以心为灯，循境而上

——《教师的五重境界》读书征文

武进区礼河实验学校  王文婷

作为一所九年一贯制学校的心理教师，执教的三年时光里，我陪伴孩子们走过最敏感的成长岁月——从懵懂孩童到翩翩少年。初读《教师的五重境界》，书中“教知识、教方法、教状态、教人生、教自己”的层级递进，如一道光，照亮了我对自己职业的重新审视。这不仅仅是教学技术的提升，更是一位教师从外在传授到内在修炼，从职业角色到生命表达的完整旅程。对于心理教师而言，这条路径更有着独特的内涵：我们的教材是流动的心灵，教室是无形的信任关系，而教学的终极目标，是助人迈向内心的丰盈与坚韧。

第一重：教知识——构建心灵认知的坐标系

初登讲台时，我的首要任务无疑是“教知识”。心理健康课不是随意谈天，它需要科学的基石。我向学生们讲解情绪的基本类型——喜怒哀惧，分析压力产生的生理机制，介绍青少年心理发展的特点，辨析什么是健康的自尊，什么是病态的完美主义。这些概念、理论、事实，构成了他们理解自我与世界的最初框架。知识的传授，为孩子们混乱的内在体验建立了一个清晰的认知坐标系。他们开始明白，自己的许多感受并非怪异或孤例，而是人类心灵地图上已被标注的常态地带。这重境界是基础，是安全感，是理性认知的启蒙。我意识到，良好的师德首先体现为严谨与专业——确保我传递的每一份知识都科学、准确，这是对生命成长最基本的尊重。

第二重：教方法——授以穿越风雨的心灵之桨

然而，仅有坐标认知，不足以应对生活的惊涛骇浪。很快我发现，学生们更迫切需要的，是“怎么办”。于是，我的教学重点自然过渡到“教方法”。我带领他们学习腹式呼吸以平复焦虑，练习“情绪ABC理论”来调整不合理认知，用“角色扮演”演练人际冲突的解决之道，借助“时间管理四象限”来应对学业压力。在个体咨询中，这个方法层面更为具体：为有社交恐惧的学生设计渐进式暴露练习，指导受家庭困扰的孩子学习非暴力沟通的表达技巧。我曾辅导过一个被过度焦虑困扰的初三女生，她熟记所有焦虑的症状，却深陷其中。我们一同制定了“焦虑应对工具箱”，包括即时放松法、担忧时间限定、积极自我对话等具体策略。当她告诉我，在一次模拟考前用“五感法”（描述看到的、听到的、摸到的、闻到的、尝到的东西）成功稳住心神时，我看到了方法赋予人的力量。这重境界，是从知到行的关键一跃。师德在此体现为耐心与赋能，不代替学生解决问题，而是相信并培养他们自己解决问题的能力，授人以渔，赋予其面对困境的“心灵之桨”。

第三重：教状态——唤醒内在的能量与光芒

在与孩子们深入互动的过程中，我触及了更深层的东西：许多孩子的困扰，根源不在于不知道或不会做，而在于他们整体处于一种低迷、防御或混乱的生命状态。这就引向了第三重境界——“教状态”。心理课堂不再是单纯的知识讲授或技能训练场，更是一个能量场域的营造。我通过精心设计的团体活动、正念冥想、音乐与艺术表达，尝试调整整个班级的情绪基调，营造安全、接纳、积极的氛围。对于个体，我开始更多关注其整体生命状态：他的能量水平是怎样的？他是开放的还是封闭的？他与自己的身体、感受是连接的吗？我记得一个总在课堂上昏昏欲睡的男孩，谈话后发现他并无生理疾病，也无特定心事，只是长期浸泡在家庭的麻木与冷漠中，形成了一种情感休眠的状态。我们的工作重点不再是解决某个具体问题，而是通过运动、兴趣发掘、关系构建等方式，一点点唤醒他生命的热情与活力。教状态，是触及人的精气神。这要求教师自身首先拥有稳定、积极、开放的状态。师德在这里升华为一种在场的品质——全然的关注、同频的共鸣、以及用自身稳定的存在，为学生的情绪提供安全的容器。

