
        
            
                
            
        

    
  


  
    
      跳出头脑，融入生活
    


    
      ——心理健康新概念ACT
    


    
      [美] 史蒂文·C.海斯（Steven C.Hayes）

      斯宾斯·史密斯（Spencer Smith 著
    


    
      

    


    
      曾早垒 译
    


    

  


  
    重庆大学出版社
  


  
    献给我的母亲Ruth D. H. Sundgren


    我的第一位奉献爱与承诺的榜样


    ——史蒂文·C.海斯


    



    献给我的妻子和儿子


    让我们一起面对生活的历练，共同携手人生路


    ——斯宾斯·史密斯

  


  目录


  
    致谢
  


  
    前言
  


  
    1 人类的痛苦

    
      人类的痛苦是普遍的
    


    
      带来痛苦的问题
    


    
      再看那些产生痛苦的问题
    


    
      过有价值的生活：不失为另一种选择
    

  


  
    2 为何语言会带来痛苦

    
      人类语言的本质
    


    
      即便人类的婴儿也能这么做
    


    
      人类语言能力的优势
    


    
      有效的方法如何使你备受煎熬
    


    
      为什么语言会产生痛苦
    


    
      你在做什么
    


    
      逃避带来的问题——是双倍的
    


    
      逃避感受
    


    
      思维列车
    

  


  
    3 逃避的力量

    
      我们为什么会做无用功
    


    
      逃避感受也可能不起作用
    


    
      那么，你该怎么办
    


    
      继续前进
    

  


  
    4 放轻松

    
      越是不想，就越是会发生
    


    
      接纳心态和积极态度
    


    
      积极心态和忧虑
    


    
      “用积极态度来改变”的问题
    

  


  
    5 思维的麻烦

    
      思维的产物
    


    
      为什么思维会有这样的影响力
    


    
      审视自己的想法，而不是根据自己的想法来看问题
    


    
      思维列车
    

  


  
    6 拥有想法与陷入这个想法

    
      认知解离：将你的思维与其所指分离
    


    
      创造属于自己的认知解离的办法
    

  


  
    7 如果我不是我的所思，那么我又是谁

    
      考虑一下你的自我概念化
    


    
      自我的三个意义
    


    
      做观察的自我
    


    
      准备工作
    


    
      采取下一步行动
    

  


  
    8 正念

    
      每日实践
    


    
      实践内容
    


    
      正念在上下文中的意义
    

  


  
    9 积极心态是什么，又不是什么

    
      需要接纳什么
    


    
      积极心态的目标
    

  


  
    10 积极心态：学习如何跳跃

    
      积极心态的范围
    


    
      跳起来
    


    
      使用你的技巧，并学习一些新技巧
    


    
      飞跃
    

  


  
    11 什么是价值

    
      选择人生方向的价值
    


    
      价值是什么，又不是什么
    

  


  
    12 选择你的价值

    
      你所侍奉的主人
    


    
      向前迈进一步：10个有价值的领域
    


    
      分级并检测你的价值
    


    
      开始采取行动
    

  


  
    13 下决心采取行动

    
      迈出大胆的步伐
    


    
      不同旅程，多张地图
    


    
      创建有效行动的模式
    


    
      究竟是谁的生活
    

  


  
    结论 选择过有价值的生活
  


  
    附录 ACT所蕴含的价值和信息

    
      理论和基本原则
    


    
      结果
    


    
      关于本书
    


    
      行为治疗
    


    
      行为训练
    


    
      将该书作为专业心理干预的辅助手段
    

  


  致谢


  我要感谢许许多多对这本书作出贡献的人。我的妻子，Jacque Pistorello，在我写作该书期间一直给予我支持和灵感。我的孩子们，Camille、Charlie和Esther，理解我在写作该书的关键几周里因过于专注而忽略了他们。像Jacque一样，斯宾斯·史密斯的妻子也在我们赶稿期间给予我们支持。


  这本书里的许多点子都得益于ACT清单里的成员。首先，需要感谢的是David Chantry，作为章节的共同作者，他贡献了许多的点子，其中有些远远超过了该章节的内容（例如：应对策略日志的变化形式；铁路桥的练习；清空头脑的练习；宝贵的生活记录表）。我要感谢他允许我在书中使用这些点子。我的学生们（有好几位提供的材料已经被编入相关的章节）也是我点子的来源，自始至终地给予我支持。Change公司的Don Kuhl第一个向我提出建议，写一本大家拿来就能直接用得上的书。这个目标虽然没有完全实现，但我还是要感谢他让我想到这样的项目。Kirk Strosahol这些年来总是定期地敦促我写一本通俗读物，我非常愿意做这样的工作。New Harbinger，特别是Matt McKay和Catharine Sutker，给了我足够的空间，让我以自己的方式来完成这本书。


  ACT和RFT是集体的工作，而非个人的成就，是许许多多人共同努力的成果：学生们、同事们、客户们共同努力的成果。我无法在此一一列举致谢，但肯定会铭记于心。你们都知道我说的是谁。谢谢你们。


  ——史蒂文·C.海斯

  2005年5月


  我首先想要感谢的是史蒂文·C.海斯，感谢他邀请我来帮助他完成这本书的商业版。与他共事非常愉快。我相信书中的内容已经以某些直接的方式对我的生活产生了影响，我对能有这样的机会心存感激。


  我还要感谢他的家人，感谢他们在我到达里诺、我们写这本书期间对我的盛情款待。


  我的妻子，Marie，在我工作期间一直都耐心地给予我帮助和支持。除了在空间上支持我的这个项目以外，还承担起了熬夜照看我们的新生儿子Tristan的重担，使得我有充足的睡眠时间来保证工作的进行。


  感谢New Harbinger的人们，是你们使得我有可能参与这项工作。我还要特别感谢Catharine Sutker，是你引荐我加入该项目，在这一点上还要感谢Marthew McKay，我们的出版商，一直以来和你们共事都非常愉快。


  最后，我要感谢我的读者。我希望我们努力呈现的内容会对你的生活产生一些积极的影响。


  ——斯宾斯·史密斯

  2005年5月


前言


  人都会痛苦，且不仅仅是肉体上的痛——痛苦远远不止这些。人类要在各种各样的心理痛苦中挣扎：麻烦的情绪和想法，不愉快的记忆和往事，想要回避的欲望和情感。于是，他们思来想去，焦虑不已，生气怨愤，心怀期待而又担心惶惑。


  可同时，人类又展现出无限的勇气、深度的怜悯以及卓越的能力，不断将哪怕是最艰难的个人历程向前推进。他们明知自己会受伤，却仍然深爱他人；明知自己有一天会离开这个世界，却依然憧憬未来；面对虚无，还要拥抱理想。人类就是这样，不时地会充分展现出其生命力、表现力和责任感。


  这是一本关于如何走出痛苦、拥抱生活的书。这本书不会教你用一己之力来战胜内心的挣扎，然后再开始自己的人生，而是告诉你如何活在当下，并且全身心地去生活——接纳（而不是抛开）自己的过往，接纳自己的记忆，接纳自己的恐惧以及接纳自己的悲伤。


  
ACT为何物，对你有何帮助


  该书基于接纳承诺疗法的理念，即ACT（Acceptance and Commit ment erapy，“ACT”应读为一个完整的单词，而不是单独的大写首字母）。这是一种新型的、有科学依据的心理治疗模式，是所说“第三次浪潮”的认知和行为治疗方法（Hayes，2004）中的一部分。ACT以关系框架理论（RFT）为理论基础：这是一种研究人的思维如何工作的基本模式（Hayes，Barnes-Holmes & Roche，2001）。这项研究表明，我们今日用于解决问题的许多方法反而将我们引入了痛苦的陷阱。坦率地说，人类正在玩一场自我欺骗的游戏，在这场游戏里，人类自身的思维，本来应该是掌控环境的绝妙工具，现在却变成了人类的主人。


  可能你已经注意到，令人感到矛盾的是，即便想到了解决问题的点子，那些你觉得最难解决的问题还是变得越来越难以改变和处理。这并不是幻觉。这是因为你的逻辑思维面临的是自身从未打算去做的事情。产生痛苦就是其结果之一。


  这种说法看起来挺奇怪，特别是当你拿起本书想要帮助自己解决一些心理问题的时候就更是如此了。通常情况下，人们求助于自助类的书籍，都是想寻求一些办法来解决特定的问题：抑郁、焦虑、药物滥用、创伤、压力、倦怠、慢性疼痛、吸烟等，不一而足。对普通人来说，解决这些问题不仅是最终目的，而且也是可以通过具体的方式来实现的目标。


  比如，战胜压力似乎就必须得先消除压力的感觉；要戒烟似乎就必须得先摆脱抽烟的冲动；要克服焦虑障碍似乎就得先学会放松，或是对那些过分的焦虑想法提出质疑和加以改变；等等诸如此类。这本书对目标和手段加以仔细区分，你会看到，许多通常意义上能改善生活的途径，在当今的心理治疗理论看来是既冒险又没有必要的。


  如果你现在正遭受心理问题的折磨，你就应当知道，研究表明，ACT对许多常见的心理问题都有帮助（Hayes，Masuda et al.，2004），其基础模型受到了广泛的支持。在本书里我们会看到这些数据。


  你现在所读的这本书都是基于实践的真实描述，了解这一事实非常重要，因为全书有一些迂回曲折的地方看起来挺奇怪，读起来有时会令人困惑。从某种程度上来说，这是不可避免的，因为ACT挑战的就是那些在文化中根深蒂固的、对人类问题常规的看法。研究表明，ACT的方法和理念从总体上看都是有效的，保证了观念和进程的有效推进（参看附录），但这并不意味着这些方法就很容易掌握。在此重申，如果你对这些理念和方法都已经是耳熟能详了，那这本书可能对你也就没什么用处。


  下面这些例子就是你可能需要考虑的一些非常规的理念：


  • 心理痛苦是正常的，是非常重要的，人人都会有。


  • 你不能刻意地消除自己的心理痛苦，当然可以人为地采取一些步骤来避免其加深。


  • 痛苦和折磨是两种不同的状态。


  • 不必认同你所受到的折磨。


  • 坦然面对痛苦是摆脱折磨的必经之路。


  • 你可以过一种自己所看重的生活，现在就开始，但要做到这一点就得先学会如何走出惯性思维，拥抱生活。


  基本上，ACT所要求的就是你观念上的根本转变，即对待自己个人体验上的方式的转变。我们不能保证会很快地改变你的抑郁、愤怒、焦虑、压力，或是低自尊的状况，至少，不会有想象中的那么快。但是，我们却敢说，这项研究已经证明，那些阻碍你生活的障碍会得到改变，而且有时候会改变得非常迅速。ACT的方法为解决困难的心理问题提供了新的手段。这些新的方法能够改变心理问题的实质及这些问题对你生活的影响。


  打个比方，心理障碍所产生的影响与它在生活中所体现出的形式的不同，可以用一个在战场上奋战的人来比喻。如果战争进行得很不顺利，那这个人会战斗得越来越艰难，认输的想法不时席卷而来，但只有取得了战争的胜利，这个奋战的人才会觉得自己过的生活才可能有意义。于是这场战争还会持续下去。


  但是，那个人不知道，事实上，他或是她可以在任何时候退出战场，现在就开始生活。战争或许还会持续，战场就在眼皮底下，虽然这种场景还和战役发生的时候一模一样，但战争的结果已经不重要，在战争开始之前认为只有赢才能开始过上真正的生活，而现在这样看起来挺有逻辑的想法将不复存在了。


  做这样的比喻是想说明心理问题的表象和其实质的不同。在这个比喻里，这场战争不论你是参与其中还是袖手旁观，它看起来和听起来都是一样的。它的外在状态不会有什么变化。但是其影响——其真正的实质——却极其不同。为生活而战和生活并不是一回事。


  具有讽刺意味的是，我们的研究表明，当实质发生变化时，外在也会发生改变。当战士离开战场，让战争继续进行时，战争甚至也许会平息下来。就像20世纪60年代的那句口号说的那样：“要是他们参与的是一场无人参与的战争，会怎么样？”


  把这个比喻用在你的情感生活中。ACT专注的是问题的实质，而非其外在。学会用一种截然不同的方式来处理自己的忧虑，可以很快地改变其对你生活的影响。如果你遵循了本书中所描述的方法，就算是忧虑的感觉或想法看起来没什么改变（谁知道呢，也许会这样），你心理上的忧虑也极有可能在本质上，也就是其影响上，得到了改变。


  从这个意义上来说，这并不是一本传统的自助类型的书籍。我们并不打算用新的理论来帮助你赢得克服痛苦的战争。我们要做的是帮助你摆脱自己头脑中的激烈战斗，从而开始过你真正想要的生活。就从现在开始。


  
痛苦：心理上的流沙/陷阱


  “抛弃战场，而不是赢得战争胜利”，这样违反直觉的点子也许听起来会很奇怪，而且实行起来也需要学习许多新东西，但绝不疯狂。你也知道其他一些类似的情形，它们虽然不同寻常，但并不代表不被人所知。


  假设你遇到了某个正站在一堆流沙中的人。没有绳子或是树枝可以帮助你拉出这个人。那么你唯一能做的事就是和他或是她交流了。这个人会喊“救命，拉我出来”，并且会做人们通常在陷入可怕境遇时常做的事情：挣扎着想要逃脱。当人们踏入自己想要摆脱的状况时，不管是暴风骤雨还是泥泞烂沼，99.9%的人在当时所采取的有效行动都会是从麻烦中走开、跑掉、移开、弹开或是跳出来。


  用这样的方法来对付流沙可不成。要逃离某种境遇，得先抬起一只脚，然后将另一只脚向前迈出。要是这么来对付流沙的话，可就糟糕了。一旦抬起一只脚，这个在流沙中的人就把自己全身的重量压在了原先承受重力的表面的一半之上。这就意味着向下的压力在陡然之间倍增了。而且，在抬起的那只脚周围的流沙所产生的吸力会给另一只脚带来更大的向下的压力。接下来只有一个结果：这个人会在流沙中陷得更深。


  当你看到这个陷入流沙中的人，看到这种情形正在发生时，你是否可以大声地喊出有帮助的话语呢？如果你知道流沙是怎么回事的话，你一定会大声叫这个人不要挣扎，尽量平躺，伸展手脚，最大限度地扩大身体接触面。以这样的姿势，这个人才有可能不往下陷，然后也许能慢慢滚到安全地带。


  由于此人一心想着要摆脱流沙，所以要最大限度地扩大身体接触面就显得异常违背直觉。那些挣扎着要摆脱泥沼的人也许永远都不会意识到，更明智和更安全的举动应该是“面对”泥沼。


  我们的生活与此非常相似，我们不仅会陷入生活的流沙，而且在某种意义上，这样的状态还经常无休无止。事实的确如此，那些如流沙般给我们带来创伤的回忆又几时曾完全消失过？现在想想你自己最不喜欢的心理问题。花点时间思考一下，问问自己：“这是我上个月出现的问题？还是半年前？一年前？五年前？这个问题到底存在多久了？”


  大多数人都会发现，自己在内心深处焦虑的并不是最近发生的事情。最深的焦虑潜伏在背后已经有些时日了，通常有好些年了。这个事实向我们表明，用惯常的方法来解决问题可能并不会奏效。要是这些方法管用的话，为什么在经过了这么多年的尝试之后还是没有作用？确实，那些最难熬的心理挣扎持续之久，表明了常见的解决问题的方法可能本身就有问题，就像是那些陷入流沙的人一样，如何试着重获自由本身就是个大问题。


  因为某种原因你拿起了这本书，我们猜想，你是陷入了某种心理的流沙之中，你觉得需要帮助才能使自己解脱。而你也试过各种各样的“解决方法”，但都无疾而终。你一直都在挣扎，却渐渐下沉，不断忍受着痛苦折磨。


  你的痛苦会对你未来的道路大有帮助。你有机会体验到他人所不知的心理痛苦，因为只有当普通的解决方案失效时，我们才会以开放的心态来接受现代心理科学所能提供给我们的违反直觉的解决心理痛苦的办法。一旦你更了解人脑的意识是如何运作的话（特别是关于你自己的意识），那么也许你就做好了选择常人较少走的那条路的准备。难道你还没受够折磨吗？


  我们这本书并不是帮助你摆脱现在正陷入的流沙，而是让你面对它。我们写下这本书的目的是要减轻你的痛苦，给你力量，让你能过上有价值、有意义、有尊严的人生。从技术层面来看，你之前一直苦苦挣扎的心理问题可能仍然存在（也有可能不存在），但若是你能全身心地投入到生活中，让这些问题以一种不能干扰你的形式存在着，又何尝不可呢？


  
无处不在的人类痛苦


  和大多数流行的心理学书籍的不同之处在于，本书的开端提出了一系列不同的假设。我们在前言的第一句话里就表明了这样的不同：人都会痛苦。我们不会想当然地认为，正常的人类自有一套办法让自己过得幸福快乐，只有奇特的经历或是生物上的变异才会打破这样的平静。相反地，我们认为，痛苦是正常的，只有不同寻常的人才能掌握如何创造心灵的平静。为什么会出现这样的现象仍然是个谜，这本书要说的也就和这个谜有关。


  令人关注的是，人类有许多问题是非人类所不能想象的。看看自杀的数据吧。每个人群中都有发生，与自杀的艰苦搏斗普遍得令人惊讶。在你的一生中，有一半的可能你会产生自杀的想法，程度从中等到严重不等，总共持续时间至少两周（Chiles & Strosahl，2004）。这个地球上几乎百分之百的人都会在一生中的某个时候想要了结自己。还未学会说话的儿童不会产生自杀的企图，但是非常小、刚刚学会说话的孩子偶尔都会出现这样的现象（Chiles & Strosahl，2004）。不过，我们却找不到什么理由来认为任何非人类的动物有故意杀害自己的企图。


  这样的基本模式在一个又一个的问题区域里反复出现：大多数人都忍受着煎熬，即便那些看起来挺成功的人也不能幸免。试问自己，在你了解的人中间，有多少人从来没有间歇性地经历过如下折磨：严重的心理或是社会问题、关系问题、工作问题、焦虑、抑郁、愤怒、自我控制问题、性的问题、对死亡的恐惧等。对大多数人而言，认识这样真正心满意足的人会很少，可能周围一个这样的人都没有。


  关于人类问题的科学数据也证实了这一点。我们就随意地看看几组数据吧。约有30%的成年人在某个时候会具有明显的精神障碍的症状，大约有50%的人会在一生中出现某种程度的失常，而其中有接近80%的人会出现不止一种的严重精神障碍的症状（Kessler et al.，1994）。美国人在减轻自身的精神痛苦方面投入了大量金钱。


  比如，抗抑郁症药物的生产是一项以百亿计的产业，而其对抑郁症的平均效果也不过比一般的安慰剂好20%而已，从医学意义上而言是微乎其微的（Kirsch et al.，2002）。确实，我们对抗抑郁药物的消费过于惊人，它们对江河洋流都造成了污染，也污染了我们食用的鱼类（Streater，2003）。但是这些数据虽然令人感到难过，仍然大大地低估了问题的严重程度。在接受心理健康保健的人群中，只有一半的人患有严重的心理健康失调症（Strosahl，1994），而另一半人的问题都是和自己的工作，或是婚姻，或是自己的孩子，或是在生活中感到缺乏目标有关，也就是哲学家们所说的“存在性焦虑”，或仅仅是“焦虑”，这是一种经常存在的强烈的忧虑和焦虑的感觉。


  例如，婚姻可能是大多数人自愿进入的最重要的成年关系，然而，有大约50%的婚姻会以离婚收场，而且再婚也不理想（Kreider &Fields，2001）。而关于婚姻忠诚度、婚内伤害和婚姻幸福指数的数据也令人沮丧，这表明许多表面完整的婚姻是以不健康的关系为基础才得以维系的（Previti & Amato，2004）。


