是出于有意识，启始于父母、老师或其他权威的劝告、威胁、警告或惩罚，使幼小的自我表现出顺从或抑制，从而反映出个体对父母的良心、权威的榜样和社会的准则的接纳。
超我为人格的主要成份，是个体价值观的源泉，是在人与客观环境的交往中由“自我”发展起来的一种高境界的心理组织（“超自我”）。随着人对社会不接受的行为的禁忌的内化，对良知的呼唤，并对道德规范、先进典型的不断习得、认同，而形成超我。
超我遵循“道德原则”，按照“高级”即伟岸丈夫的思考方式，通过社会化，把道德、法律等纳入个体的人格之中，是人的社会性的最高代表和反映。
超我的形成，有助于人格的成熟，有助于保护自我，也有助于克服过剩的本我冲动，进行自我鞭策和积极解脱，进而追求真善美，做“利他”的事情，体现“升华”，最终体验“自我实现”。
超我行为，有时是痛苦的，因为会受到道德的约束、良心的谴责，有的良知甚至会命令个体“伏罪”自杀；没自杀而活下来的有些个体，会以“精神病”患者的形式表现出来；当冲突发生在“自我”与“本我”之间，就有可能出现“神经症”的症状，在这一范围里，本我与外界的冲突转化成为本我与自我的冲突。
由上可知——
“超我”可以影响、指挥本我和自我。
“本我”欲望的表达，常常通过梦境、失误和发泄、排解等行为或症状来完成。
“自我”会运用神经症性的一些心理防御方法进行活动，在超我的指挥下活动但本我又不听话时，“自我”就会感到焦虑或有罪恶感；所以，比较起来，在通常情况下，人生最累、最焦虑、最痛苦的是“自我”。 
本我、自我、超我三种力量或三个体系相互之间形成特定的人格动力关系。它们之间并没有明确的分界，实际上是整个人格中不同的过程、功能、机制、能量的一种解释方法。在人的一生中，它们既对立，又相互影响，且融合成一体，从而构成了人的整个精神活动，使个体一会儿成为“魔鬼”，一会儿成为“天使”，一会儿成为凡人。

⑶“里比多”发展三驱力：
“里比多”，又有翻译成“利比多”、“力必多”、“力比多”的，又可翻译成“原欲”、“欲力”、“性欲”。
在心理活动包括自我认识活动中，在精神分析中，还有一个重要的概念，就是“里比多”。里比多是一种身心概念，以性欲作为基本能量，是个体得以生存、发展以至死亡的根源。
与生俱来的三种驱力包括——

①“性欲驱力”。
弗洛伊德将个体的发展划分为5个阶段：“口欲期”—“肛欲期”—“性器期”—“潜伏期”—“青春期”。
他的里比多说的是少儿性欲论，认为个体的发展从初生婴儿到青少年，都是以性本能、性心理的冲动为动力的。
这5个阶段如果能得以顺利进行的话，个体的人格就会健全地发展。如果在某一阶段出现问题，就会造成身心障碍或心理的停滞不前。
这5个阶段的具体表述，可参阅《亲子师生沟通》一书中的《少儿期人格发育及成人如何进行情感呵护》篇。
晚年的弗洛伊德又把“本我”修正为“生存本能”和“死亡本能”。“生存本能”是广义的“性本能”，而“死亡本能”是一种回归无机状态的倾向，常常表现为破坏和毁灭的冲动、自虐或攻击的冲动。

②“攻击驱力”。
指意在侮辱别人的人格以至伤害他人性命的言语或行为。如人类中雄性的攻击性总是显得比雌性的强，再如有的民族擅长侵略、发动战争。
攻击、进攻，也是劳动、生产、工作的意思，是为了生存。