第四重：教人生——陪伴对生命意义的叩问

进入高年级，尤其是青春期后期，孩子们的困惑越来越超越具体情境，指向根本性的人生议题。他们开始追问：我是谁？我活着的意义是什么？如何看待失败与死亡？如何面对孤独与自由？这时，“教人生”成为无法回避的课题。心理健康课与咨询室，变成了哲学探讨与意义追寻的场域。我们一起讨论成长型思维如何重新定义成功与失败，探索价值观排序以澄清什么对自己真正重要。一个品学兼优却在深夜感到虚无的女生曾问我：“老师，如果一切终将逝去，现在的努力有何意义？”我们没有急于给出答案，而是一起探索了不同文化、不同个体对意义的建构方式。我意识到，心理教师在此的角色不是人生导师，而是意义的“助产士”与探索的“同行者”。我们通过提问、反思、分享多元视角，陪伴年轻的心灵踏上属于自己的意义探寻之旅。这重境界，将教育从“术”的层面提升到“道”的层面。师德在此体现为深刻的敬畏与谦卑——敬畏每一个生命的独特轨迹，谦卑地承认自己并非真理的拥有者，而是探索路上的真诚伙伴。

第五重：教自己——永无止境的向内修行

《教师的五重境界》最终指向“教自己”，这于我而言，是全书最核心的叩问，也是一切教育实践的源头。心理教师的工作，本质上是在用自己这个工具。我们的认知、情绪、人格状态、人生境界，无时无刻不在影响着我们与学生的互动，无形中传递着最深刻的课程。一个自身充满焦虑的教师，难以真正教给学生从容；一个无法与自身情绪共处的教师，也难以接纳学生的情绪风暴。因此，“教自己”是一场贯穿职业生涯的、永无止境的向内修行。我需要持续进行自我觉察：我的反移情是否影响了判断？我的个人议题是否在咨询中设置了盲区？我是否在压力下仍能保持内心的平和与清澈？我通过持续的个人体验、正念练习、阅读与反思，来滋养和提升自己。我发现，当我更能接纳自己的不完美时，我对学生的接纳才更真实；当我更关爱自己时，我对学生的关怀才更自然。这重境界，让教育回归到最本真的状态：教育不是一场单方面的付出，而是一场师生彼此滋养、共同成长的相遇。“教自己”是最深刻的师德，它意味着教师将育人与育己合一，以自身不断趋向完整、真实、美好的生命状态，作为对学生最生动、最有力的教育。

回顾这三年，从最初忙于准备知识性的课件，到后来设计活动与方法，再到关注课堂与个体的能量状态，进而陪伴孩子们面对人生根本性的困惑，最终不断回归到对自我的审视与修炼。我走过了，并仍行走在这五重境界的螺旋上升之路上。我深切体会到，良好的师德师风，并非一套外在的行为规范，而是随着对教育理解的深化，从内心深处自然生发出来的专业自觉与生命态度。它始于对知识的敬畏，经由对方法的授予、对状态的涵养、对人生的陪伴，最终扎根于对自我的不断超越。

教育，尤其是心理健康教育，归根结底是一项关乎“人”的事业。它要求我们不仅用“脑”去思考技术，更要用“心”去感受生命，用“灵魂”去触碰意义。在这个过程中，我不仅见证了孩子们的成长，更实现了自我的蜕变。社会或许期待教育培养出“有用”的人才，但心理教师的使命，或许更在于呵护心灵，使其成为丰富、坚韧而有意义的存在。这条路没有终点，但我愿意带着对这五重境界的体悟，继续前行，在陪伴一个个年轻灵魂探索内在宇宙的旅程中，也不断书写属于自己的、作为教师的生命诗篇。因为最终，我们教授的，正是我们自己所是的模样。