  这样连篇累牍的报道还可以轻松地持续下去。有朝一日，当所有人类面对的主要行为问题都加在一起，产生的效果就是，不体验重大的心理折磨反而变成了“不正常”。


  怎么会变成这样呢？如果我们能和那些在饱受创伤的社会中缺乏资源的人们讨论一下这个问题的话，我们就能明白了。如果一个苏丹的儿童必须四处藏身才能躲避叛军的暴力时，我们就能够很容易地体会到他的悲惨境遇。如果一位悲伤的印度尼西亚母亲在台风中失去了一切，那么她的悲痛是巨大的，但是，鉴于其恶劣的环境，这样的悲痛也是可以预见的。可对于读这本书的人来说，大多数情况并非如此，正如我们大多数人有意识地将自己的生活与那些遭受战争和可怕自然灾害的人们的生活做出对比一样。然而，在许多出现问题的领域里，那些聪明又成功的人未必就比这个世界上不如自己幸运的同类要幸福多少。和那些在经济环境更恶劣的国家里的人相比，那些生活在经济高度发达国家里的人并不见得就会拥有更少的社会或是人际交往问题（比如，自杀）（Chiles & Strosahl，2004）。怎么会这样呢？


  带着这个问题来看看你自己的生活。是不是现在让你受尽折磨、想要有所改变的事情看起来越来越难以改变了？尽管你在生活中的许多其他方面都能得心应手。是不是你一直都在试着要解决某些问题，但是到目前为止还是没有找到真正的解决方案？确实是这样，你可能已经尝试过了许多种解决办法……但现在你正打算再买一本可以帮助自己的书。怎么会这样呢？


  我们希望你带着如下问题阅读本书：为什么人类的痛苦是这么普遍？为什么你的困境这么难以改变？你该怎么办？本书接下来就会详细探讨这些问题。我们认为至少能部分解决这些疑问。


  我们提出这些问题并无冒犯或批评之意。这本书也并不会对你所处的困境横加指责，也绝不会认为如果你多努力一点，生活就会变得好起来。这本书完全从感同身受的角度出发：来源于我们自身和我们病人所纠结的体验。上述这些问题也是我们经常询问自己的问题，而且还时常抱着深深绝望的心情。我们认为，既然科学已经提供了意想不到的答案，那么这个答案也应该会对你有直接的帮助。


  
正念，接纳和价值


  ACT不是什么固定的谚语或是箴言，并不会给你带来个人的新启示。尽管ACT中的某些原则已年深日久，但该疗法的主要构成元素却非常新颖。ACT是建立在一种新的人类认知模式之上的疗法。该模式是本书中所列举出来的具体方法的基础，这些方法都可以改变你所面临的问题和现在的人生状态。这些方法可以粗略地分为三类：正念、接纳和有价值的生活。


  正念


  正念是一种观察自我体验的方式，几个世纪以来，在东方体现为若干形式的冥想。西方心理学最近的研究已经证明，进行冥想对心理有相当显著的益处（Hayes，Follette & Linehan，2004）。事实上，在西方，冥想已经被作为一种强化治疗效果的手段应用到许多不同的心理学传统中去（Teasdale et al.，2002）。


  我们采用的方法中有很大一部分都与冥想有关。而ACT赋予这个古老的手段以这样一种模式：以冥想为核心要素，并以一整套全新的手段来革新这些要素。通过若干周、若干月，或是若干年的冥想，正如冥想自身所带来的益处一样，不仅这样的实践可以增强冥想的作用，而且在今天这样一个繁忙的社会里，我们也需要新的手段来帮助我们度过又一个更从容的千年。


  在这本书里，我们会帮助你学会以新的方式来看待自己的思维。思维就好像是多棱镜，我们通过它来看世界。我们都习惯于坚持用固有的镜头来看世界，并让它来指导我们对自身的经历加以阐释，甚至指导我们如何来看待自己。如果你现在仍固守在自己心理伤痛的镜头之下，那么你可能会对自己说这样的话：“我很沮丧。”在这本书里，我们会帮助你看清抱有此类想法的危害性，同时也会给你提供具体的方法来帮助你避免陷入这样的危险之中。


  一旦你从语言的幻觉中解放出来，你就会更多地注意到每天在生活中涌现出来的若干语言的镜头，并且没有任何一种是被限制的。你会掌握如何以更整体的自我意识方式来瓦解自己对某一类特定的认知模式的坚持。使用这些具体方法，你将学会直面自己的痛苦，而不是从痛苦的角度来看待这个世界。当你这样做时，你会发现，在目前的状态下，除了将自己的心理调整到满意的状态之外，还有许多其他的事情可以做。


  接纳


  ACT严格区分折磨和痛苦。出于人类语言的本质，当遇到问题时，我们一般的倾向是想要找到解决办法，就像试图要摆脱流沙那样。在外部世界里，这个方法在99.9%的时候都很管用。因为能够知道如何让自己摆脱不利的境地，如追捕、寒冷、瘟疫或是洪水，使得我们最终成了这个星球上的主宰生物。


  但是，这样的思维模式却造成了不幸的后果，当我们要理解内心体验时，我们也总是抱着同样的“解决问题”的心理状态。当我们在内心备受折磨时，我们也总是想采取一直以来的惯用方法：挑出问题，解决问题，然后消灭问题。可事情的真实状况是（你可能已经体会到了），我们的内心世界并不完全等同于所发生过的外部事件。首先，人是活在历史之中的，时间只会在一个维度上流逝，而并非双向的。其次，心理上的痛楚是一种历史，至少从这个层面上来讲，是无法抹去的，所以我们更应该考虑如何在处置这样的痛楚中前行。


  “接纳”以这样的理念为基础：通常情况下，试图抹去痛楚只会将其放大，并将自己的未来葬送于其中，最终将其变成创伤性的经历。同时，生活被置之不顾。在本书中，要大声讲出我们所教给你的替代方法却有点危险，因为现在你可能会对此有所误解，这个方法就是接纳现实。接纳，并不是要你做自我拆台的虚无主义者；也不是要你忍受自己的痛楚。完全不是这样，这些所有关于“接纳”的沉重的、悲伤的和黑暗的形式，与我们所说的积极的、充满活力的时刻几乎完全相悖。


  我们大多数人在接纳的积极方面所受到的训练非常之少，或是从来就没有过，因此我们建议不论你的内心想说什么，都对其心存感激，这个词汇自然会具有其含义，但现在不要试图去做什么。因为现在很难描述清楚，学习接纳自己的经历并与之共处是这本书在稍后会特别关注到的内容。同时，我们希望你能对耐心和开放的心态心存感激——并同时对你脑海中现在对我们所说的话的猜测保持一点怀疑的态度。


  以承诺和价值为基础的生活


  你现在过的正是自己想要的生活吗？你生活的重心是否放在对你最有意义的事情上？你生活的方式是充满活力，全心投入，还是不堪其扰呢？


  当我们陷入心理问题时，我们通常都会让生活中断，觉得自己在真正开始重新生活之前，需要减轻自己的痛楚。但如果让你现在，就是此刻开始就拥有你想要的生活，又会出现什么情形呢？我们并不是要你相信这样的事情会发生，我们只是希望你对这样的可能性抱以开放的心态，有足够开放的心态愿意接受本书中的观点。


  触及自己想过的生活，把梦想带入眼下的生活中，这些都不容易做到，因为你的思维会像所有人的思维一样，会设置一个又一个的陷阱，安排一个又一个的障碍。从第1章到第10章，你会学习到如何将自己从这些陷阱中解放出来，以及如何化解这些障碍。第11章到第13章，我们会讨论什么是你想要的生活，会向你全程展示如何从无用的心理应对手段转向全身心地投入生活。


  从这一点来看，我们并不是要求你赞同任何列出的观点，也不是要让你申明自己理解了我们刚才描述的任何方法。我们只是要求你投入到这段旅程中来，这段旅程从本质上来讲是关注你的痛苦之谜的。这段旅程寻求的是这场游戏中的根本转变，而不是要找到什么新的策略来赢得游戏。ACT并不是什么万灵丹，但其取得的科学成果非常广泛和积极（见附录）。我们相信本书能帮助你充分利用这一新知识。


  阅读本书时，你一定要在整个过程中带上自己的怀疑，甚至也可对此不以为然。如果你愿意将自己所学的知识应用在这些怀疑和不以为然上，这也绝不会有什么害处。尽管这本书不一定有什么作用，但在整个进程中你也要带上自己的希望和能力，因为从接下来描述的方法的角度来看就能派上用场了。你是一个完整的人，你所有的经验、思维、感觉、身体感受以及惯常行为，都可在这场发现之旅中派上用场。


  你还有什么可担心失去的呢？能走出思维的樊篱，拥抱生活，难道不是一件很棒的事情吗？


  
    1

    人类的痛苦

  


  


  你可能会因为如下原因打开这本书：觉得很受伤，但又不知道该怎么办。你可能因为长期的抑郁，或是焦虑症而承受痛苦；也可能会因为想要麻醉自己的痛苦而徒劳地挣扎于药物或酒精的滥用之中，耗费了自己的生命；又或许因为某段关系正岌岌可危，又或者你正在怀疑生命本身是否还有意义；也许你现在正在治疗期间，或是治疗以外，寻求安抚自己内心躁动的良方；也或许，你就是那成千上万个陷入情绪泥沼中的某一个——对生活失去活力，不愿投入，对人生疏离冷漠，有如行尸走肉，麻木不仁，或是绝望崩溃。


  如果这样的挣扎已经有一段时间的话，那么你可能会深受无数“为什么”的困扰：“为什么我不能克服这样的情绪？”“为什么我没有感觉好一点？”“为什么人生会这么难？”“为什么治疗没有效果？”“为什么我就不能和正常人一样？”“为什么我会不快乐？”不知何故，这些看起来没有任何固定答案的问题可能会让你感觉很受伤。可能你会发现，因为自己情绪上的痛苦和自己的挣扎而蜷缩在角落里，自己的人生越来越狭窄。


  如果你的头脑中正在进行激烈的战争，你又知道可以走出这场战争的方法，而不是一味地想着要赢得这场战争，那么会出现什么情况呢？这么说并不意味着战争就停止了，相反，战争可能还会持续。但是，这就意味着你可以不必生活在战区，你在心理上的存活看起来就与这场战争的结果没有什么关系了。如果这是可能的话，会怎么样呢？


  这本书希望你能反思自己的立场，不仅仅要关注自己有些什么样的心理痛苦，这些痛苦是怎样的，还要关注自己意识的真正本质，甚至要关注自己的个体，也就是说，你让自己变成了一个什么样的人。如果一些东西有必要被指出来的话，那么这些东西就不只是“基本”的。你在该书中能看到的观念和方法可能会让你有点震惊。首先，有些部分会很难吸收，而且有可能会与你之前学到的解决问题的“办法”相违背。


  我们对你有三个要求。首先，你要同意坚持下去，积极地参与进来。当然，这是一段不时会令人感觉到崎岖和颠簸的旅程。我们只要求你坚持下去，真正地试行我们在表格中所列举出的方法。有些东西对你很重要，但如果你没有学习和使用过这些概念和方法的话，就无法评估其真正的作用，对其重要性也就无从得知了。


  第二个要求就是希望你能保持坦诚。我们不要求你相信本书中所写的一切，但我们要求你专注地直面自己的经历。利用该书来作为良好的契机，去探寻对自己而言所有的真相。希望你撇开他人的期待、周围世界对你的要求以及长期以来学习到的所谓正确的东西，或者甚至当你的直接经验与自己的思想有所背离的时候，放开自己头脑中所告诉自己的一切。


  因为在你尝试这些方法的时候，我们事实上是不在场的，所以你得靠自己的体验来判断书中所描述的方法从长远来看是否对你有帮助。目前已有越来越多的实例证实了书中谈到的基本概念，一些方法也通过实验研究得到了论证（见附录）。在治疗关系以外，对这些理念和练习用笔记或是口头表达的方式，会和你在这本书里看到的一样多。今天，我们已经有足够的科学证据表明现在是时候将这些理念和方法介绍给公众了，但你的体验是最真切的底线。


  第三个要求和你的愿望有关：我们希望你能用这本书来使自己的人生有所不同。你不一定非得相信会这样。我们只是希望你能对这样的可能性保持开放的心态，并能对如下问题给予肯定的回答：当你在学习和尝试这些方法的时候，将自己真实的体验带入其中，体会这些方法使你的生活更美好的可能性，你愿意向前迈出这一步吗？如果你的答案是肯定的，那么我们就可以开始了。如果你还不能给出肯定的答复（记住：一定要诚实），那么就有必要知道自己拒绝改变的抗力到底有多强，也有必要考虑一下，这样的抗拒是否对自己有益。


  在我们开始之前，有必要先普及一点先期知识。ACT是临床心理学一个流派中的部分内容，以科学为基础来施行治疗。如果你的状况很严重，而且没有接受过行为治疗医师、认知行为治疗师，或是其他的专业人士所采用的以科学为基础的治疗方法，或是安排详尽的治疗课程，那么你应该向他们求助。在这样的情况下，如果该治疗师能理解该书谈到的方法，那么该书可以作为治疗课程的辅助（详见附录中关于寻求治疗师的建议）。有越来越多的科学证据表明：在心理治疗的环境中，这些方法具有实用性。


  
人类的痛苦是普遍的


  在日常生活中，我们经常看见不少人似乎什么都不缺，他们看起来很幸福，对自己的生活很满足。当你运气特别差的时候，可能也曾在街上徘徊过，也可能环顾四周，疑惑过：“为什么我就不能像我周围的人一样幸福呢？他们没有遭受过慢性的恐慌（或是抑郁，抑或是滥用药物的问题）。他们从来不会有乌云罩顶的感觉。他们也感受不到我的痛苦。我为什么就不能像他们那样？”


  其实秘密就是：他们和你一样痛苦。我们都有痛苦。所有的人类，只要不是早早地夭折，都会感觉到，或是将会感觉到失去挚爱的那种痛彻心扉的感觉。每个人也都会，或者将会感觉到身体上的痛苦。人人都会感到悲伤、失望、焦虑、害怕和迷惘。我们都曾有过尴尬、屈辱，或是羞耻的感觉。人人都有难以言说的伤痛秘密。我们习惯于露出灿烂的、幸福的面容，假装事事如意，生活顺心，但事实并非如此，也不可能如此。生而为人，就是会比这个地球上的其他生物感受到多得无法以数量级来计算的痛苦。


  如果你踢一只狗，它会向你狂吠，然后跑开。如果你经常踢它，那么你一出现，就会让它感觉到害怕，想要躲开你，狗的这个行为称为“条件反射”。但是只要你不出现，或是不可能出现时，这条狗多半不会感觉到或是表现出明显的焦虑。人就不同了。在一岁半或是更小的时候，人类的婴儿就知道如果某物体有名称的话，该名称就指向该物体（Lipkens，Hayes & Hayes，1993）。事物之间的联系是双向的，但有语言能力的人类通过单向的方式就掌握了二者之间的关系。在过去的25年中，研究者们试图证明在其他的动物种群中也能产生类似的行为，但目前看来实例很有限，而且还需进一步探究（Hayes，Barnes-Holmes &Roche，2001）。这就使得人的生命在和动物相比时，有着巨大的差异。


  人类的语言能力使其处于一个特殊的位置。只是简单地说出一个词汇，就能联想起该词所指的物体。试试看：“雨伞”。你在读出这个词汇的时候，想到了什么？当然了，这个词是没有什么伤害力的。但是假如你说出的物体的名称是令人恐惧的呢，这又意味着什么？不管是什么，只要一提起就让人害怕的东西，就好像狗害怕的并不是真的被踢一脚，而是想到自己被踢了一脚。


  这就是你现在确切的状况了。这也是所有使用语言的人类的真实状况。


  举个例子吧：现在花点时间想想自己曾经做过的最丢脸的事情。要真的花时间来做一做。


  你此刻有什么感觉？很有可能在你读到这个句子的时候，就有一种害怕或是抗拒的感受。你可能想对这个要求置之不理，继续往下读。但如果你真的停下来，确实按照我们要求的去做的话，很有可能在你记起过去的某个场景和自己当时的举动时，就感觉到了不好意思。然而，所有这一切不过就是在你看着书页的印刷字面时就发生了，面前不过是书页而已。虽然事物之间的联系是双向的，有语言能力的人类却单向地了解了事物之间的关系，这是因为人类拥有把任何东西看成别的符号的能力。而“符号”一词的词源学意义是指“以同样方式抛回去”，因为你对纸上印刷的符号有所反应，你所读到的词汇在你身上就引起了反应，也许这些词汇甚至还唤醒了你过去耻辱的记忆。


  你要逃到哪里去，才能避开发生这样的联系？狗知道如何逃避痛苦：避开你和你的脚。但当任何时候、任何地点都有可能让人的头脑中产生痛苦的联系时，一个人又该如何躲避痛苦呢？


  实际上情况还可能更糟糕。我们不仅不能通过逃避痛苦的场景（狗采用的方法）来避免痛苦，而且就算处于愉悦的状态也有可能产生痛苦。假如某位你亲近的人最近身故，而今天你看到了这辈子见过的最美的落日，你会有什么感受？


  对人类而言，避开会引起心理痛苦的提示并不会有效地避开麻烦的情绪，因为只要有能引起相应词汇联系的暗示出现，就会让人再次想起痛苦的感觉。这个落日的例子就是一个很好的例证。日落能引起词汇上的联系。日落“很美”，而美好的东西是你希望能与他人分享的。既然你不能与自己亲爱的朋友分享这样的美景，那么在你看到美好事物的时刻，你就感觉到了悲伤。


  问题就在于，任何东西都有可能引起词汇联想的暗示：印刷在纸上的“遗憾”的字样，或是日落的情景都可能会让你想起最近失去的东西。在绝望之中，人类就会想要采取一种顺理成章的行为：尽量避免痛苦。


  不幸的是，正如我们会在该书接下来的部分讨论到的某些细节一样，一些用来避免痛苦的方法本身就是病态的。逃避或是使用违禁药物可能会暂时减缓痛苦，但接下来的痛苦可能会比以前来得更剧烈，还会造成进一步的伤害。否认或是采取麻木的态度也许会减轻痛苦，但很快会造成比之前更深的痛苦。


  心理痛苦可能会不断地出现，这是我们所有的人都需要面对的有挑战性的负担。就好像是起居室里有一头大象，但人人都假装不去提起一样。（译者注：该句起源于英语谚语“麻烦就像是起居室里的大象”，比喻人们对大麻烦视而不见，假装是小事情。）


  这并不是说你的生活必然就是麻烦不断。痛苦和煎熬是非常不一样的。我们认为，有办法可以改变你的痛苦状态，让你过上幸福的，而且可能是很棒的生活，虽然作为人类的一分子，你的记忆和词汇联想还是有可能让你感到短暂的痛苦。


  我们在本书中将要探讨到的方法由“suffering（折磨）”一词体现出来。suffer的词根是拉丁词语ferre，意为“担负或承担”（英文词语“ferry”来源于同一词根）。而suffer这个词的前缀“suf”是“sub”的一个变体，在该词中的意思是“从……下边/底下往上，然后远离”。换句话说，“suffering（折磨）”不仅意味着要承担某些东西，还意味着离开。于是“折磨”一词隐含着这样的意思：你背负着自己不愿意或无法承受的负担，也许是因为这个负担“太沉重”了，或是因为这样的负担“超越了你的极限”，这样的含义已经远远超过了痛苦本身。事实上，这样的理解使我们在处理痛苦的问题时就会采取不一样的方法。


  
    练习：你的痛苦清单


    我们希望你列举出最近给你带来精神困扰的所有事情，填写在下面左边的空格里。不仅要写下事情发生的表面情况，还要写自己对事情的反应。在该书里，重点是你如何反应。你的某些心理问题会和某些特定的情景有明晰的联系，而另一些则不那么明显。比如，“我的老板”这样的记录就不太好，反映不出你有什么样的体验，但如果写下“老板让我觉得很灰心”或是“老板让我心情不好”，就是很好的做法。可以在左边栏目写下事情发生的表面情况的同时，结合写下你的任何想法、感受、记忆、愿望、身体感觉、习惯，或是让你感觉到困扰的行为倾向。不要思考，只是写下什么让你苦恼，什么造成了你的痛苦。要诚实、详细地在下面的空格处列举出你的“痛苦清单”。