③“自毁驱力”。
即死亡本能。死的本能一是表现为“求死”的欲望，二是表现为“杀生”的欲望。当“生”的本能变得脆弱的时候，“死”的欲望就会抬头。
当它转向机体内部时，会导致个体的自责，甚至自伤、自杀。由此可以解释个体的自杀现象。
最典型的例子是日本人的剖腹行为。日本武士，他们不怕死，坚信轮回转世之说：死不过是下一轮生命的开始，没有什么可怕的。因此剖腹自杀似乎是大和民族本能的行为。
而当今，我国已经成为高自杀率的国家。
有的自杀是被逼无奈，有的在自杀之前先杀别人。
当死亡冲动转向外部世界时，会导致对他人的仇恨、攻击、谋杀，于是杀害他人，甚至制造战争。如“一战”和“二战”的战争贩子。
还有那些含冤者的自杀。笔者认为，他们的行为不是畏罪、怕死，而恰恰是一种勇敢。
又有另类者，如宗教中的坐化，因气节而自戕（拔剑自刎，杀身）以成仁，这都是一种境界，也都体现了勇敢。
被他杀的阿Q相信：二十年后又是一条好汉！
多少烈士就义时从容地说：砍头只当风吹帽！
但他们都有信念、信仰或自毁驱力的精神支撑。
此外，自毁驱力还包括“自限机制”，个体的、群体的。例如生物体内的细胞凋亡，个体的衰老死亡，个体和群体的自杀（如某种动物以自杀来控制种群数量），生育率和性别控制(如灾害后生育率上升、战争时的男孩增加)等，均体现了生物和人类生命的自限机制。
死亡本能是促使人类返回生命前的“非生命状态”的力量。死亡是生命的最终目标，是生命的最后稳定状态。生命只有在这时才不再需要为满足生理欲望而斗争，也只有在这时，人不再会有烦恼、焦虑和抑郁。呜呼……
“自我”的结构或分类很多，除了弗洛伊德人格结构中的自我，还有主体的自我（儿童镜像现象）、客体的自我（照片）、完整的自我（主客体）、行为目的追求者的自我、行动整体组织的自我以及作为文化主体体制的自我等。
儿童3岁会说第一人称代词“我”，就开始有了“自我意识”。
“自我意识”是自己对自己的心理活动、人格、品质、能力和自身社会价值等方面的观察、理解、认识和评价，即个体对自己作为客体存在的“反光镜”，是人格结构中的组成部分，是一种自我调节系统，它担负着个体的内部世界以及内部世界同客观世界之间相适应或协调的任务。它的产生和发展过程是个体不断社会化的过程，也是人格特征形成及人格走向成熟的过程。
在实际当中，一个人对自我的看法并不一定与自己的实际情况相符。能客观、适度评价，则为人格健康；若过高则为“自恋”，使人自傲；过低则为“自卑”。一个人的“理想自我”和“现实自我”之间的差距往往会很大。若二者差距太大，会使人焦虑不安；二者差距的缩小，会使人感到幸福和愉快。此外还有自我评价与他人或社会评价的差异。因此，自我认识成为个体心理是否健康的指标之一。
与“自我意识”相关的有“自尊”、“自爱”、“自信”、“自我展示”、“自我体验”、“自我调控”、“自我超越”、“自我完善”、“自我实现”等积极因素。

2.“自我展示”
人都是有个性的，有个性就需要张扬，张扬就是展示。

3.“自我体验”
对自我情绪、情感的经历和感悟，如体验自豪、自爱、自卑和自暴自弃等。自我体验是一种训练，通过反复认知而得到。“第六感觉”即“直觉”也属于自我体验。

4.“自我调控”
对自身的心理和行为，主动地掌握、有机地调节、适当地控制。是控制的本我，是自我意识在意志、毅力、自控力及行动上的表现。

5.“自我完善”
通过认识、展示、体验、调控，适应自己同时也适应环境，实现身心健康、快乐人生。

6.“自我实现”
是人生最高目标、最终理想的实现，可死而瞑目。
人生自我实现的较详细表述，参见《心理咨询师备忘录》篇“人本主义疗法”中对马斯洛的介绍。
从以上的表述可见，三个我、三个意识、三种驱力和自我的六方面，可以说这是对古典—现代精神分析学派理论乃至整个心理学的简要整合。
（2009-5-10）
 