    完成了清单之后，回头想想这件事情成为困扰你的问题已经有多久了，也写下来。
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    现在，我们要你将这个清单加以组织。首先，回顾一下，依据这些事件对你生活的影响程度来进行排列。然后，在下面的空格处以排序的方式写下来。从这些事件在生活中给你造成了最大的痛苦和困扰开始，一直排列到给你带来最小的麻烦的事情。在阅读本书的其余部分时，这份清单都可以贯穿始终作为你的引导。当再有什么让你觉得痛苦的事情时，我们要求你回头来参照这份清单以作为评判标准。
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    最后，在这份清单的右边区域里，用箭头标示出每一个项目和其有联系的另一个条目。你会了解到，两个条目之间是有联系的，如果其中之一发生了变化，可能会对另外一个产生影响。比如，假设你的条目中有一项是“自我批评”，另一项是“沮丧”。如果你认为二者之间有联系（就是说，你对自己批评得越多，你越有可能感觉到沮丧，反之亦然），那么就在自我批评和沮丧之间画上双向的箭头。你很快就会看到这个区域里画满了箭头，这样很好，这样做并没有什么对错之分。如果每件事情都是有联系的，那么了解这样的联系就很重要了。如果有些项目只与其他很少的项目发生联系，这也是非常重要的信息。你所列举出的条目处在越高的位置，和其他条目的联系越多，就说明它越重要。这么做还有可能使你重新排列你的问题，你可能还会发现，自己想把某些条目合并在一块儿，而有一些又需要分成更细的条目。如果是这样的话，你可以在下面的横线处列出自己最后确定的条目，按照对你生活的影响大小从大到小排列。
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    这就是令你感到痛苦的个人清单了。对你而言，这就是本书中要讲到的所有内容。

  


  
带来痛苦的问题


  当然了，心理上的痛苦很伤人，但还不止这些。痛苦常常会阻碍你过上自己想要的生活。毫无疑问，患有急性焦虑症的人不会想体验极度恐惧的感觉，因为会让人非常不舒服。但这样的不舒服还伴随着这样的事实：惊恐看起来似乎影响了生活本身。


  如果你患有急性焦虑症，可能会因为害怕而无法进行正常的活动，因为害怕，可能会导致恐慌。比如你可能再也不敢上超市，因为你害怕在那儿恐慌可能会发作。也许你会在社交场合感觉不适，因为你不希望他人发现你的恐慌。你交了一些让自己感觉安全的朋友，但接着你又发现朋友们也有自己的安排。于是你开始在生活中学着自己处理问题，结果，生活圈子变得越来越狭小。


  有必要关注我们感觉到的痛苦的程度，这是一种注意力的集中，因为这会影响其他的活动。掌握这个核心问题的方法之一就是假想自己的痛苦消失的话，生活会怎样。想象有人对你挥舞了一下魔法棒，你所有的痛苦都消失了。想象某天早晨你突然醒来，没来由地，多年困扰你的慢性抑郁症（或是焦虑、担心，或是任何你一直挣扎于其中的不管什么事情）消失了。天空放晴，痛苦结束。你会怎么做？这并不是一个反问句，我们说的就是字面上的意思：你会怎么做？你希望你的生活变成什么样？现在你心理上的挣扎到底如何干扰你的目标和希望？我们用下面的练习来探寻一下。


  
    练习：痛苦已经消失，接下来呢？


    如果________对我而言不再成为问题，我就会________


    如果我没有________，我就会________


    我们希望你能将上面句子中的空格补充完整，但先请看填空的要求。从让你感到痛苦的清单中拿一项出来，任何一项都可以，但最好是选择位置比较高，和其他项联系比较多的项目，这可能就是最影响你生活的项目。把这项填入前面的空格处，但如果这个问题已经解决了，就不要填后面的内容。


    现在，想想看，如果这样的痛苦又突然出现的话，你会怎么做。这个练习的重点并不是让你假想某天如果你的问题不再困扰你时，你会怎么做；并不是要你欢呼着说：“我的忧郁症都消失了，我要去迪士尼！”重点是要从更广阔的角度想想，如果持续困扰你的情绪痛苦不再成为问题，你的生命轨迹会有怎样的改变。如果你觉得对这一点还没完全理解的话，也不必担心。本书接下来还会有更多的关于此项的一整套练习，只需完全跟着直觉来就好了。在内心深处，你对那些真正与自己有关系的事情会有些主意，请关注这些东西。


    下面的例子能向你说明我们的意思：


    如果愤怒对我而言不再成为问题，我就会拥有更多亲近的关系。


    如果我没有这么多的压力，我就会在事业上更努力，我就会努力寻找自己一直梦想的工作。


    如果我不是这么焦虑的话，我会出门旅行，更投入地生活。


    现在，回头去填空，如果你的痛苦消失了，你会做什么。要诚实面对自己，想想看自己想要什么。想想看什么才是对自己有价值的东西。想想看是什么赋予了自己生命的意义。


    现在我们再做一遍这个练习，但这次用不同的项目（用清单上的所有条目都来做一遍这个练习也不会对你有什么伤害）。这次选一个和上次相比，对你生活的不同方面产生了影响的条目（虽然仔细思考后，你会发现它们彼此之间并没有看上去的这么多不同）。


    如果________对我而言不再成为问题，我就会________


    如果我没有________，我就会________

  


  
再看那些产生痛苦的问题


  你已经了解到，自己所有的问题都给你带来了两种痛苦。焦虑或抑郁、担心不但会让你产生痛苦，而且自身的痛苦也会阻碍你过上自己想要的生活。如果没有这些痛苦的话，你会投入到一些活动中，会担当起生活中的角色。


  你在上面的练习中写下的问题是你眼前的痛苦（是现在存在，自己想要避免的）。社交焦虑症就可能是眼前痛苦中的一项。你在社交场合中感受到的焦虑是真实的，在你感受到的时候的确存在。你可能希望这样的感觉消失，但是，在你竭尽全力地想要击败它时，它仍然顽固地存在着。这就是眼前的痛苦。


  如果情形有所改变的话，你会做如下的事情，这又是另一种情况的痛苦，人们称其为不在场的痛苦。比如，上面提到的同样患有社交恐惧症的人。也许这个人的确想要和人们交往，但是他的恐惧使他无法采取有意义的行为。与他人交往的渴望并不是眼下真实存在的，这就是不在场的痛苦。痛苦中一定还有更痛苦，折磨之上也还有更折磨。你不仅必须处理眼下由自己的思维、感觉和身体的疾病所带来的痛苦，还必须面对这样的事实所引起的痛苦：由于痛苦而不能过上自己想要的生活。


  现在看看下面这句话对你来说是否适用：通常情况下，你在生活中越是想要消除这些眼下的痛苦，你就会感觉到越多的痛苦，特别是不在场的痛苦。


  记住，我们要求你对自己的体验诚实坦率。即便这些应该有逻辑的体验看起来并不那么合乎逻辑，还是要仔细地加以审视。一旦你过多地关注如何消除眼前的痛苦，你就会更多地体会到不在场的痛苦。如果你就是这样的情况，那么你可能感觉到自己周围的生活变得封闭起来了，也可能会觉得自己仿佛处在某种陷阱之中。如果你正经历着这样一些感受，那么这本书就会帮你找到出口。不然你也可以选择陷阱般的生活。


  
过有价值的生活：不失为另一种选择


  通常，我们执着于自己的痛苦，我们对自己生活的判断取决于自己感受到什么，而不是做了什么。就这样，我们作茧自缚。在对上面两个练习的四个问题的回答中，你已经播种下了另外一种生活方式的种子：在这样的生活中，你所做的一切与你的痛苦没有关系，也不是为了避免痛苦，而是要过你真正想过的生活。


  这本书并不是要用传统的方法来解决你的问题，而是要改变你生活的方向，因此，你的生活比你自己看重的还要重要。并且，对痛苦的无限放大也该停止了。只要这么做，那些令你长期备受煎熬的东西也会逐渐消失。你的生命将会开始绽放，会变得更加广阔、更加灵活、更加有意义。


  我们希望你在阅读这本书的过程中，通过练习，过上以自己的价值观作为引导的生活。我们并不是要求你现在就走出来，去过一种截然不同的生活。在这之前还有很多事情要做。而且没有哪一件轻松，因为我们的思维还会继续为我们设下陷阱。


  在我们研究的“接纳承诺疗法（ACT）”中，我们已经研发出了一套看起来行之有效的方法，可以让使用这套方法的人改善自己的生活，跳出麻烦的陷阱和死胡同。逐渐地，一步步地，我们会陪伴着你，让你利用这套方法，过上充满生机、有价值的、有意义的生活。


  如果你也愿意的话，我们就开始吧。


  
    2

    为何语言会带来痛苦

  


  


  人的思维究竟是什么？为什么我们会和窗外飞过的小鸟不同？为什么我们会受到这样的煎熬？这一类的问题困扰着世世代代的人类。我们觉得找到了一些答案，而且我们认为这些答案会在你读这本书的同时，在你采用这些方法的时候被揭示出来。


  
人类语言的本质


  正如我们在引言部分提到的，ACT是以关系框架理论（RFT）为基础的（Hayes，Barnes-Holmes & Roche，2001）。RFT的基本前提是人类的行为在很大程度上受到相互关系的网络，即关系结构的控制。这些关系构成了人类语言和认知的核心，使我们即便不通过直接的经历，也可以学习掌握到这些知识。比如，一只猫绝不会第二次把爪子伸进热炉子里，但它至少要碰过一次热炉子，才能得到这样的启示。而人类的孩子只需通过语言就能知道炉子会灼伤人，并不需要真的去碰热炉子，这样一种能力是无与伦比的。但就我们的内心生活而言，语言的规则也会从根本上限制我们的生活。


  20多年前，我们就开始探寻人类思维的主要特征。今天，我们认为已经找到了一些关键的要素。也许这样大胆地讲出来太冒险了，但我们认为已经找到了人类思维本身的核心。人类的思维是关联性思维，而非人类则显然不是。本章会清晰地表明这一具体意思，就广义上来看，人类能够将自己的环境、思维、感情、行为倾向、行动（基本上无所不包）中的某个事物和现实中的环境、想法、情感（基本上无所不包）中的其他事物主观地以任何方式联系起来（比如，一致、相似、更好、相异、部分、原因等）。


  这样的特性对人类思维的运转来说是至关重要的，因为这是我们得以进化的关键，使得人类能够成为万物之灵。这样的关联式思维使得我们能够在意识里分析自己身处的环境，研发工具，流传火种，创造艺术，发明计算机，甚至用于税收，但这样的能力也给我们带来了痛苦。


  并非什么全新的观点


  通常和语言有关的词汇一度都是隐喻性质的，词源学关注的也是其联想的核心。在上一章提到的词“symbol（象征）”，就来源于古希腊的词根“bol”，意为“丢，投掷”，和“sym”这一前缀（意为“相同的”）相结合，从字面上解释，“symbol（象征）”即为“将相同的东西扔出来”。当我们的思维在头脑中产生出词汇时，这些词汇就和它们“指代”的事物几乎等同。“refer（指代）”一词在词源学中完全能说明这个问题。你还记得我们在第一章讨论“su ering（折磨）”这个词时，讨论过的“fer”这个词根吗？“fer”意为“传送”，因此有单词“ferry（摆渡，传送）”，而前缀“re”意为“再次”。因此，“refer（指代）”这个词就意味着再次传送某些东西。


  这些人类早有的常识与关于人类思维本质的研究发现不谋而合。当我们思考的时候，我们会主观地将事物联系起来。各种象征“携带了”各种事件和物件的信息，因为它们和这些事件因“相同”而产生关联。这些象征进入到一张巨大的关系网中，这张网在我们生命的过程中不断产生和扩大。下面是一个简单的关系模式列举，并非包含全部，像这种我们可以写上满满几页纸，但对理解RFT并没有多重要，不过对我们即将要开展的工作很有必要。


  关系模式


  • 同等关系（如“相同”“相似”“像”）


  • 暂时的和前因后果的关系（包括“之前和之后”“如果/那么”“造成”“缘于”等）


  • 比较和评价关系（所有诸如“比……好”“比……大”“比……快”“比……漂亮”等关系）


  • 指示关系（该模式与说话者的视角有关，如“我/你”或是“这里/那里”）


  • 空间关系（如“近/远”）


  正是这一套指令系统构成了所谓的人类“思维”，这样一套能够通过学习来掌握的关系使我们可以对任何事物产生联想。


  
    练习：事事休戚相关


    你随时都在主观地将事物加以联系，要证明这一点很容易。不信的话，用下面的方法试试看：


    在此处填入一个具体名词（任何类型的物体或是动物名称都可以）：________


    在此处填入另一个具体名词：________


    现在回答这个问题：第一个名词和第二个名词之间有何相似之处？有了答案以后，回答下一个问题：第一个名词比第二个名词好在什么地方？找到答案后，再进入下一个问题：第一个名词如何产生了第二个名词？不一定能直接找到最后一个问题的答案。但如果坚持的话，是肯定能找到的。


    最后一个问题可能是最难的问题，但如果你坚持，总是能找到答案的。值得注意的是，那些好的答案在某种程度上看起来显得很“真实”，你似乎真的看到了两个有关系的物体之间的联系（也就是说，彼此之间的联系看起来并不是那么主观武断）。

  


  这个练习说明思维能够以任何一种可能的方式将一物与另一物联系起来。用技术性的话语来表述，就是说关联反应是“主观上适用”的。这一事实被人们所忽略是因为思维从相关的事物中抽象出了特征来证明相关关系的存在。正如你在上面这个无聊的练习中看到的一样，其实事实也并非如此。确实，并不是所有的东西都能是另外任何一个东西的“缘由”，但你的思维总是能够找到彼此之间的关系（在第7章，我们会把这个观点用到“你的人生故事”中去）。


  
即便人类的婴儿也能这么做


  甚至是很小的孩子也会很自然地使用这样的联系模式，但非人类的生物却确证不会这么做。在这个领域里，即便是进行了所谓的“语言训练”的黑猩猩，也无法完成人类婴儿可以轻而易举就完成的事情（Dugdale & Lowe，2000）。例如，当婴儿知道某种特定动物会有一个名称以及会发出叫声后，我们就可以给这个小婴儿画出一个想象中的动物，然后：“这是一个嘎卜-嘎卜。你能说‘嘎卜-嘎卜’吗？”当小孩儿学会以后，我们还可以用同一张图片对她说：“这个动物会发出‘喔喔’声。你能发‘喔喔’声吗？”


  在这个例子中，我们有一个包含3个元素的联系网：图片、图片所指的动物名（嘎卜-嘎卜），以及该动物发出的声音（喔喔）。这个虚拟的动物，它发出的声音，以及图片之间的关系可以在一个三角形中表示出来（见图2.1）。在这里，我们给小婴儿上的这一课只训练了两个方面的关系：图片和所代表的生物名称之间的关系，以及图片和这个动物所发出的声音之间的关系。


  
    [image: ]

    图2.1 图片、图片所指动物名和图片所指动物发出的声音

  


  任何复杂的有机生物——包括人类的婴儿以及黑猩猩等，都能够掌握上述内容。但从这一刻开始，人类显示出了与其他动物的不同之处。在14个月到16个月的时候（甚至更早，科学家们现在还在努力探明这一能力精确出现的时间），人类就能够将自己学到的东西加以对换。在一堆想象中的动物图片中，问“哪一张是嘎卜-嘎卜？”孩子们就能指出自己学到的叫嘎卜-嘎卜的那张图片，而绝不会指向自己学过的另一个生物名字的图片。人类的孩童无需训练就能做到。他们不仅会认识到这幅图片指的是“嘎卜-嘎卜”这个词，而且也知道“嘎卜嘎卜”这个词就指这幅图片。


  这么显而易见，所以似乎并没什么大不了的。但研究表明，这样的过程不仅揭示了人为什么会思考这样一个本质，也说明了人为何会痛苦（我们会对此稍加阐述）。这种能够将二者相互加以联系的能力也同样能说明图片和动物发出的声音之间的关系。如果你问一个这般年纪的小孩：“什么东西会发出‘喔喔’的声音？”这个孩子一定会再次指向嘎卜-嘎卜的图片，而不会指向别的生物。


  在此刻，我们已经从两个训练的关系中发展出了四种关系。就上面提到的例子而言，这四种关系包括：图片指向单词“嘎卜-嘎卜”，单词“嘎卜-嘎卜”指向这张图片，图片指向声音“喔喔”，以及声音“喔喔”指向该图片（见图2.2）。
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    图2.2 扩展后的关系网

  


  接下来，从22个月到27个月左右（Lipkens，Hayes & Hayes，1993），孩子们就能够将所有的这些指称关系联系起来。当你问他：“嘎卜-嘎卜会说什么？”孩子会回答：“喔喔。”当问到“谁会说‘喔喔’？”的时候，就会听到“嘎卜-嘎卜”这样的答案。注意，孩子不仅保留了之前我们谈到的四种关系，在我们的三角形中还出现了两种新的关系，而之前并没有人以任何形式来教过他。他已经看过我们教给他的“嘎卜-嘎卜”的图片，我们还告诉他图片里的虚拟动物会发出“喔喔”的声音。从来没有人明确地告诉过他单词“嘎卜-嘎卜”和“喔喔”之间有任何关系。


  然而，他却能够从这张关系图中的各个部分之间推断出这样的联系。现在，这就是个完整的三角形了。在两个已知的关系之上，我们推演出了六种关系（见图2.3）。
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    图2.3 嘎卜-嘎卜发出“喔喔”音，一个完整的关系网

  


  进一步来说，如果这些要素中间的某一项与某些令人害怕，或是与令人愉悦的情绪有关联的话，那么其他的相关要素也很有可能引起惊慌的或是愉悦的情绪。打个比方，假如这个孩子不小心被尿布别针扎到时，你说了“喔喔”，那么这个孩子就有可能在你提到“嘎卜-嘎卜”或是看到嘎卜-嘎卜的图片时大哭起来。反过来，如果你在第一次给这个孩子糖的时候说“喔喔”，那么这个孩子就有可能会在任何时候听到“喔喔”这个声音的时候期待着能得到糖果。


  到目前为止，我们已经讨论了这一同一性，在经过了长达25年的研究之后，我们仍然无法确定，非人类的动物是否能够在经过充分的训练之后，也能发展出这样的将同一性运用到任何事物之上的能力（Hayes & Barnes-Holmes，2004）。随着人类不断发展，人类已经学会了我们在本章前面就提到的多种关系结构，比如对比、因果关系等。至于人类是如何创造出这样的关系的，则是许多RFT研究的重点，而我们现在所知的就是，能够将这样一些关系模式教给那些还没有掌握的孩子们（Barnes-Holmes，Barnes-Holmes & Smeets，2004）。然而，我们现在的目的是要认清这样一个事实：人类思维对这些关系的思考是自然而然的。这在很大程度上改变了人类生存的这个世界。


  每一种后天习得的关系都像图2.3所展示出的三角形一样，只不过会因为具体的关系而呈现出不同的联系罢了。比如，一个孩子能辨识对立关系，并且知道“frio”对立关系是“热”，以及“frio”也是“caliente”的反义词，那么不需要什么进一步的训练，他就会知道其他的相反关系（比如，caliente是冷的反义词）和组合的词条（caliente和热是相同的，而不是相反的）。如果这个孩子曾经被“热”水烫到，那么他可能就会避开“caliente”水，而不是“冷”水。


  所以，这就是在第1章里看到的那样，为什么即便是美丽的落日也同样可能会给人带来痛苦。如果“痛苦”的反义词是“悲伤”的话，那么同样幸福也会让人们想起悲伤。二者之间是相互联系的。这也许能从某种程度说明为什么放松也会诱发悲痛（Schwartz，1995）。狗不知道怎样做到这一点，人却知道。


  
人类语言能力的优势


  我们目前清楚地知道，像这样推演关系的能力可能只有75 000~100 000年这么长，而发展到更完备的形式的时间则更短。而书面语言则是这种将事物之间关系连接起来的能力的一种真正过渡，也只有5 000~10 000年，这还要看你以什么作为书写象征。从动物的角度来看，人类是脆弱而反应迟缓的生物。我们既没有大猩猩的力量、老虎的利齿、猎豹的速度，也没有毒蛇的毒液。然而，在最近的这10 000年里，我们却掌管了地球。为什么？我们认为答案就在这些相互关联的结构中。


  现在，我们来做一个有趣的练习，以便阐明这个要点。


  
    练习：螺钉、牙刷和打火机


    仔细思考这个简单问题，留意自己的思维过程是怎样的。


    假如在一块板上有一颗有槽螺钉，你想把它拔出来。只能用一把普通的牙刷和打火机作为工具，你会怎么做？花点时间想想，然后把自己的想法写在下面，就算不完整也没关系：
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    如果你什么都没想到，请注意牙刷是塑料的（留意你现在的思维过程是怎样的，把自己的想法写在下面，就算不完整也没关系）：
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    如果你什么都没想到，请注意塑料是油做成的（现在把自己的任何想法写在下面，就算不完整也没关系）：
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    如果你还是什么有用的法子都没想出来的话，请注意塑料是可熔的（留意你现在的思维过程是怎样的）：
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    如果还是什么都没想到，那么请注意，塑料一旦熔化，就会变软。现在写下任何你可能会想到的东西：
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    如果还没有想到什么，那么请注意，柔软的塑料可以做成某种形状（留意你现在想到了什么）：
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    如果你还是想不到什么，那么请注意，熔化的塑料一旦冷却后会变得非常坚硬。现在写下你的答案，如何用一把牙刷和打火机来拔除一颗螺丝钉：


    [image: img36]

  


  
有效的方法如何使你备受煎熬


  现在，我们满怀希望，希望你已经拔除了那颗螺丝钉，我们假设钉子不是钉得特别紧，而熔化的塑料能用得上力（假定牙刷的塑料柄被打火机烧得熔化了，趁它还柔软的时候插入钉子，然后待其冷却后拔除钉子）。现在看看你刚才思考的过程和写下的内容。


  关注一下你的思考中是否含有这些特质：你在命名物体时注意到了其特质；你描述了短暂的（时间型的）和相互关联的关系（如果我这样做，那么……）；你对可预见结果进行了评估或比较。是否有时你似乎真的“看见了”你的想法。也就是说，你看见了牙刷，或是看见了正在熔化的牙刷柄。


  通过这个练习，你就会明白人类，不管是好还是坏，会成为这个星球上的主宰生物的主要原因了。下列关系对于解决任何语言上的问题都是必不可少的：


  • 事件及其属性；


  • 时间和/或关联关系；


  • 评估。


  有了上述三种言语关系模式，我们就能思考未来、制订计划和评估比较结果。


  但不幸的是，也正是这三种模式（而不是语言所包含的若干延展关系），给你带来了精神上的困扰。不过即使是事物的名称和属性，也会使你不禁浮想联翩。比如，你可能会因为记起或是讲述某段过去的创伤而痛哭失声。你可能会害怕刀子，因为你知道可能会受伤（不管这样的事情是从来没有出现过还是在你身上发生过）。


  因为有如果……就会，或是其他的时序关系，你就可能会对并不一定发生的糟糕事态作出预期，你可能会担心将来发生的痛苦或是忧愁，或许你也会因为想到自己终有一死而焦虑不安。正是因为这些具有象征意味的时序关系的影响，大多数人在更多的时候，是用语言的方式在追忆过往，或是想象未来，而并没有活在当下。


  而因为有了比较关系和评价关系，我们就会将自己与理想状态作出对比，甚至在自己本来已经够好的状态下，发现自己的不足。我们会觉得自己比别人处处不如，或是（也许这样也很糟）觉得自己比他人好得太多。我们害怕他人对自己的负面评价，即便这样的情形还从未出现过，于是在社交中我们就会变得内向。


  这些过程都是非常原始的。看看一个六岁的孩子会怎样吧，读一读下面这则令人伤痛的新闻报道：


  
    达尼亚，佛罗里达州，6月16日——一名六岁女童今日卧轨自杀，她曾对自己的兄弟姐妹说过“想去找妈妈”。有报道称其母因患不治之症而身故。（纽约时报，1993）

  


  在两岁大的孩童中，不会出现自杀，但是稍微大一点，当我们能够思考未来和评估自己的想象的时候，就会有可能想到生不如死的情形。如果一个六岁大的孩子因为想要追随天堂的母亲而卧轨自杀，那么像你一样的成年人肯定更有可能会在心理上找到折磨自己的方法。


  我们在这里想说的要点就是：人类会痛苦，从某种程度上来说，是因为他们是语言动物。如果真是这样的话，问题就来了：使人产生痛苦的语言技能对于人类机能而言却是太有用、太重要了，无法阻止它存在。那么这就意味着，痛苦是人类不可避免的状态，至少在我们知道如何更好地掌控语言赋予我们的技巧之前是这样的。


  
为什么语言会产生痛苦


  通常在解决问题时，若是出现了我们不喜欢的情形，我们都指望着能避开，而且还会采取相应的行动。比如，我们不希望看到地板上的灰尘，就会拿出吸尘器。如果我们不愿意看见屋顶的裂缝，就会修理它。人类解决问题的方式可以这么概括：“如果你不喜欢什么，那么就看看如何可以避免，然后就采取行动。”这正是语言学家们和我们刚才所描述的认知过程为什么这么有用的原因了。然而一旦我们将这样的策略运用到自己内心的痛苦之中，却往往会带来适得其反的效果。


  压抑自己的想法


  假如你产生了什么自己不喜欢的想法，你可能会用语言策略解决问题。比如，当这个想法出现时，你可能会尽力想要阻止自己去想。结果就会出现像众多文学作品里描写的那种情形。哈佛大学心理学教授丹·韦格纳（Dan Wegner，1994）已经告诉我们，你经常试图不去想的想法可能会暂时消失，但很快就会再次出现，而且频率更高。结果这个想法就在你的思维中变得更重要了，而且甚至还很有可能引起连锁反应。压抑自己的想法反而会让事情变得更糟。


  
    练习：黄色吉普车


    我们现在来做个小试验，看看是否能压抑自己的想法。


    1.在自己的脑海中想象一辆鲜艳的黄色吉普车的清晰画面。在过去的几天中，你曾有几次想到过这辆鲜艳的黄色吉普车？将你的答案写在空格处：________


    2.现在拿出表，用几分钟的时间（最好是五分钟），尽自己最大的努力不要去想那辆鲜艳的黄色吉普车。要真的努力这么做。时间结束后再回到本页。


    3.在刚才的几分钟里，虽然很短，在你自己尽力不去想那辆鲜艳的黄色吉普车时，脑海中其实出现过几次这辆车，写下来。________


    4.现在拿出表，用几分钟的时间（最好是五分钟），让自己的思绪随意飘浮。时间结束后回来这里。


    5.在刚才让自己思绪随意飘浮的几分钟里，虽然很短，你有几次想到那辆鲜艳的黄色吉普车，写下来。________


    如果你和大多数人一样的话，那么你想起这辆鲜艳的黄色吉普车的次数会随着时间的推移而上升。你也许可以压抑自己的想法，不去想它，但有的时候这样也行不通，想起它的时候反而频频出现。即便有的时候你可以在短时间内压抑住自己的想法，但却不能总是这样。当压抑不住时，这样的念头出现的次数就有可能急剧上升。这并不仅仅是因为你想到了这辆黄色吉普车这么简单。在对比研究中，如果测试者知道吉普车，但没有被告知要压制自己的想法的话，他们想起吉普车的次数并不会上升。


    当你不愿想起某事时，你会通过这样的言语规则来实现自己的行动：“不要想X。”这条规则里包含X，于是就有可能激活起X，就像“嘎卜-嘎卜”的声音可能会激起人们想到某个虚拟的动物形象一样。因此，当我们要压制自己的想法时，我们不仅应该去想点别的什么东西，而且还必须控制住自己不去想为什么要这么做。如果我们想知道自己的努力是否奏效的话，我们应该谨记这一点，刻意地忘记就是提醒，焦虑的想法会顺势增加。


    如果你有什么强迫性的想法或是焦虑的话，这个模式对你而言一定不陌生。研究表明，大部分没有强迫症的人会和那些有强迫症的人一样，不时地会冒出一些念头（Purdon & Clark，1993）。那么区别在什么地方呢？部分答案可能就是，有严重强迫症的人在思考时总是会花上更多的力气不去想某些念头（Marcks & Woods，2005）。如果告诉普通人不要去想某些念头，他们也会因为自己的负面想法而感到更加不快（Marcks & Woods，2005）。


    现在，我们就某个会令你感觉到痛苦的念头来做个练习。


    练习：不要去考虑自己在想什么


    任何心理问题都会和我们的思维纠结在一起，因此，如果你在心理上备受煎熬的话，那么可能有什么反复出现的念头会令你觉得痛苦。比如，你感觉到沮丧时，可能会想“我真没用，没人喜欢我”，或者甚至会想“什么时候才能摆脱这样的沮丧啊”？如果你患有广泛性焦虑症，你可能就会觉得“保持警惕是唯一安全的办法”。现在，找出让你眼下备受煎熬的某个念头。你可以把上面提到的例子作为范例。如果可以的话，将你的想法概括成一个短句或是一个简单的词组。在头脑中想好这个短句或是词组，我们就可以开始完成下面的练习了。


    1.在下列空格处写下令你感觉痛苦的想法。________


    2.在过去一星期中，这个念头出现过几次？（如果不能确定的话，就写下接近的次数。）________


    3.现在，再拿出表，在接下来的几分钟里尽自己的最大努力不要去想这个念头（同样的，最好是五分钟）完成之后回到这里来。


    4.在你刚才尽力不要去想这个念头的时间里，不管有多短，这个念头出现了几次，写下来。________


    5.现在，再用五分钟的时间，让自己的思绪随意飘浮。完成之后回来。


    6.在刚才思绪随意飘浮的时候，你有几次出现过这个念头？


    仍然将答案写在空格处：________


    在你想尽力压抑自己的想法时，你有什么感觉？是不是这个念头就变得没有那么沉重，没有那么重要，没有那么令人纠结了呢？还是变得更让人难以自拔，更加急迫，甚至出现的频率更高？如果你觉得自己的感觉是后者的话，那么这个练习阐明了一个重要的理念。那就是，想要消除自己不喜欢的念头是徒劳无功的。对比研究表明的结果与鲜艳的黄色吉普车的例子里出现的情形还不完全一致。这有可能是因为一直以来人们在长期的精神压抑中总是要抑制与个人相关的负面想法，而这些想法在平时出现的频率就已经非常高了。

  


  对思维来说是怎样的，对情绪来说也是


  这个过程对情绪具有同样的作用。如果你尽力让自己不要感觉糟糕的话，比如痛苦等，那么你不仅会更强烈地感受到这样的情绪，而且还有可能让之前不过是普普通通的事件刺激到你（Cio &Holloway，1993）。父母们都很了解这一点。比如小孩子因为太吵而令人心烦时，我们总是想不去理会，而吵闹的声音变得越来越烦人，最后，哪怕是一丁点儿心烦的事都有可能让人爆发。


  情绪和思维之间的联系是同样的道理。研究表明当你想压制住眼下的情绪时，最终这个情绪会唤起你的思维，那么压制的办法就同时激发起了思维和情绪（Wenzla & Wegner，2000）。


  比如，在你感觉悲伤时，你尽力不去想自己眼下的痛苦，例如朋友过世等。也许你会去听自己最爱的音乐，而不去想这个朋友永远都不会出现在你的生命中了。接下来会怎样呢？结果就是，当你悲伤时，你非常有可能想到自己的痛苦，最爱的音乐也有可能会令你觉得伤痛，让你想起过世的朋友。从某种意义上来说，你是通过回避自己的情感反而放大了自己的痛苦。


  行为倾向和思维陷阱


  最后，在行为倾向中也会出现同样的情形。行为倾向是指某些行为程序化到一定的程度时，即便只是想到这样的行为，都会引发一系列身体和心理的反应，使得我们容易按照刻板的方式而进行某些行为。


  每一个业余高尔夫爱好者在最后轻轻推球入洞那一杆时，多数都不会忘记那有如梦魇般的结果。研究者们曾经让实验对象们在地板的某个定点之上抓住一只铅摆（绳子的一头系上重物），控制不使其晃动，特别是不要前后晃动。结果如何呢？铅摆反而有可能前后摆动，而不是左右晃动，只是因为有不要让其前后晃动的念头，反而刺激了肌肉向这样的方向运动（Wegner，Ans eld & Pilo，1998）。这样的状况在压力之下尤其明显，特别是当你不希望出现某种情形时。


  如果你患有恐高症，那么这样的情形对你就不陌生了。当你从高处的边缘向下看时，你似乎感觉到了有某种无形的力量在推动你，让你站立不稳，越不想这样就越适得其反。如果我们对关于表现压抑的文学作品进行概括的话，可能想不到这一点：正是你的恐惧刺激了某部分的肌肉，使得你走向边缘，也使得你退缩回来。于是，你就感觉到了摇摇晃晃。


  
你在做什么


  有可能你正在用语言上的“处理掉”作为自己的心理指导，希望能找到解决自己痛苦的办法。如果你翻开了这本书，那么也很有可能是你过去的努力并未完全奏效。（不然的话，你又何必翻开这本书呢？）你现在养成的解决和对抗痛苦的技巧，属于我们在以上练习中提到的以语言为基础的解决问题的行为方式。


  让我们再仔细地审视一下这个问题。你采取了一些什么样的行动来压抑或是减少、消除、控制，抑或是对抗自己痛苦的想法、情感和身体感觉？回忆一下自己采取过的用来对付痛苦的常用方法。如果你是强迫症患者，你可能有过不停洗手的经历，也可能有过因为在回家路上余怒未消，晚上看电视时不停地转换频道来麻醉自己的简单举动。对此，你的应对行为可能是纯粹的心理行为，如压制想法或是保持理智；也有可能是身体行为，比如过度运动、习惯性地抽烟或者甚至会故意伤害自己，像割伤自己等，以此来减轻自己的痛苦。不管你采取什么方式（我们都会或多或少地采取某些行动），你都可以在下面的练习中将其进一步发挥。


  
    练习：应对策略的工作表


    请浏览下面的应对策略工作表，然后再回来看如何使用这张表格。在左边一栏中，首先写下某个令人痛苦的想法或是感觉（如果你愿意的话，可以从第1章里创建的痛苦清单中选择。如果现在有更痛苦的想法或是感觉愿意写下来的话，也可以写下完全不同的内容）。


    然后，在第二栏里写下你过去使用的应对这些痛苦想法和感觉的某个策略。完成以后，在两项结果栏中对这个策略的效果给予评分。第三栏要求你评价这项策略在短期内的效果如何。也就是说，你从这个行为中得到了多大程度的解脱？在第四栏里，评价这项策略的长期效果如何。


    想想看自己这些痛苦的想法或是感觉给自己带来了多少折磨。而你自己的应对行为是不是随着时间的推移而减轻了你的痛苦呢？每一项短期的和长期的策略都用5分制来表示，1分代表完全没效果，5分则是非常有效。现在，我们暂时只关注分值。本章后面会详细解释分值的含义。


    比如，某人会在“痛苦的想法或是感觉”这一栏里写下这样的内容：“我不知道活下去还有什么意义。”而这个人采取的应对策略可能是喝上一杯啤酒，观看体育比赛，或是尽力不去想这件事。采取看电视的办法，短期的效果值可以达到4分，但是接下来，这个念头可能会更强烈，于是长期的效果值就只有1分。
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  应对策略日记


  如果你发现自己不能确定采取过什么方式来应对痛苦，那么也许以日记的形式来记录信息是最好的方法了。你可以仿照下表的形式记录自己在心理上感觉到痛苦时，生活中所发生的一切。注意当时的情形（发生了什么事情使得你有难过的体验）；你特定的内心反应是怎样的（特别是想法、感觉、记忆或是身体感知）；以及接下来你采取的应对策略（比如，分散注意力，用自己的方式发泄出自己的反应，离开事发地）。用一个星期的时间，以这样日记的方式来列举出各项条目，你就会更清楚地了解自己使用了哪些应对策略及其效果如何。
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逃避带来的问题——是双倍的


  当你在内心运用语言方式，想着自己如何才能避免麻烦的想法或感觉时，却往往让事情越来越糟。造成这样的局面还有另外一个重要的原因：语言会提醒你可能出现的坏结果。假设你正在因为做某件有挑战性的事情而焦虑不安（比如，要演讲），你会想：“我不应该紧张，不然可能会搞砸。”而想到失败就会引起焦虑感，就像是小婴儿被尿布针扎到时听到了“喔喔”这个词，自然就会害怕“嘎卜-嘎卜”一样：负面结果和眼下的事件被武断地联系在了一起。


  因为担心表现不佳或是丢脸而感觉焦虑，是正常的反应。症结在于我们通过词汇之间的关系而随时将结果带入到眼下。比如，患有惊恐障碍会老是担心自己失去理智、失控、丢面子，或是死于心脏病突发，从而感觉到焦虑。而在某种程度上，因为他们将想象中也许会发生的可怕结果与当下联系起来，从而又让他们更加焦虑。如果你处在焦虑之中的话，那么你一定了解这样的情形会变成恶性循环。
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逃避感受


  语言在某种程度上造成了痛苦，是因为语言会导致感受的逃避。逃避感受是指尽力逃避自己感受的过程（如想法、感觉、记忆、生理感觉、行为倾向等），甚至通过这样的举动造成了长期的行为障碍（例如因为社交恐惧症而不去参加聚会，或是因为感觉沮丧而不肯起床，拒绝运动）。现今科学已知的所有心理进程中，逃避感受是最严重的一种（Hayes，Masuda et al.，2004）。


  逃避感受有可能人为放大了我们在第1章讨论到的“眼前的痛苦”，它是“不在场的痛苦”的唯一最大的来源，正是因为逃避，阻碍了积极的行动。但不幸的是，这个策略进入了人类的语言中。原因很简单：语言很自然地以我们的行为为目标，而不仅仅是以我们的处境为目标（这一点我们将会在第5章加以阐明），所以我们没有办法通过对处境的控制来控制痛苦的情绪，因为任何处境都能够被武断地和痛苦联系在一起，因此激起了痛苦的感觉（就像上一章谈到的日落的例子一样）。


  在思维中，规则的确是这样的：“如果你不喜欢，就想办法摆脱，然后就能摆脱了。”而在内心里，这个规则又截然不同。更像是这样：“如果你不想什么发生，就会发生什么。”在现实中，就变成了这样，如果你不想焦虑，就会更焦虑，并且生活会越来越窄，越来越受限制。


  现在回过头去，看看你的应对策略工作表。如果你和大多数人一样，应对策略的重点都在自己的心理进程中。那么，通常情况下，这些应对策略会在短期内有助于你的心理，但从长期来看是没有什么效果的，甚至还让情况变得更糟。


  现在，考虑一下，出现这样的状况有可能是因为你现在采取的应对策略实际是回避自己感受的做法。你采取的特定措施就是想要尽力阻止自己去感受自己当下的感受，思考自己正在思考的想法。通过做分散注意力的事情来尽力回避痛苦的想法或感觉，用理智与自己的想法作战，要不就是通过控制类的药物来麻痹自己的感觉。如果你现在正承受着痛苦，就有可能会花上大量的时间来采取这些分散注意力的应对策略。那么同时，你也就谈不上拥有什么生活了。


  为应对策略工作表评分


  在你回头看工作表时，可能会发现自己在“短期效果”这一栏里的得分相对较高，而在“长期效果”里的得分相对较低。这是一个危险的陷阱，因为短期效果比长期效果给人的印象深刻，而这些解决问题的策略在生活中的大部分领域中都会有短期效果。你所采取的应对愤怒、焦虑或是沮丧的方式，可能在短期内能让这些感觉消失；不然的话，你也不会这么做了。但是，长期效果又如何呢？你所采取的应对策略从长远来看，在多大程度上改变了你的处境？


  如果你此时正阅读本书，那么我们猜想，这些策略对你的长期影响相当少，甚至没有。而由于这些策略的短期效果，你现在日常生活中的行为已经深深地受到了影响；令人难过的是，从长远来看，你并没有得到任何解脱。


  正如图2.4所展示的那样。人类拥有一个痛苦的核心，因为生活不可避免地会遇到困难，比如疾病、需求、损失等，但语言却使我们不断夸大这些痛苦，结果使人类备受折磨。就像图2.4里黑色中心周围的圆环一样，我们通过认知上的纠缠和回避来扩充了痛苦的核心。


  当我们尽力想要逃避某种痛苦的想法、感觉或是身体上的感受时，这样的感觉反而变得更重要，更有可能比以前来得强烈和频繁。因为逃避也意味着我们确实把害怕的感觉放在了心上，感觉更真实，更让人难以摆脱。结果就是，“眼前的痛苦”加剧了。而在我们内心苦苦挣扎的同时，生活也就被忽略了。接下来，“不在场的痛苦”也加剧了。中心的黑点变得越来越大。
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    图2.4 越逃避，越痛苦

  


  
思维列车


  不幸的是，我们并不能轻易地控制这一过程，因为这和我们平时对语言的使用紧密相关。人们总是“按照自己的思维模式生活”，也就是说，以语言进程为基础和世界发生联系。可以把按照自己的思维模式生活和坐火车相联系。火车有自己的轨道，按照轨道行驶至目的地。如果轨道铺设到你想去的地方，那么一切都好办。但如果你的生活真的是正在朝你想去的方向前进的话，你可能永远也不会停下来读这本书。如果你想要的生活“脱轨”了，那么你也只有一个选择：你必须知道该如何下车……至少该有这样的时候。


  乘着思维的列车前进，已经变成了一个自动的过程。你相信思维呈现给自己的各种想法，自然而然地就会想到要让列车继续运行下去：你学会了语言、学会了如何表达、推理和解决问题。一旦这么做了，思维的列车就变成你生命中永远存在的东西。现在，你无法让自己不思考和不产生想法——思维的列车会继续行驶下去，从某种程度上来说，语言在诸多领域都太有用了。但这并不是说，列车只要不停地行驶下去，你就得每时每刻都待在车上。


  在现实的列车上，你只要遵守规章制度，可以愿意乘坐多久就多久，在旅途中你是主动的。为了遵照这些规则，在他人要求你时，你得出示车票，坐在固定的位置上，不得调换，在坐过站或是发现坐错了并不是自己想去的方向的列车时，也不能随意喧哗。


  而思维给我们制定的规章制度很简单，却很有力：要么遵循，要么违反。你对自己的思维作出的反应要么是同意，要么是抗争。不幸的是，不管采取哪一种行动，你都在心里接受了自己的思维，而没有把自己的思维仅仅看成一个有联系的正在进行的过程，思维是以相关联的事物作为基础来进行反应的，所以它才“确实是”正确的或是错误的。


  如果你按照自己的思维来行事，那么你就是“乘上了思维的列车”。就是说，你会单纯地对呈现在自己脑海中的想法所涉及的事实作出反应。不管是同意还是反对，都在规则之内，因此作出反应并不能使你下车。反过来，如果你打破规则，才会发现自己脱离了思维的列车——难道你不愿意乘坐一辆可以随时上下车的列车吗？


  要知道会有什么样的体验，你还得自己亲身经历才行，而不只是坐在那想想而已。要知道跳下思维的列车会是什么感觉，你就得自己做做看。你得打破思维给你设定的条条框框。那么你要如何才能跳下这辆车呢？好吧，这就是本书的内容。在此刻，我们想要说的就是，只有你跳下了列车，双脚站在地面上，才能够更好地看清该选择什么方向，才能以自己的价值去生活，而不仅仅是乘坐在自己语言控制的列车上。


  掌握这一点需要一些时间，但这是我们要前进的方向。


  
    3

    逃避的力量

  


  


  现在你可能觉得自己正和一个又大又丑的怪物进行拔河比赛（不论你是在对抗抑郁、焦虑、身体上的痛苦、悲伤的记忆，还是其他什么不利的处境），看起来你不可能会赢。你越是用力，那怪物也就越使劲。有时候甚至你会觉得在你和怪物之间有个无底的深渊，一旦你输了，就会掉入深渊，万劫不复。于是你用力拔啊拔，越来越用力，希望能找到不同的方法、更好的方法、更强的方法来对抗。你试着站稳脚跟找到更好的使力点，或是想要绷紧自己的肌肉。你不停地期望有方法能奏效。现在我们来假设让你做点截然不同的事情。也许你的任务不是要赢取拔河比赛的胜利，而是要找到丢开绳子的办法。


  
我们为什么会做无用功


  不快乐的人好好看看自己的行为，就会很容易发现自己逃避感受的方法是没用的。回想一下你在第2章中完成应对策略工作表时发现了什么，现在已经很清楚了，你采取的逃避自己痛苦的行为从长远来看并没有什么效果。如果有用的话，你现在也不会读这本书了。问题就在于，人们很难承认逃避的行为没用。有五个原因造成了人们难以接受真相：


  1.控制行为在生活中的其他方面非常有效（身体以外的世界），所以你认为这也能运用到自己的思维和感受中。


  这一点很容易理解。比如，在下面的空格处，列举出在外部世界里，用有意识的方法成功解决问题的例子：
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  很有可能你会举出一些用来控制外部世界还挺有效的具体例子。


  2.你总是被教导要控制自己的想法和情感。比如，当你还是孩子时，可能就有人告诉你：“不要哭了，不然我会狠狠教训你的。”要不就是“男子汉不流眼泪”，或者是“不要害怕，只有娘娘腔才害怕呢”。


  现在，想想自己还是孩子的时候，看看是不是能记起什么别人给你传递的信息，说你能够很轻易地就控制住自己的情绪___和想法的。如果能记得起来的话，在空白处写出来：
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  3.当你还很小时，你周围那些叫作“成年人”的巨人们看起来好像都能控制自己的想法和情感。比如，你可能会时常感觉到害怕，而好像爸爸看起来就从不会害怕；你可能会常常大哭，但你周围的成年人却几乎不会大哭。这些事实，和上面提到的第2点结合在一块儿，就可能会让你在内心得出这样的结论：你应该能够控制自己的害怕或是悲伤的感觉，因为其他人都能很成功地进行这样的控制。其实这并不意味着你真的学会了控制自己的情感，而是有可能说明你学会了在自己的真实感受面前保持安静，这样其他人就不会因为你的情绪而觉得困扰了。


  如果你的体验和这样的描述接近的话，那么在下面的空白处，尽量列举出其他人是如何显得更自信、更冷静或是更快乐，更能比你控制自己内心状态的例子来：
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  再稍微长大一些，我们就知道所谓的其他“成年人”可以控制自己情感的想法不过是假象而已。比如，我们长大一些，就可能会知道爸爸也不是真的这么“冷静”。他可能有酗酒的问题，而你作为孩子是不能完全理解的，要不就是他靠服镇静剂来应付。要不就是，当你成年时，你会了解到，学校里的孩子在外表上看起来都挺好，可在内心里却充满了挣扎，就像你现在的处境一样。


  现在，看看能不能记起来自己什么时候第一次意识到，那些在自己小时候看起来好像没事儿的人，实际上也在苦苦挣扎。在这里写下这样的时刻：
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  4.在你成长的过程中，你会不断地接收到这样的信息，健康状况良好和赢得幸福取决于个人没有遭受过痛苦的体验。比如，想想你在生活中看到的那些商业广告，像是啤酒、香烟、心理药物、休闲度假、豪华轿车、时尚衣服等。是不是许多这样的广告都传递了这么一个信息：“幸福就等同于没有痛苦的想法和感觉——如果你购买了该产品，你就会感觉更棒，更接近幸福？”


  想想自己能不能记起这一类的媒体信息，把这些信息或是商业广告写下来。然后回答这样一个问题：到底这些信息是想让你逃避什么样的感受？
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  5.有些时候，好像控制自己不想要的想法和感觉真的在短期内还挺有效。比如，你可能会时常觉得自己没用，为了打消这样的念头，你变成了一个工作狂。可能这样看起来是解决了觉得自己没用的问题，但总的来说，过度的工作却加深了这样的感觉。整个过程从某种程度上来看被强化了，正如我们在第2章里讨论到的压制想法的例子一样。如果你有什么隐秘的感觉而又要故意掩盖的话，那么不管你做什么来消除这种糟糕的感觉，可能实际上是开始在提醒自己“在内心深处我有些什么不对劲”。


  如果你想要用自己的成就来掩盖痛苦的感觉，你可能知道工作狂会有什么结果。当你因为自己的成就而得到掌声时，你可能会觉得自己好像在欺骗其他人，因为你知道在自己平静的外表之下到底是怎么回事。你可能会想：“别人还不知道真相。”即便是积极的回馈（虽然在短时期内会让人感觉良好）也不过只是带来空虚的光环罢了。这就是我们有时候说的“冒充者综合征”。愚弄他人并不会有什么效果，一部分原因就是有谁会相信傻瓜的观点呢？


  如果你有这样的感受，请列举出什么时候你只是为了他人的掌声而去做某事，而从长远来看于自己并无益处：
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逃避感受也可能不起作用


  有两个原因会使人们陷入逃避自己的感受中不能自拔。第一个原因来源于这样的准则“如果你不喜欢什么，就要避免什么”，这条准则在外部世界中非常有效。第二个原因则是逃避感受所带来的短期效应，也就是说，将这条规则运用到我们的个人体验中，也常常很管用。而逃避感受的系统能在整体上发挥效用，关键在于我们人类的语言在处理外部世界时是以下列要素为基础的：“如果你不喜欢什么，就要避免什么”的准则和逃避感受的短期效应，以及将此准则用于我们的个人体验时常常奏效的状况。


  比如，假设有某人怕蛇。他的朋友们都打算去动物园玩，而这个人不想一起去。他担心朋友们会去参观蛇展馆，到时自己不知如何应对。虽然他也想和朋友们一起，也愿意到动物园去看其他的动物，但最终，他还是找了一个借口不去。现在想象一下这个人会是什么情形，然后回答下面的问题，在右边圈出答案。
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  答案是什么难道还不清楚吗？不然还会有什么答案呢！


  你的处境就和这个人的体验类似。每次当你采取特定的行动想要避免什么负面的个人伤痛时，你就开始了与上面问题提到的相同的一整套反应。在你不用面对痛苦的想法、感觉或是生理上的感受时，有可能会立刻感到放松。而放松的感觉又会强化你的愿望，想要在下一次应对痛苦时采取同样的策略。然而，每次你这么做，实际上都是在给自己的痛苦，也就是给自己痛苦的想法、感觉或是身体上的感受赋予更多的痛苦。
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  想想这样的可能性，虽然看起来不大可能发生：并不是逃避自己的感受没有起到作用——而是这样的策略不会起作用。逃避只会强化任何你想避免的东西的重要性——换句话说，当你想要避免处理问题的时候，问题变得更严重了。


  中国指套


  我们所说的情形就有点像你小时候可能玩过的中国指套（见图3.1）。指套是编织好的有食指粗细的一截管子。将两只食指插入其中，一头一只，在你往后拉伸时，管子会收紧。你越用力，管子会变得越细，你的指头就会被收得越紧。如果这个指套做得够结实，一旦收紧了你的指头，你要想拔出来的话还得用大力。相反的，如果你向管子里推进，虽然指头还在里面，但至少还有可以活动的余地供你伸展手指。
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    图3.1 中国指套

  


  现在，假设生活就像一个中国指套。那么，问题就不是如何从管子里出来，而是你希望在生活中到底有多少“回旋余地”。你越是挣扎，行动就越是受限制。如果不再挣扎，你会有更多的自由来进行新的选择。


  
那么，你该怎么办


  首先，让自己休息一下。鉴于早前我们讨论过的各种因素，你一直都在采取逃避自己感受的策略也没什么好奇怪的。你所做的正是所有有逻辑、有理智的人学会要做的事：关心自己。这场游戏是不公平的，只是你不知道它不公平而已，而方法不管用也并非你的错。如果你在被人动过手脚的轮盘赌上下注，肯定是要把钱都输光的。而你和自己的痛苦面临的情形也就和这接近。所以，现在勾画出你愿意尝试让自己休息一下的办法。


  • 我愿意接受这种可能性：逃避的策略从来都不管用。


  • 对自己一直尽力地艰难应对痛苦，我深表同情。


  • 当逃避的方法不管用时，我再也不会责备自己。


  现在，列举出任何你可能想到的让自己休息一下的办法：
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  责任和反应的能力


  其次，接受自己的反应能力。在接受“责任”和接受“反应能力”之间有一点细微的但是至关重要的区别。接受“责任”经常意味着责备。责备是我们在想要激励他人改变自己的行为或是做出正确的举动时所采取的行动。但是接受“我错了”这样的想法就真的能促使人改变吗？


  
    练习：责备游戏


    在下面的空白处，写下你自己经历过的因为负面的事情而责备自己或他人的例子。然后，以1~10分来评判这些例子在敦促自己过上更有活力、更有意义和更自由的生活上起了多大的作用。（在分值中，1分代表根本没作用，10分代表发挥了最大作用。）
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    在你的生活中，有多少次是因为负面的事情责备自己或他人而感觉到充满了活力和力量，因而得到高分的？我们敢肯定，在你玩这个责备游戏的时候，你不会感觉到特别有力量。如果你持续得低分，那么这有可能是因为责备对你而言并没有什么效果。如果责备没用的话，那么很显然，你需要点别的法子。


    而另一种方法接受反应能力，则意味着承认自己有反应的可能性。这项能力与责备无关。从最大的程度上来看，你的痛苦不是任何人的错；所有正常的人类都会将痛苦自动地与语言系统结合起来。即便是在最极端的情形中（比如强奸或是乱伦），当另一个人确实对你有意地施以罪行，你仍然拥有对痛苦的反应能力。


    看起来好像是有两个在控制你痛苦的收音机指针。一根标着痛苦，你一直也在尽力要把这个指针调到最低水平，但看起来没什么用。而另外一根指针在收音机的背面，你还不知道它的存在。它是用来显示你用了多大的努力来和痛苦抗争，你又尽了多少力来控制自己的痛苦。我们现在猜想，你认为自己在开始读这本书时，就应该学会控制这根不舒服的指针，但你的实际经验告诉你究竟是谁在控制这根指针呢？是你自己设定了这根指针吗？你能把自己感受到的痛苦“调低”到期望的程度吗？

  


  再次，考虑解决自己困境的可能性。到目前为止，很有可能你从来就没有试过一点不加以控制地去感受自己的想法和感觉。我们此时的目的就是想要告诉你，当你放弃去控制那些不想要的想法和感觉时，会发生什么事情。


  这样做并不容易，因为控制是人类意识中已经编好的程序。此刻，我们只是希望你真的开始认真审视一下自己的感觉。在接下来的两周里填写下面的表格。你可以复印这个表格，这样每天都可以有新的表格来填写，这样每天才可以更新每一行的内容，将自己每天的观察填入复印表格中。一天结束后，为以下三项进行评分：


  1.这一天感受到了多少心理上的痛苦（如果你的痛苦起源于某个具体的问题，比如焦虑或是抑郁，那么就更精确地表示出来，而不只是词汇“痛苦”）。在为每天的情形评分时，用1分表示不痛苦，100分表示非常痛苦。


  2.在为每天的痛苦评分后，评估一下自己需要花多大的努力才能控制住这一天感受到的痛苦。用同样的评分制，1分代表不需要什么努力，100分表示需要非常大的努力。


  3.最后一步是评价这一天过得怎么样。也就是说，如果每天都和今天一样，你的生活中有多少活力和生命力？同样，用1~100分制来评估。


  
    练习：判断自己的感受：看看什么有效
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  最后，要认识到控制有可能令人沮丧。如果在上一个练习中你发现自己花费了太多的精力与痛苦作斗争，但是却并未在这样的挣扎中有所斩获（感觉到自己的生命得到了拓展），那么这有可能意味着你所做的努力并没有如想象中的那般有效。是的，长期以来的训练让你相信这是自己所知的唯一正确的做法。


  不去控制并不需要费多大力气，但是要想不控制（不要想着用控制的方法）却很难做到。这很让人困惑，也许会让人觉得沮丧。这和你头脑中的“语言机器”所熟悉的那一套可不一样。


  这就是为什么你有必要慢慢地、仔细地将本书中的每个练习都完成的原因了。要摒弃那些无用的控制自己思维和感觉的做法，采用本书里谈到的方法，需要你付出勤奋、诚实、怀疑、迷惑和同情。这条路并不好走，而走上这条路的最重要的助力正是你的痛苦。只要一想到那些自己已经徒劳地花费在要控制自己的痛苦和避免负面体验上的那些时间和精力，再看看令人痛苦的结局，你就会发现，是时候采取一些截然不同的方法了。


  
继续前进


  在生活继续下去之前，你需要审视一下自己目前的状况。前几章的练习正好会对此有所帮助。你需要体会一下一直以来困扰你的是些什么想法、感觉和身体感受。并且，同样重要的是，你也应该意识到自己在应对这些想法、感觉和身体感受时都采取了一些什么习惯性的应对策略。


  此刻，要采取任何截然不同的做法都是不明智的。事实上，我们建议你什么都不要改变，而是要尽力多关注自己现在所做的一切，以及更关注这些行动的实际效果究竟怎样。


  
    练习：你现在的感觉和想法是什么？


    我们已经发现，当人们开始更留意自己的体验，而不是逃避或掩饰时，那么，那些曾经埋藏在意识之阈下的体验会不时地浮现出来，进入意识领域。因此，在本章结束之际，如果你现在有任何痛苦的想法和感觉促使你拿起这本书，那么在下面的空白处写下来。如果你开始感觉到有什么东西一直埋藏在表面下的话，就抓住这个机会将此描述出来，用列表的方式写在自己平时能看得到的地方。
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    在接下来的章节中，我们会开始探讨如何采取不同的方法来应对你长期以来挣扎的痛苦。不要指望自己可以在一夜之间掌握这些新技巧，这需要时间。对成功的评价有且只有一个标准：你自己的体验。我们并不是让你“闭着眼睛乱买东西”。我们也不是让你相信我们提供的方法，而只是希望你能尝试我们列举出来的新建议，效果则由自己的亲身体验来作判断。

  


  
    4

    放轻松

  


  


  在开始阅读本章前，拿出表，找一个可以在一分钟内不受干扰的地方坐下。深吸一口气，尽力屏住气。然后，在下面写下自己可以屏气的时间：


  
    我可以屏气________秒。

  


  我们会在本章稍后解释为什么要这么做。


  在开始的两章里，我们审视了你现在的痛苦和为之所做的努力。我们描述了由于语言的作用而产生的一个内在陷阱，这是人类思维中的一个天生隐患，这样的隐患在我们将思维和语言运用于个体体验时尤其突出。我们把这个陷阱称为“逃避感受”。我们试图审视逃避感受是否也是你现有应对策略的一部分，我们也分析了在通常情况下逃避感受是没有什么用的。在第3章中，我们发现没用的策略反而是人们在应对心理痛苦时常见的和合理的反应，基于此，我们分析了五个原因。


  由始至终，我们都在表明，除了逃避感受之外，还有别的办法。也就是人们常常说到的积极态度、接纳心态或是放松心情。在本章，我们希望能够更详细地讨论另外一种应对方案。我们会解释为何接纳心态这么重要，会让你有机会用一些非常简单的方法来体验到什么是接纳。我们不会马上就向你展示这些信息，不然的话，你就会马上把它用于最困扰自己的问题上了，而是让你先读完这一章。


  这些简介是为接下来的道路所做的铺垫。在你能够积极地将接纳心态成功地运用于自己的生活之前，你得好好理解自己思维运转的模式，以及理解思维是如何影响自己的行为，还有自己是如何解读这一系列行为的。在接下来的章节中，你有很多机会可以对此进行研究。


  接纳心态（我们也常常说这是一种积极态度）是你曾经听说过或是体验过的一种技巧，肯定是你能够学会的。遗憾的是，你的意识学不会，这就是为什么要更多地学习一些技巧，才能将其运用于生活中的原因了。毕竟，你的思维会意识到你现在读的东西。但是，在这方面，思维并不是你的盟友。


  
越是不想，就越是会发生


  在第2章中，我们讲到，也许对个人体验来说，是这样的规则：“越是不想发生的事情，就越是会发生。”我们想表明，这条规则对于你在处理自己的痛苦时非常重要，虽然我们还没有指出其重要性何在。现在，我们一起来看看人类的思维对这样的状况是如何处理的。


  让我们假定这条规则成立（即越是不想发生的事情，就越是会发生）。鉴于你已经受尽了折磨，那么从情理上来说接下来要怎么做才能把这条规则运用在你的痛苦中呢？现在花点时间来写下你脑海中的想法。
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  如果负面的体验会减弱甚至消失，那么你和大多数人一样，会开始考虑自己有多愿意体验这些负面的感觉。比如，你有焦虑的问题。讨厌自己现在焦虑的状态。而你又正好读到一条规则，声称可以应对这个问题。这条规则是这样的：“越是不想发生的事情，就越会发生。”那么这对你的焦虑来说意味着什么？以下是我们的思维在语言机器下最擅长的推测。


  “嗯。那么，如果我不想焦虑的话，我就会变得焦虑。我想这意味着如果我愿意去焦虑的话，我反而可能不会焦虑了。我讨厌这么焦虑，所以我应该尝试一下。我要尽量让自己更愿意感觉到焦虑，那么我就不会焦虑了。”带着这样的想法，你完全无法从中解脱出来，因为如果你只是因为想少一点焦虑而更愿意去感受焦虑的话，那么你并不是真的愿意去焦虑，于是你就变得更焦虑了！


  这并不是什么心理呓语。再读一读这个句子。是的，听起来自相矛盾，但矛盾里似乎蕴含着真理。这些句子阐明了一个周而复始的过程，这个过程是由于强迫自己的意识去做无法做到的事情而出现的。因为你的“意愿”在这里的真实感受是不要焦虑，而你也尽力想要跳出各种精神的陷阱来避免焦虑。但这和想要真正地感觉焦虑是不一样的。


  这就是为什么我们会说能帮助你解决痛苦根源的方法很难掌握的原因了，不是说需要你付出多大的努力，而是因为方法本身需要技巧。正是因为这个原因，我们在此列出了积极态度这一概念，我们还会涉及不少其他内容，然后再接着谈如何将其用于应对你的痛苦的话题。


  
接纳心态和积极态度


  “Accept（接纳）”一词来源于拉丁文中的“capere”，意为“拿来”。接纳心态是一种接纳或是“获取已有的东西”的行为。有时，在英文中，“接纳”一词意味着“容忍或是放低自己”（正如人们会说“哦，天哪，我想我只好接受了”一样），而这还不足以表达其含义。“接纳”还更多地意味着“完全接受，此时此刻没有质疑”。


  我们用“自愿”一词来作为“接纳”的同义词，这也体现了接纳的意义。“自愿”是英语语言中最古老的词汇之一。来源于古老的词根，意为“选择”。因此“接纳心态”和“积极态度”可以用来回答这样的问题：“你会接纳本来的我吗？”接纳心态和积极态度恰好是努力控制的反义词。你还记得我们在第3章里谈到的那根收音机背面的指针吗？现在你已经知道它的名字：积极态度的指针。


  关于“接纳本来的我”的真实意义，我们接下来加以阐释。


  在我们的上下文中，积极态度和接纳心态意味着通过感知自己的感觉而对其作出积极的反应，确切地说，就是像伸出手去感受羊绒毛衣的质地一样去感知自己的感受。这就意味着要通过自己的思考来对自己的想法作出积极反应，就好像是在朗读诗歌时感受词句的流淌、演员排练台词时感受剧作家的创作意图一样。


  采取积极态度和接纳心态意味着通过回忆自己的记忆来对其作出积极的反应，就像是陪着朋友去看自己看过的电影一样；还意味着通过感知自己的感受来对自己的身体体验作出积极的反应，就好像是通过清晨的全身伸展运动来感觉自己的身体一样。积极态度和接纳心态意味着你应该对自己、自己的过去，以及你的人生规划采取温和而关爱的方式，这样你才会更有可能体验到自己的感受，就好像是手中握着易碎的物品，凝神静气地观望它一样。


  采取积极态度的目的并不是让自己感觉更好，而是让自己对当下的生命力持有更开放的态度，更好地朝自己重视的方向前进。换个说法吧，采取积极态度的目的就是要更完整地感受涌向自己的所有感觉，甚至——特别是——糟糕的感觉，这样，你才能够更完整地去生活。从本质上来看，采取积极的态度并不是要尽力感觉更好，而是要学会如何感觉更好。


  采取积极态度和接纳心态，就是将自己的指头轻轻地放进中国指套里，这样才会在生活中有更多的回旋余地，而不是想要把指头从陷阱里拔出来（见图3.1），徒劳地挣扎着去逃避自己的感受。积极态度和接纳心态意味着留给自己足够的呼吸空间。


  通过采取积极态度和接纳心态，你就打开了自己房间里的所有黑暗角落和窗户，亮光和新鲜的空气就进入了之前是黑暗和封闭的地方。只要有积极态度和接纳心态，哪怕在自己想要前行的道路上布满了泥沼，你也能把这泥潭般的痛苦过往留在身后。


  采取积极态度和接纳心态意味着，你将发现：自己就是天空，而不是白云；自己就是大海，而不是波涛。还意味着，你发现自己可以博大到容纳自己所有的体验，就像天空可以容纳任何云彩，大海可以容纳任何波涛一样。


  我们并不指望突然用诗意的比喻就让你变得有所不同，但是所传达的意义也许会让你了解我们在本书中所推行的接纳心态的目的所在。


  如果你发现自己的思维中有赞同或是抵触的想法，那么要对自己有这些想法心存感激。在整个过程中，你的思维都可以随时参与，但积极的态度和接纳心态是一种状态，是永远不可能通过思维来学会的。幸运的是，你除了具有联系和象征技能外还拥有这样的状态（见第2章）。就算是你的思维无法学会如何去自愿和接纳，你也能学会。


  为何要采取积极态度？


  积极态度值得一试，其中一个原因就是科学文献一直以来都明白地向我们展现出了其价值所在，以及其反面行为——逃避感受的危害。本书不讨论愤怒、抑郁、焦虑、药物滥用、慢性疼痛（或是其他任何在现代生活中常见的困扰和混乱的形式），其原因就是我们希望能教你一整套可以广泛应用的技巧，从而能使你通过治疗过程或是个人的努力来改变你的生活。


  首先我们来回顾一下大约10年以来关于逃避感受的资料（Hayes et al.，1996），从那时起，这样的信息就数不胜数。我们只需涉及几个领域，就能看出这个过程应用在心理痛苦的治疗上是多么广泛。


  身体上的痛苦。事实上，慢性疼痛，生理病理学（对身体伤害的客观评估）的每一个领域都和疼痛的程度、身体机能减弱以及残疾几乎没有任何关系（Dahl et al.，2005），而且疼痛的程度与身体机能的功能状况之间的联系也微乎其微。身体机能的状况取决于（a）你愿意体验痛苦的积极态度和（b）在体验痛苦时你所采取的积极行动的能力（McCracken，Vowles & Eccleston，2004）。这正是本书致力描述的过程。培养人们如何接纳痛苦和如何看待痛苦或是“减缓”自己对痛苦的敌意态度（见第6章），这些都能大大增强人们对痛苦的忍耐度（Hayes et al.，1999），并且能降低由于痛苦而造成的机能无力的程度和减少请病假的时间。


  身体创伤、疾病和残疾。在头部创伤、脊椎损伤、心脏病和其他领域的身体疾病或创伤中，生理病理学都不太能有效地预测出康复的成功程度和长期的机能无力状况，能够预测的只是病人对处境的接受状况和对自己的困境愿意采取的负责任的积极态度（Krause 992；Melamed，Crosswasser & Stern，1992；Riegal，1993）。


  在像糖尿病这一类的慢性病中，你对由于疾病而引发的难过的想法和感觉的坦然接受，以及你在这些想法和感觉出现时所采取的积极行动，都能够预见到对这样的疾病会产生良好的自我控制（Gregg，2004）。其他和健康相关的如吸烟等问题，也会产生同样的效果（Gi ord et al.，2004）。ACT通过改变你对病痛接纳的积极态度以及解放你的思维，使得你能对健康更好地加以掌控，并且能朝着对你个人来讲最有意义的方向前进（Gi ord et al.，2004；Gregg，2004）。


  焦虑。不愿意焦虑反而会引发各种形式的焦虑（Hayes，Strosahl et al.，2004）。比如要面对同样程度的生理学上的刺激时，逃避感受的人比愿意坦然面对焦虑的人更有可能感受到恐慌（Karekla，Forsyth &Kelly，2004）。尤其是当逃避感受的人积极地想要控制自己焦虑的时候就更是如此了（Feldner et al.，2003）。


  在那些习惯拉扯自己头发的人中间，从那些并不逃避自己感受的人来看，逃避感受的人一定是更经常和更用力拉扯自己头发的人，他们更缺乏控制冲动的能力，更多地会感受到拉扯头发带来的痛苦（Begotka，Woods & Wetterneck，2004）。


  患有普遍焦虑障碍的人更有可能出现程度更高的感受逃避（Mennin et al.，2002），而他们所承受的焦虑以及受伤害的程度都与他们逃避感受的行为相关（Roemer et al.，2005）。哪怕只是稍微进行一下接纳心态的训练，都会大有裨益。比如，只是10分钟的接纳心态的训练就能让患焦虑恐慌症的人更能面对焦虑；而分散和压制注意力的训练却没什么效果（Levitt et al.，2004）。类似的，对那些焦虑的人，告诉他们简单的ACT接纳心态的比喻，即那个中国指套的例子（见第3章），就比让他们做反复的呼吸训练更能有效地降低逃避和焦虑的症状，以及焦虑的想法（Eifert & He ner，2003）。


  童年时期的折磨和创伤。童年时期的折磨在某种程度上会造成现在的痛苦，但是实践积极的态度会缓解这一状况（Marx & Sloan）。换句话说，如果你不愿意感受童年时期的折磨所产生的记忆、想法和感觉的话，作为成年人的你就陷入了慢性的痛苦中。但是，如果你愿意再次感受这些想法、记忆和感觉的话，过去的历史对你的生活所造成的打击就会大大降低。研究表明，随着时间的推移，人们在首次面对同等程度的创伤后的压力时，那些愿意感受自己个人体验的人，随着时间的推移，其创伤后的压力会更小（Marx and Sloan）。


  工作表现。那些在情绪上更愿意体验负面情绪感受的人，随着时间的推移，精神上会更健康，工作表现也会更好，其产生的效果远远大于工作上的满足感和情感智力所产生的效果（Bond & Bunce，2003；Donaldson & Bon，2004）。


  滥用药物。试图避免负面的个体体验，最典型的结果就是引起药物滥用（Shoal & Giancola，2001）。药物滥用者越是相信药物或酒精能减轻负面的情绪，他们也就越有可能旧态复发（Litman et al.，1984）。


  抑郁。超过一半以上的抑郁症状都可以归结为缺乏接纳心态和积极态度（Hayes，Strosahl et al.，2004）。


  这样的讨论还可以再持续好几页，还可以涉及更多的领域，但也许以上的例子已经可以说明问题了。科学文献里有大量的证据表明，从人类心理机能作用的各方面来看，不论有什么样的情绪都要用积极心态去体验，这是至关重要的。


  那么，为什么积极心态就这么重要呢？也许他人对于积极心态重要性的现身说法比我们对文献的回顾总结要更有说服力。看看下面这些描述，是不是也适用于你。


  • 为什么要采取积极心态？因为当我在自己痛苦的感受中挣扎时，似乎这样的挣扎也使得痛苦加倍了。


  • 为什么要采取积极心态？因为当我追求自己看重的事物时，就不会再关注自己遇到的痛苦了，而这些有价值的行动也使我可以远离眼花缭乱的生活。


  • 为什么要采取积极心态？因为当我试图将自己与过去的痛苦经历隔绝开时，我也将自己从过去经历中可以学习到的有用经验隔绝开了。


  • 为什么要采取积极心态？因为当我不积极的时候，我也就失去了活力。


  • 为什么要采取积极心态？因为我的经验告诉我不积极是没用的。


  • 为什么要采取积极心态？因为这是人类感知痛苦的正常过程，如果对我自己采取不一样的标准，那么既不人道，也太残忍。


  • 为什么要采取积极心态？因为要“活在自己的感受中”，也就是，要活在当下，这样看起来似乎要比“活在意识中”更有利。


  • 为什么要采取积极心态？因为当我不积极时，我确实知道会有怎样的痛苦，我已经厌倦这样了。现在应该改变我的整个议事日程，而不应该仅仅是在自己的控制和逃避的日程上做出推进。


  • 为什么要采取积极心态？因为我已经受够了。


  
    练习：为什么要有积极心态


    现在，轮到你了。写下3~4个你头脑中想到的答案。如果你觉得抵触，那么要注意这样的情绪，并且要以接纳和同情的态度允许自己出现这样的抵触情绪，然后，再带着自己的抵触情绪回到这个问题这里来。


    • 为什么要有积极的心态？因为________________


    • 为什么要有积极的心态？因为________________


    • 为什么要有积极的心态？因为________________


    • 为什么要有积极的心态？因为________________

  


  
积极心态和忧虑


  布朗大学的心理学家里克·布朗和他的同事们声称，那些不给自己的忧虑留有空间的人，会很难自控。比如，他们以一群长期抽烟的人为试验对象，试图用自助类的书籍来帮助他们摆脱对尼古丁的上瘾。[shu籍分 享V信：shufoufou]


  但是，在受试对象开始认真打算戒烟之前，布朗先给他们做了3个预备测验。他让这些人尽力屏住呼吸；让他们用越来越快的速度计算简单但是容易算错的数学题，直到他们放弃为止；还让他们呼吸二氧化碳（CO2）（该气体会引起焦虑症状），直到他们示意停为止。大多数能很好地完成这3项任务的人都能成功戒烟。而少数这3个测验完成得不好的人，则会继续复吸（Brown et al.）。换句话说，如果你不愿意感受自己忧虑的情绪，那么你可能无法对自己的健康进行恰当的关注。这就难怪为什么逃避感受的人很有可能会随着时间的推移使生活质量逐渐下降了（Hayes，Strosahl et al.，2004）。


  
    练习：主动屏住呼吸


    现在，你要准备好看看自己是不是可以用接纳的心态来增强自己的能力，可以对自己感觉不快的情绪泰然处之。拿出表，找个安静的地方，可以在几分钟之内不受干扰。看看自己可以再次屏住呼吸多长时间，但这次不同的是，在屏住呼吸的同时，照着下面的指令做。多读几次，即便过一会儿开始觉得难受时也能确保自己可以熟记该怎么做。先别急着开始，看到“开始”时再开始。先把下面列出来的指令读完：


    • 在你做这个练习，并且想要呼吸的感觉越来越强烈时，我们希望你能做到：准确地关注在身体里想要呼吸的感觉是什么时候开始的，又是什么时候结束的。记录下自己想要呼吸的确切时间。


    • 看看自己是不是可以让这样的感觉就保持在那儿，并且保持屏住呼吸。将自己的积极心态调整到最佳状态！就这样体验当下的感觉并且屏住呼吸……把这看成是自己体验某种罕见感受的绝佳机遇。


    • 留意头脑中出现的任何念头，默默地感激自己的思维会出现这些念头，但不要受这些念头控制。在自己决定要呼吸之前，小心那些溜进你脑海中，让你想要赶快呼吸的想法。要知道，谁才是自己人生的控制者？是你自己还是那些语言机器？


    • 除了想要呼吸之外，注意那些出现的其他情绪。看看自己是不是也能给这些情绪留出空间来。


    • 审视全身，除了想要呼吸的愿望以外，要注意到自己的身体还有其他感觉，并且还在继续。


    • 遵守承诺，最长时间地屏住呼吸。当想要呼吸的愿望越来越强烈时，假想自己正在故意地持续增强这样的愿望。闭上眼睛，看看自己是不是可以在想象中将这样的愿望复制，从自己的身体中剥离开来。感受着胸膛的每一次剧痛，伴随着每一次对自己可能昏厥过去的担心，以及每一次想要呼吸的本能，将这样想要呼吸的愿望从某个你不喜欢的地方挪开，这是你为了特意感受这样的感受而创造出来的地方。这个新的感受从形式上来看没有什么不同，但却是你创造出来的。你难道还害怕自己创造出来的东西吗？


    • 在开始屏住呼吸之前，列举出一两个其他的行为，可以让你在快要达成屏住呼吸的目标的时候帮助你意识到自己的所有感觉、想法、感受以及愿望等。只写下有接纳态度的策略，而不要采用逃避型的控制或是压制的策略。
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    将上述列举出的条目多读几次，直到自己感觉完全能够明白这些指令为止。在你做练习的同时可以把书翻开，在你屏住呼吸而想要呼吸并且感受到这样真切感受时，可以浏览该页的内容，提醒自己该做什么。


    现在准备好看看自己是否可以用接纳的心态来更好地控制自己的行为（屏住呼吸），并且给自己的想法和感觉留出空间。


    现在，开始：


    深吸一口气，屏住呼吸，尽力做到最长的时间。结束后，写下自己屏气的时间：__秒。


    描述自己在这个练习中的体验。
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    讨厌不能呼吸的感觉是不是时有时无？什么时候有，什么时候无？
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    在你非得呼吸不可之前，你的思维是如何劝服你呼吸的？
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    你的思维中出现的最没防备到的念头是什么？
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    你有没有从这个简单的练习中看出什么可能的含义，这也许会对你一直以来的生活有所启发，特别是你现在备受折磨的方面？如果有的话，是什么？
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    现在，回头去看看，在读本章之前你可以屏住呼吸的时间有多长。如果你觉得这个练习对你现在正备受折磨的生活没有什么启发的话，那么这两个时间的比较对你而言有没有什么新的思路呢？
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    我们让你采用的来帮助你更长地屏住呼吸的策略，其实也正是这本书接下来的部分会介绍给你的各种技巧。如果你在第二轮里能更长时间地屏住呼吸，就有某些证据表明该书提供的信息对你而言是有价值的。当然，我们会把这样的理念运用到更复杂的问题中去，而不仅仅是简单的想要呼吸的愿望，但其原理是一致的。如果你对某事难以释怀，自己的思维又在给自己提出难题时，就采取集中注意力以及缓和的策略，继续前进，接纳思维所产生的一切；那么你就能更好地过上完整而有意义的人生——不管自己是不是有不愉快的念头、情绪和感觉。

  


  
“用积极态度来改变”的问题


  还记得我们在第3章里讨论过的那个体验的收音机上的两根指针吗？假设这和你生活中的情形一致，你想过上自己想要的生活，想以自己希望的方式生活，那么首先就有必要将你的积极态度的指针调到最大值。这就意味着你愿意感受出现在你人生中的任何感觉、记忆、想法或是身体感受。你将会全方位地进行体验，而不会对此产生任何心理上的抵触情绪。


  再换个说法，为了能过上健康的、有活力的、有意义的和令人满意的生活，你应该放弃想要控制自己内心的想法和感觉的做法，这样才能够朝自己想要的方向前进。如果要这样才能达到目标，你愿意在多大程度上接受这样的做法（我们并不是在假定你已经知道该如何去做了，而只是希望你对这个做法保持开放的心态）？如果1分表示根本不愿意，而100分表示非常愿意的话，你在多大程度上愿意开始体验过去的经历，把自己的控制策略用于行动上，而不是用在________自己的内心里？在此处写下数值：


  如果你发现自己写下了一个低分，那么你是不是还抱有这样的念头：低分就意味着感受到更少的痛苦。但如果这真是你从过去的经验中得出的结论的话，你也不会拿起这本书了。分数较低不见得痛苦就会较少，而是说明生活的空间更小。我们并不是在问你是否相信积极的心态会起作用。我们只是在问你，如果积极的心态对于过上健康的、有活力的、有意义的和令人满意的生活来说不可或缺的话，你会不会朝这个方向努力？如果你发现自己分数很低的话，再思考一下自己的回答，看看是不是还要坚持下去。


  在你想到这些的时候，你明白了什么吗？在下列空白处，写下你对此要点的思考：
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  如果你在做重要举动时，愿意全方位地体验自己过去的经历，那么你的生活在和过去相比时会有什么不同吗？
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  我们并不指望现在就能有所不同。你的思维可能会告诉你，这样的积极心态是不可能的，或者会给你带来无尽的痛苦。如果出现了这样的情形，要庆幸自己的思维会有这样的想法，而不是竭力否认。也许痛苦本身并不见得就会带来折磨的感受。有可能是痛苦和不愿意感受到痛苦的做法加在一起令人感觉备受折磨。我们并不对任何一种情形作出判断，只有你自己的感受才是最终裁判。但如果你准备好了，愿意开始学习一些新的技巧，能最终使得自己也有可能采取积极的心态，那么就继续往下读吧。


  
    5

    思维的麻烦

  


  


  在这一章里，你要开始探寻自己的头脑产生思想的方式。你有没有想过，思想本身是多么具有说服力？有的时候你甚至都没有意识到这样的过程。就像是在房间里空气加热器发出的有节奏的嗡嗡声，思维也是这样有节奏地做着人类在进化过程中所设计好的动作：归类、预测、解释、对比、忧虑和判断。就像加热器的嗡嗡声，你可能会在好长一段时间里都没意识到它的存在。


  如果我们想要采取不同的思维方式，首先就应该从宏观上来把握这一过程。不然的话，你还是得不断地应对想法所造成的不幸行为；也就是说，我们总是倾向于把自己的想法当成颠覆不变的真理来看待，而忽略了其带来摧毁性效果的关键部分。


  你可能有这样的体验，开着车时突然意识到自己开了很远的路而丝毫没有意识到车外的世界。你的驾驶习惯是如此机械，使得你可以不用心就能驾驶。


  思维控制行为的状态就可以类比为你在头脑空白无意识的状态下，把车开出了道路，开到了路基上。要是再接下来把车又开进沟渠的话，那么想通过更换车轮来“解决”问题显然是不明智的。这个时候这样做就太晚了，而且这样的改变根本就不切重点。


  可以的话，最好是回到你转动方向盘的时候。正是这个时候，这个举动使得你的车开离了路面，开到了路基上。而你先应该查看的是在道路边上的手写标记，指着靠右的方向：“往此行。”虽然你当时并不是有意识地去注意到了这些标志，但这些路标已经变成了你的思维。它们在一定程度上（仅仅是一定）导致你在第一时间将车开上了路基。


  阿伦·贝克（Aaron Beck），“认知疗法之父”，用距离一词来描述客观关注自己所有思维的过程（这就是为什么ACT在最初形成时被称作“全面距离”的原因了，见Hayes，1987）。但是，在贝克的方法和大多数以科学为基础的治疗形式中，距离不过是评估和怀疑思维的第一步罢了。临床医学家们用这样的方法来指导病人发现逻辑错误，寻求新的证据，从而改变情绪上令人觉得困扰的念头。有点像在路边看见的指示牌一样，我们要试着停车，然后走下来把路牌毁了或是重新写过，这样以后再见到这块路牌的时候，就不会受到误导而再次开上路基了。


  我们采取的是截然不同的方法，这个方法很简单，而且，目前所有的证据表明，这个方法更有可能带来积极的结果。我们现在需要做的就是关注自己的想法，而不是从自己的想法来思考问题。我们在看到这个手写路标的同时也要注意到其涂鸦的形式。不必遵循或是抵触路标上的内容，但我们一定要注意到它。我们关注它的方式可以像关注房间里的温度、CD唱机里传出的声音或是空气的味道一样。标志本身并不一定就意味着要你采取什么行动，而且本身对你而言也不具有任何意义，关注的重点不在于书写的方式究竟是印刷体还是手写体，也不在于空气是冷还是热，声音是充满旋律的还是单调的，气息是甜甜的还是酸酸的。关键在于你是不是注意到了这个标记。


  因为思维总是与某物相关，又“表明”某些意思，所以会制造出幻象。当我们思考什么时，就好像我们真的是在处理这件事情一样，和第2章里想到“嘎卜-嘎卜”的孩子一样。当我们对某件事进行评估时，这件事就好像通过我们评估的内容得到了加强或是削弱一样。


  在我们头脑中构建出的路边的标记，并不是简单的方向指示牌。它可以复杂精巧，甚至可以达到我们所说的合情合理的地步。“了结这段关系！你太投入了，他太好了。你会受到严重伤害的，”某个路标可能会这么指示你。那么即便你真的想在生活中去爱（假如这是你想选择的道路），你也有可能会发现自己出了车祸，驶进了沟渠中，陷入到了另一段关系中去，还给自己找理由说，找不到爱的感觉是因为现在的他“也太忙于工作了”，或是因为他“让我感觉窒息”等。要改变这样的模式，你应该回到刚看见这块路标的关键点那里。这就是本章的重点。


  上述内容并不是要你强迫自己关注自己的想法，或是说避免开上路基的唯一方法就是随时保持警惕。随着你越来越多地学会捕捉到这些标志最初出现的时刻，你自然会找到与其相关的新办法（这部分工作最早会出现在第6章里）。随着你建立起新的思维习惯，最终你也就能在无意识的状态之下长时间驾驶，而不会驶出车道。无意识的状态并不是目标，而是要知道没有谁能总是保持小心警惕，了解这一点很好，最终，如果能养成正确的习惯，那么你的习惯会为你服务，而不是处处和你作对。然而，要培养这些和思维相关的新方法，就需要你在这些想法产生的时候更多地捕捉它们。


  
思维的产物


  头脑的任务就是保护你免受危害，帮助你生存。能做到这一点，是通过对现有的事物不断归类才达到的。头脑通过将分析过去和预测未来与现有的事物联系起来，评估过去发生的事情，或是猜测行动会产生什么结果。借由过去这100 000年来的积累加强，人类的头脑不可能很快在某个时候停止这样的运转方式。不管你喜欢还是不喜欢，在你的颅腔内，存在着一个“词汇生成器”，可以将清晨发生的某件事情与夜晚发生的另一件事情联系起来。


  哪怕是刻意为之，人也无法停止思考。当我们刻意要做某事的时候，我们就开辟了一条语言的通道（制定了某种规则），并试图朝着这条道路走下去。因此，当我们刻意要停止思考的时候，我们就产生出了“我们应当什么都不想”这样的想法，并且希望可以做得到。不幸的是，这条语言的通道本身就是某种想法，整个过程不过是对我们自身的嘲弄罢了。在第2章里出现的抑制自己想法而造成内心矛盾的例子就很好地从细节上说明了这一要点。


  接下来就需要你开始关注自己的想法，从宏观上实时地关注。虽然我们总是不断在思考，但我们却只会偶尔有意识地注意到自己在思考。所有自然出现的想法和平常发生的事情都会隐退成为背景而已。你会有多少时候注意到自己在眨眼，或是呼吸呢？
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    练习：你现在在想什么？


    尽量写下你脑海中出现的念头。花几分钟时间，当这些念头出现时，在下面的空白处尽可能多地写下自己的想法：
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    你发现了什么？你能描述出多少自己的想法？在你写的时候，是不是和你正在想的念头相关的其他想法又冒了出来？如果你犹豫了一会儿，认为自己“什么都没想”时，你有没有意识到这本身就是一种想法？


    很有可能上面的空白处不够你将这几分钟之内出现的念头都写下来。想想看这意味着什么。如果在过去的这几分钟里出现了源源不断的念头，那么其他时候是不是也是这样的呢？如果是的话，那么每天就会产生成百上千或者（更有可能是）成千上万的念头。这就难怪为什么我们会开出车道了。通常道路本身的光线就不够好（所以我们会在第11章和第12章里会做一些和价值观有关的工作），而路旁的标志又频频出现且标示不清（这和人类的意识非常相似），而且我们又因为自己的思维习惯给这些标志赋予了影响力。


    我们首先致力于要摧毁的一个思维习惯就是你按照字面来遵循自己想法的习惯。如果想法是在心中表达什么就是什么的话，任何能产生出想法的经历都会变成控制你行为的经历。当我们逐字逐句地来理解自己想法的时候，我们就完全被那些生活随机向我们抛掷过来的经历所控制了。哈佛的心理学家埃伦·兰格（Ellen Langer，1989）给我们描述了一个有趣的例子，当她思考唾液的好处时，她自己的语言思维是如何运作的。

  


  唾液的好处


  你可能从来没有想过唾液有什么好处，其实它的功能可不少。感受一下自己的口腔是多么温暖和湿润。感受一下自己的舌头在口腔里是多么润滑。如果口腔非常干燥的话，舌头就会摩擦到口腔内壁，令人不舒服。如果你曾经得过口干燥病，你就知道有多难受了。现在，试着吞一下口水，感觉一下唾液是如何使得吞咽的动作变得顺畅、光滑、舒服和容易的。


  假想一下如果没有任何唾液，会怎么样。你有没有试过在嗓子发干时吞咽东西，是不是像有沙子在喉咙里一样？唾液有杀菌的作用，能自然而然地带走细菌，保护你的牙齿和牙龈。因此，限制唾液分泌的话，会很快导致牙齿衰落，造成牙龈疾病。比如，甲基苯丙胺（也就是平常说的安非他命）就会造成严重的口腔干燥，就算只是服用了几年而已，受药物影响牙齿也会松动脱落（也称作“甲基苯丙胺牙”），这就是因为长期缺乏唾液而使得牙齿失去了唾液的保护功能。


  唾液还可以帮我们预先消化食物。当我们花时间咀嚼和吞咽食物的时候，食物就会很容易地顺着喉咙滑下，这样胃就更容易消化。如果没有充分咀嚼就狼吞虎咽下大量的食物，你肯定知道这样会在胃里堆积起沉重的包袱，身体就会因为咀嚼不充分而受苦了。唾液的确是好东西。


  现在，想象一下面前有一只干净的、晶莹的、漂亮的水晶酒杯，假设自己每次感觉到口腔里有一点唾液时，都吐入杯中，一直到杯子装满为止。


  接下来再想象，要真的想象，尽力描绘出场景以及由此在脑海中产生出的感觉。假设你现在握着这只装满了自己唾液的杯子，把杯子倾倒过来，倒入自己的口中，然后大口地喝下自己刚才收集的唾液，直到喝干净为止。


  你在想象到这里时是什么情景？对我们大多数人来说，大口喝下满满一杯自己的唾液的想法实在是令人作呕。这是显而易见的。光是想到这个情景就够让人反胃的。


  难道你不觉得奇怪吗？这可是你自己的唾液啊！这东西你每天都会大量地产生出来，而你实际上也是把它都吞下去了啊——整天都是这样的。没有唾液，你就无法进食。正如上文所说的，唾液有许多功用。但是，要想到喝下一大杯唾液，还是让人觉得无比恶心。而实际上每天吞下唾液的体验是一回事，把唾液当成饮料来喝下去又是另一回事。在这个例子中，好东西变成了恶心的东西。为什么会这样呢？


  
为什么思维会有这样的影响力


  思维具有意义，是因为其充满了象征；之所以充满象征，是因为其武断地将不同的事物联系起来。当我们思考时，在思考和思考的事件之间就建立起了一种相互的关系。二者互相影响。


  正是这样的过程使思考变得有用。想想看这样一个情景：“假设你所在的房间里，所有门窗现在都是关闭的。你要怎样才能出去呢？”留意一下自己在想什么。在你作出决定之时，你实际上是以一种象征性的姿态在处理真实的事件。建立思维的过程就是你仿佛在处理真实事件的过程。这就是语言的部分功效。我们并不需要在现实中尝试各种各样逃脱的方式，我们只需要在想象中实施就行了。还记得我们在第2章里提到的螺丝钉、牙刷和打火机的例子吗？


  但是，当这个过程（a）走向极端，并且（b）运用到所有的思维中时，问题就来了，产生了认知融合。认知融合是指没有注意到联系发生于相联系的事物之上的过程，因而产生了让思想来主宰行为规范的倾向。要是说得不那么抽象的话，认知融合意味着在对待自己的思维时，将其看成其话语表达的事物。


  在你想象着如何从一间锁着的屋子里逃脱时，这个过程不太可能会造成伤害。假设你会想：“我用手机打电话叫朋友来帮忙。”那么在你的想象中，使用“手机”和“叫朋友”是象征性的事件，这和现实中真的叫朋友来是两回事，但是，在这个例子中，两件事是不是被当成同一回事来看待并不重要。你可以在脑海中浮现手机的画面，按下朋友电话号码的画面，就像在现实中一样，伸手去拿手机，按键拨出朋友的号码。在大多数解决问题的形式中，正是因为这个原因，思维才能有用。


  但是在其他的情形里，认知融合可能非常有害。比如，想想看自己和痛苦相关的所有含有“我”的陈述：“我很抑郁。”“我非常焦虑。”“天哪，我压力太大。”“我去看了临床医师，她告诉我说我有强迫症。”“我已经厌倦了没完没了的痛苦。”这一类语言使得你事实上把自己当成了自己的痛苦。认知融合意味着你把这些陈述当成了真实的现状，最后，你开始相信事实上自己就是自己的痛苦。很难让你看清楚你的痛苦并不能代表你，一部分原因就是很难让你看清楚这些不过是你思维中产生的想法罢了。


  同样的，由于思维的很多内容都是评价性的，所以认知融合就意味着评价也会和事物本身联系起来，就好像评价本身就是事物的一部分，而不仅仅是我们对事物评价的想法一样。这样做不仅会带来思维上的改变，而且还会改变真实事件的功能。例如，唾液的生理功能并不会让人恶心，但语言的功能却使唾液变得恶心了。就是因为认知融合，喝下唾液就变成“恶心的”。我们成天都在无比快乐地吞咽着唾液；而饥渴的、不会使用语言的动物会如我们所说的，“不假思索地”将摆在其面前的一碗唾液舔食而尽。而对我们来说，光是想到这个念头就禁不住恶心了（注意，我们在这里只是说到了这个“念头”，就让我们想发吐了）。


  要喝下满满一酒杯的唾液才能达到说明的效果，其实很少有情形会像这样。因此，大多数情况下，我们因为想到什么而恶心其实并没有什么害处。通常，认知融合并不是什么问题。但如果任由这个过程发展，所有对事件的评估就会变成攻击的目标，而自己不会意识到究竟发生了什么事情，这样就确实有害了。


  比如，一件讨厌的事情所引起的任何情绪反应，其自身通常也会得到否定的评价。在某件讨厌的事情之后随之出现的就有可能是我们称作“焦虑”的情绪（比如，第1章提到的那只你踢过的狗，当你回家时可能就会感觉到“焦虑”）。我们注意到了这样的情绪反应，并且把这件讨厌的事情和其引起的情绪反应都归类为“不好”的情绪。


  给情绪的反应贴上负面的标签，再到把这些情绪当成攻击的标靶，而直接采取改变的行动——也不管这样的行动是不是健康，是不是必要，完成这所有的转变不过是小小的一步而已。悲伤、焦虑、无聊、痛苦、没安全感等，都要避免或是逃避，即便是逃避的过程本身充满危害也在所不惜，这么做也仅仅是因为这些都是“不好”的情绪而已。这也许能说明为什么“焦虑就是不好”这样一个简单的信念总是和各种形式的心理问题联系在一起，不管是焦虑障碍还是抑郁症（Hayes，Strosahl et al.，2004）。


  逃避感受和认知融合


  在本书前面的章节里我们讨论过逃避感受以及为什么会产生问题的原因。你已经读到了研究结果，证明逃避感受是有害的，而且审视了自己的逃避策略，看看其发挥得多么有效（或是无效）。现在，我们把这些理念和本章探讨的内容结合起来。简而言之，造成逃避感受的根源在于认知融合。


  假设你产生了某个念头，觉得自己必须逃避某种难受的个体体验（某种情绪、想法、记忆或是身体上的感觉），因为“这个感觉太难承受了”。某种“太难承受”的东西一定不能去承受，不然可能会造成伤害。正如我们在这本书里所讨论到的一样，你的思维，经过了几千年的发展，能帮助你免受伤害。这样的个体体验是“难以承受”的，而自己沉浸在这样的想法中，那么体验本身就会变得好像“难以承受”了。也就是说，你将内在的体验和之后的念头完全当成了一回事，二者完全融合在一起了。一旦融合，你就会自然而然地避免这样的体验。这就是为什么融合意味着逃避感受。我们一起看一个例子，来更清楚地说明这一点。


  假如你现在正受着抑郁症的折磨，同时我们也假设你厌倦了这样“难以承受”的难过的感觉。那么当这样的感觉再出现时，你会怎么做呢？很有可能你会竭尽全力地避免。你可能会避开让你感觉到悲伤的人际交往。你可能不会再去让你觉得抑郁的地方。你甚至会尽力不去感觉这样的感觉和想起这样的念头。你觉得自己这样就能赶走抑郁，即便这样做意味着你偏离了自己想前进的道路，但你仍然执迷不悟，因为你现在的感觉是“难以承受”的。这就是认知融合造成的结果。


  假设这一切都成立，那么这就意味着你在路上看见的任何指示牌如果能充分地激活你的开关，你都有可能开出道路，开上路基。问题在于：这些开关究竟是什么呢？


  思维造成痛苦


  两个最大的开关是评估和自我概念化的过程。即便是那些你用来舒缓情绪的念头，也会从两个方面产生痛苦：在思想上产生痛苦的事情，并且通过认知融合的结果、逃避的行动来加大痛苦的影响。假设去回忆某段痛苦的回忆，不在于想起的是什么。让自己想一段痛苦的回忆，然后花点时间来观察一下。


  你陷入了思维造成痛苦的第一种情况。我们能将过去的事情带入脑海中，并且可以推测将来发生的事情，这是一个能使用语言来解决问题的内部过程，也是一个评估的过程。没有这些能力和过程，语言无法工作。这个过程也无法改变，因为你无法不使用语言。人们试图采用一些方法来消除这一过程（比如酗酒、吸毒、采取强迫行为或是避世等），而这些行为本身就会造成难以估量的次生痛苦。


  第二个过程自我概念化，它和评估同样重要（甚至更重要）。你可以通过学习观察自己来改变这一过程。但要做到这一点，你得从自己一直以来回避的痛苦入手。


  记录痛苦日记


  在接下来的这个星期，使用下面的练习：我们希望你追寻自己的痛苦，尽量把自己苦苦挣扎时的某些想法弄明白。这样做需要你花时间，并有奉献精神，但很值得。将练习表复印七份，这样每天都可以用一张新表格。如果你觉得表格的空白不够，还可以通过电脑在自己的日记里建立个人练习表。不管你怎么做，都要保证在接下来的这一周里将每日痛苦日记随身携带。


  任何时候，只要感觉自己有情绪上的不适、难过的想法、痛苦的回忆、不舒服的身体感觉或是讨厌的冲动时，就拿出自己的痛苦日记，记录下信息。你会看到日记页面是以24小时为阶段分隔的。也许你不见得会每个小时都写点什么（比如，你不大可能会半夜起来写痛苦日记，当然，如果你是醒着的，你肯定会写），只需要在自己真实感觉到心理或身体上不适时写下来。


  如果你没法在自己出现问题时及时记录（比如，正在开会时），那么一有时间就回头记录下来。重点是你应当勤勉地完成这项活动，这样你就可以记录下究竟是什么痛苦困扰着你，以及当你感觉到痛苦时发生了什么。


  在第1章里，你曾做过称为“痛苦清单”的练习，如果你尤其关注在这个练习里自己确认的重要项目时，现在这个练习就特别有意义了。你不必只是关注这些项目，但当这些问题出现时，你能不时地给予特别地关照，这就不错了。


  在这个练习中的大多数问题都非常直接，你能相对轻松地回答。首先看看示例的日记，感受一下该如何填自己的日记表。


  每日痛苦日记示范


  假设某人陷入了棘手的工作中，每日痛苦日记里记满了社交焦虑的症状。于是日记可能会像这样：
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  续表
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    练习：每日痛苦日记
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  看看自己的每日痛苦日记


  在你持续记上一星期的每日痛苦日记之后，你会更好地理解自己为之挣扎的处境、挣扎的内容以及和这些挣扎相关出现的念头。


  现在，回头看看这个星期以来自己写下的条目，看看是否有特别的想法、感觉或是事件导致了你苦苦挣扎（左起第二竖栏的内容）。在下面的六栏中写下自己观察到的任何持续发生的事件。（如果没有这么多持续性的事件也不用担心，观察到一两件也是可以的。）


  1.


  2.


  3.


  4.


  5.


  6.


  现在看看自己在心理上倾向于如何做出挣扎（左起第三竖栏的内容），避免外在化。换句话说，尽量关注自己内在发生了什么。如果发生了什么外在的事件，看看是不是把它们归入到第二竖栏更好。在你写下持续发生的事件时，看看是否可以将其分类为想法、感觉、身体感受、记忆或是行为冲动，如果可以的话，在所描述的挣扎之后用括号标注出来。在下面的空白处写下你所观察到的任何持续发生的事件：


  1.


  2.


  3.


  4.


  5.


  6.


  现在看看那些在自己心理挣扎时出现的念头（第四竖栏出现的内容），看看自己的惯有模式。如果你发现审视自己的想法会产生更多的想法的话（也就是说，在你读日记的时候想到了什么），你也可以把这些想法列出来。把有可能产生的想法的类型写在下面的空行处。


  在你写下这些惯有行为时，看看是否可以把它们归类为评估型（你对事物的判断）、预测型（试图对未来做出预见）、后置型（尝试对过去的经历加以理解和分类；如果你过去有“要是……该怎么办”的体验，就可能出现这样的情况），或是自我概念化型（对自身做出评价；经常会出现“我是……”一类的陈述）。如果是这样的话，在描述的想法之后用括号标注其类型。


  比如，“我不能再忍受焦虑了”后面可加上（评估型）；“我真没用”后面应加上（评估型和自我概念化型）。在下面的空白处写下任何你常见的行为：


  1.


  2.


  3.


  4.


  5.


  6.


  最后，写下你观察到的第二、第三和第四竖栏里彼此相关的惯用行为。是不是某种感觉和想法特别有可能在某种情形下出现？如果是的话，写下来（比如，“好像当我退缩的时候，就会感觉到孤单或是焦虑，接着就会批评自己”）。


  1.


  2.


  3.


  4.


  5.


  6.


  不过，你没必要抓住这些陈述而要求自己解决（比如，心想“我不应当再批评自己了”）。我们很快就会对此加以阐述。现在，要做的事情很简单：让我们看看你是不是能够审视发生的一切。你现在要做的工作就是收集好这些信息。


  
审视自己的想法，而不是根据自己的想法来看问题


  如果你和地球上的大多数人一样，那么在回顾这些条目时，可能会发现，在自己备受折磨时，无法始终如一地审视自己的想法。在那样的时刻，你可能会从自己的想法出发来看问题；也就是说，你在思考自己想法的时候，是从你已经记录下的那些想法的立场出发的。这就是我们所说的从自己的想法出发来审视问题。


  下面列出的情况是否就是你一直以来的处境？


  • 一直以来，你花了不少时间来控制自己的想法或感受。


  • 你根据自己的想法来对自己和体验的内容加以定义。


  • 你习惯按照自己的想法来行事，因此你是从自己的想法来看待生活的。


  • 这些想法带来了更多的痛苦。


  • 挣扎也起不了作用。


  综合起来看，这些因素造成了一种危险的状况，使得你备受折磨。如果以上五点属实，你肯定好过不了。但是，不要试图控制自己的想法或是感觉，不然你又如何能和自己的想法以及这些情绪体验共处呢？思考的行动本身并不危险，比不上“陷进自己的想法”危险；也就是说，即便你的经验告诉你依照自己的想法行事是一种认知融合，不仅没用，还非常有害，但你仍然会执迷不悟。


  
思维列车


  有的时候按照想法行事并没有什么害处。当只是用于处理外部事务时，认知融合相对无害，但要放在自身的内部世界就行不通了。因为在内部世界里，要学会其他的技巧才行：要学会不带任何信任或怀疑的态度，不纠缠、不挣扎地来审视自己的想法。这是第6章的核心内容，但你可以先从下面这个简单的练习开始做好准备。


  
    练习：观察思维列车


    假设你现在正站在铁路桥上凝视着一个三轨道的铁路，每一个轨道上都有一列缓缓移动的火车，每列火车都是由一串装着矿石的小车厢组成的，火车看起来没有尽头，三列火车都轧轧轧地在桥下缓缓前行着。


    现在，在你往下看时，假设左边这列火车上装载的“矿石”是你现在正关注的事情。这些矿石由感觉、感知和情绪组成，包括你听到的声音、感觉到出汗的手掌、急速的心跳、感受到的悲伤等等。中间这列火车装载的是你的想法：你的评估、预测、自我概念化等。而右边的列车装载的则是你迫切想要去做的事情；你尽力想要避免或是逃离的事情；以及尽量想要改变的事件。向下看这三列火车，其实就是你看待自己思维的一个隐喻。


    现在，找一张舒服的椅子坐下，找一个自己可以不受干扰的安静的地方待一会儿。开始想想看自己最近都因为什么而备受折磨，然后闭上眼睛想象这三列火车。接下来要做的就是让自己待在铁路桥上，往下看。看看自己的思维是不是开向了什么地方，或者看看自己是不是坐在哪一列车上正轧轧轧地往前开，陷入其中无法自拔，比如认为自己一文不值或是相信自己将来也碰不到什么好事，这一时刻非常重要（事实上，这是该练习的主要目的）。留意是什么让自己无法自拔。放过它，然后在意识中回到铁轨上方的桥上，再往下看。如果你能让自己继续待在桥上，那么感受就会像图5.1一样。如果你陷入到了思维中，感受就会如图5.2一样。


    
      [image: ]

      图5.1 思维列车 图5.2 被困在思维列车中

    


    记住，左边那列车的车厢里装载的是现在的感觉、感知和情绪；中间那列是你的思维；而右边的则是应对策略以及想要做某事的冲动。看看自己是否可以待在桥上，但如果自己不在桥上的话，要留意发生了什么事，并且要回到桥上来。至少要花三分钟的时间看看在练习中自己的脑海里出现了什么。


    现在，在下表中填出自己站在桥上观察这三列火车车厢时注意到了什么：
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    如果你在心理上达到忘我的程度，如果你还没有开始做这样的练习，或者你带着某种东西开车离去，那么在这之前会发生什么事情？到底发生了什么才使得你从桥上掉下来（有些时候是一些带有强烈感情的回忆，或是关于练习本身的看法，以及对自己未来的想法等）？花几分钟的时间在下面的空白处把这些事情写下来：


    [image: img36]


    这些就是让你“无法自拔”的事情，多半是因为认知融合而造成的。你要做的事情就是尽量在桥上待久一点，而一旦离开了铁路桥，也要尽快地回去。这是我们马上在第6章要面对的任务。

  


  
    6

    拥有想法与陷入这个想法

  


  


  当然，思维并没有什么错。语言和认知使得人类能够在进化的意义上获得无限成功，而在这两方面擅长的人类通常也会在许多领域中，尤其是在自己的职业上，取得成就。我们解决问题的技巧使得我们能够改造自己所生存的世界。


  但是，当我们仅仅只是“从自己的想法出发”，而不是“审视自己的想法”时，问题就出现了。这么做既狭隘，又刻板，还可能会令人付出沉重的代价，因为在生活中的某些方面，如果只是遵照想法来行事的话，其实并不是最好的办法。特别是在处理我们自身内部的、情绪方面的痛苦时就尤其如此了。


  当我们把短暂的、评价型的关系运用在外部环境的事物中时，想想看会出现什么样的情况。我们可以想象到这会很管用；我们也能想象出会发生什么样的事情；我们还能对脑海中产生的情形进行一番评估。这样的能力会以各种各样的形式出现，会非常有用。我们可以对脑海中产生出的任何具体行为的可行性进行测试。比如，你认为钉锤可以敲碎坚果壳，那么你就可以用一把钉锤来敲敲看，验证自己的假设是否正确。


  但是，如果把这样的思维方法用在内部的情感和感觉上，想法就会变得混乱、难以检测，因此也就会变得更主观。看看评估是如何运作的吧。假设在你的头脑中反复出现这样的念头，“我真是个废物”。很显然，没有什么标准可以来检测这个想法的“可行性”如何（打个比方说，到哪里能找得到一个坚果，让“我是个废物”这把钉锤来敲敲看呢）。检测的目标是这个陈述的真实性，但这么做和白痴行为没两样。你的思维可以对任何关系加以论证，如果你执迷不悟的话，总是能找到事情来吹毛求疵的。


  要直接挑战这样的内心评价，只需要让自己的思维变得更忙碌和更具有评价性即可。尽力去想接下来这个念头，看看自己的思维是不是变得更忙碌和更具有评价性了，“我很完美”。花点时间尽力来想这个念头。


  出现了什么情况？是不是天空更开阔，内心更宁静，你觉得自己很完美？不大可能。对我们大多数人而言，像这样的念头很快就会湮没在质疑声中（比如，“不是的，我并不完美”或者“可是我有很多缺点”）。对外部世界而言，你可以砸碎坚果，完成任务。而在内部世界里，你却钻进了自己的思维里，在那里永久驻扎下来。


  现在有其他的选择：你可以学着审视自己的思维，而不是从自己的思维去思考。这被称为认知解离技巧，是ACT的主要组成部分。这个方法可以让你认清由自己的思维构建的世界和思维本身是持续不断的过程这两件事之间的区别。当你产生和自己相关的念头时，认知解离的方法可以帮助你区别：什么时候是人在思维，以及什么时候是你通过自己的想法将语言分类后用在自己身上。认知解离会使你心情平静，并不是因为头脑中的战争一定就停止了，而是因为你不再生活在战区了。


  “认知解离（defusion）”是一个生造的词，在词典中找不到。之所以这么用，是因为在通常的语境中，词汇和词汇所指的事物之间可以被看成几乎是一回事：二者“融合”在一起（该词起源于拉丁语词根，意为“倒入一个容器”）。还记得那个人类婴儿的脑海中建立起来的关系模式的三角形吗？那个想象中的叫“嘎卜-嘎卜”的动物和它发出的“喔喔”声？我们说过，一旦形成这样的语言关系，小婴儿在被尿布针扎到时如听见你说“喔喔”，那么看到“嘎卜-嘎卜”的形象（而不仅是“声音”）就会让小婴儿害怕了。


  在关系框架理论（RFT）中，我们把这样的效果称作功能转换。通常情况下，临床医师们要做的事情就是尽量消除对“嘎卜-嘎卜”的害怕心理（比如，通过展示这让人害怕的事物，说明不会出现任何糟糕的事情，例如不会再被尿布针扎到），或者在应对成年人的心理治疗上，重新整理词汇之间的联系（比如，“喔喔”和“嘎卜-嘎卜”并不相同，因此害怕“嘎卜-嘎卜”是没有道理的）。RFT表明，我们能够对功能转换本身发生影响。这是认知解离要完成的任务，我们对此马上加以说明。


  当你学着把自己的想法看成想法，知道它们会在此时此地出现，你仍然“知道其含义是什么”（语言之间的联系仍然存在；也就是说，你仍然知道自己的想法指的是什么）。但是，这个假象使你没有注意到，你所思考的一切其实只是在你想到时才存在。这样我们就能大大地削弱象征意义的影响，对此，你自己可能也意识到了。你会注意到“我感觉到我自己很焦虑”这样的想法，和“天哪，我焦虑死了！”这样的想法是非常不一样的。第一个陈述就比第二个陈述更缓和。正是因为这个原因，第一个陈述给人带来的焦虑感就更少。当你学着去缓和自己的语言，很快就会发现自己变得更容易积极起来，更容易参与，更愿意保持自觉，还能过上自己想要的生活，就算是听见了常见的思维絮语也没什么影响。


  在本章的结束部分，你不仅会学习到一些ACT的临床医师们对当事人采取的认知解离的方法，还会学到如何创新出适合自己的方法，学到如何辨认那些和自己的想法融合在一起的、搬弄是非的指示。这样你就会知道什么时候该使用这些方法，让自己恢复到更好的心理平衡状态。


  
认知解离：将你的思维与其所指分离


  本书的这一部分将会解释和描述许多认知解离的方法。这些方法的出现并没有什么特定的顺序，并不是学会了某个技巧才能进入下一个环节。相反的，这是一整套的方法技巧，彼此交织重合。某些相同的观念可能会在许多不同的技巧中出现。出现在这里是因为有其作用，并且会让你更好地理解认知解离的原则。


  认知解离的方法并不能消除或是控制痛苦，但这个方法能让你学会如何以更自由和更灵活的方式活在当下。想象你用双手蒙住脸，如果有人问你：“你的手是什么样子的？”你可能会回答说：“都是黑色的。”但如果你把手拿开一点，可能就会补充道：“手上有指头和掌纹。”同样的，和自己的思维保持一点距离，会让你看清这到底是怎么回事。


  重点就是要打破语言的假象，这样你就能在想法产生时注意到思维的进程了（例如，在事物之间产生联系），而不是仅仅关注这一进程的结果——产生的念头。当你产生某个念头时，思维在构建你的世界。当你产生了某个念头时，你仍然可以看到思维是如何构建你的世界的（你知道这个念头是什么意思），同时你也看到了自己正在构建的过程。这样的意识可以使你拥有小小的回旋余地，就好像你一直戴着黄色的太阳镜而却忘了自己戴着眼镜一样。认知解离就像是摘掉眼镜，拿到离脸十几厘米，这么你就会看清楚眼镜是怎么使得眼前的世界变成黄色的，而不是只看到一个黄色的世界而已。


  在你掌握了认知解离的方法后，你就能作出可靠的判断：是不是这个方法能帮助你更变通地过上自己想要的生活。学习这个方法的最好办法就是练习，练习，再练习。没有练习，就不可能让这些技巧成为自己行为反应模式的一部分。不要指望只靠被动地学习就能掌握这些方法，要把它们都用在自己的生活中，个人体验占主导地位。熟未必一定能生巧，但却是不二法门。


  话不多说，我们开始认知解离的练习吧。


  牛奶，牛奶，牛奶


  首先，我们要你想象一下牛奶。牛奶是什么样的？看起来是怎样的，或是感觉起来又如何？把你脑海中出现的关于牛奶的特征写下来：
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  现在，看看自己是不是能够想象出品尝到牛奶的味道。能做到吗？如果可以的话，尽量写下这个味道是怎样的。如果不行的话，也许可以这么做：酸奶尝起来是什么味道？你能感觉到一点酸奶的味道吗？
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  嘴里现在不可能有什么牛奶，但是大多数的人都能感受到。这就是人类语言所产生的功能转换。现在，还有一个简单的练习，很古老的练习，但足以有效地证明语言机器对行为的影响。


  
    练习：用最快的速度说“牛奶”这个词


    现在，找一个做练习时不受打扰的安静地方，这样就能真正地投入。感觉舒适后，开始大声说“牛奶”这个词，尽量快，持续20~45秒。一直保持不停地说“牛奶”这个词。尽量快，同时保证发音清楚。自己看着时间，并留意当时的情形。确保至少坚持20秒，但也不要超过45秒。研究表明这是我们要说明的要点的恰当时间段（Masuda et al.，2004）。现在就开始说：“牛奶，牛奶，牛奶，牛奶……”


    这样做有什么感觉？你在不停地说“牛奶”的时候是怎样的体验？现在，把你自己的反应大略地记录在下面的空白处：
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    在尽量最快地重复“牛奶”这个词之后，这个词汇的意义出现了什么变化？这种每天清晨，你加在麦片里的、凉凉的、奶油状的、白色的物质，有什么变化？这个词汇还能和你做练习之前一样让你想起这个东西吗？


    最后，你有没有注意到出现了什么新情况？比如，会发现这个词的发音是多么奇怪，开头和结尾又怎样混在了一起，或者自己在说这个词汇时肌肉是如何运动的。如果有这些感觉的话，把这些情形写下来：
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    对大多数人来说，这个词汇的意义在练习的过程中会暂时消失。当你沉浸在一串语言意义中时，要留意到词汇也许从核心来看就是声音和感觉这一点很困难。比如，一个小婴儿可能会把你正在读的书上的段落看成是视觉模式的图像，而你却看不到这样的模式。通常情况下你都不会这么看，因为你注意到自己的眼睛在书页上移动时看到的都是字和词，不管你是否愿意，情形都是如此。同样的道理，成年人在正常情况下也不会把听到的语言当成纯粹的声音来看待，他们听到的都是字和词。


    现在，我们来尝试一点稍微不一样的东西。找一个平时你评价自己的负面想法，用一个词来概括，越短越好。可以从第1章里的痛苦清单里挑，也可以从第5章里的每日痛苦日记里选。不管是什么想法，都尽量把你对自己的负面评价缩短成一个词。如果能想到一个字，或是两个字的词最理想。比如，假设你认为自己很不成熟，你也许可以把不成熟这个观念提炼成一个词“幼稚”。如果你害怕其他人认为你不够聪明，那么可以把这个评价提炼成一个词“愚蠢。”如果你因为自己对他人的态度过于激动而觉得困扰的话，那么可以提炼成“霸道”，或是“凶恶”。现在，写下当你感觉到最困扰时特别能描述你自己的负面评价词汇：________


    接下来，你要从两个方面对这个词汇进行评分。


    现在，把这个词用在自己身上时，你感觉有多难过？1表示根本不难过，100表示非常难过：________


    现在，把这个词用在自己身上时，你觉得这个词从字面上看有多贴___切，或是有多可信？1表示根本不可信，100表示非常可信：________


    现在，用这个词来做练习，像我们之前说“牛奶”那样做。尽量快地说这个词汇，但是要发音清楚，保持20~45秒。同样的，不要低于或是超过这个时间限制。


    现在你有什么感觉？当你快速说出这个词时，它对你还有同样的感情冲击吗？是如何改变的？如果这个词对你的感情冲击发生了变化，是如何变化的？


    现在，把这个词用在自己身上时，你感觉有多难过？1表示根本不难过，100表示非常难过：________


    现在，把这个词用在自己身上时，你觉得这个词从字面上看有多贴切，或是有多可信？1表示根本不可信，100表示非常可信：________


    在我们的研究中（比如，Masuda et al.，2004），我们发现大约有95%的人在做了这个练习后，感觉到这个词汇的可信度降低。这样的效果在20秒左右出现（在45秒时最强烈），这就是为什么我们要让你在这个时间段内重复的原因了。注意，你仍然知道这个词汇的意义，但对大多数的人来说，其情感功效已经降低了。说得更专业一点，也就是当其直接功效（比如，词汇的发音）更明显时，派生功效就降低了。这个词汇就变成了（至少在某种程度上是这样）仅仅是一个词汇而已。

  


  思维的固定特征


  上个练习的重点是要帮助你明白语言的本质。除了其可能表示的一切含义之外，词汇就是词汇而已。当你明白了这一点，并且把这当成一种技巧时，你就能进步，就更容易理解和调整词汇与你的痛苦和你的生活之间的关系。不然的话，你还会因为语言在你头脑中的条件作用而茫然不知所措，毕竟，你还无法了解所有出现在你脑海中的这些词汇来源于何处。


  现在，我们来做一个游戏。完成下面的短句，不要思考。


  金发女郎更________


  恩妮，明妮，迷妮，________


  没有什么地方会像________


  为什么你会写下这些内容？是不是因为这些短句早就在你的印象中了？


  现在，我们来看看是不是可以消除这些先前的印象。我们假设这样做非常重要，短句“金发女郎更________”不能和“有趣”或是任何能与“有趣”相关联的东西联系在一起。假设让你甚至一秒都不能想到“有趣”这个词，我们来看看你是不是能做到。我们会让你再做一次练习。写下单词，但要确保脑海中所想的和“有趣”无关，甚至一秒都不要想。


  金发女郎更________


  现在，留意一下自己的头脑中出现了什么，同时问问自己：


  你是否完成了这个任务（只选一个）：是 否


  如果你的答案是否，那么很可能你已经观察到事实上发生了什么。如果你回答是，那么暂停一分钟，问问自己怎么会选择是？记住我们刚才说的：“要甚至一秒都不能想到‘有趣’这个词。”如果你选择是，难道你在思考的过程中不是这样想的吗：“我选择是，是因为我写下的词是________（不管你写了什么）而不是……啊……嗯……有趣？”这么一来不是就又想到“有趣”了吗！


  我们想说的是，一旦在你的联系网络中形成了某种印象，你就只可能在这张联系网络中发展了，无法摆脱。我们是自己经历的产物，我们的每个时刻都构成了经历。我们的神经系统是以添加，而不是以缩减的方式来运作的。从某种程度上来看，我们过去曾经学会的东西仍然会是我们的一部分。在语言网络中隆隆作响的词汇构成了我们的思维，这就是语言的特点。当我们试图要消除语言时，就好像是想要甩掉粘在手上的胶带，却怎么也甩不掉。


  如果词汇都像“金发女郎更有趣”那样无关紧要地存在着（也许会像这个短句一样愚蠢和蔑视女性），那倒没什么，但语言并不是都这样无关紧要。


  比如，将下面的短句填写完整：


  我不是个好人，我是________


  我很难过，我觉得要________


  最糟糕的就是我________


  像这样一些句子可能就会伤害到你，虽然你也知道这些词，但是你还把它们都写下来了。它们也存在于你的某些经历之中，并且会不时地跳出来。


  历史是很容易创造的。假如我们对你说：“我们打算来找你，给你一个问题（我们知道你住在什么地方）。如果你能回答正确，我们当场就给你100万美元。你需要做的就是记住‘嘎卜-嘎卜会说喔喔。’重复一次。‘嘎卜-嘎卜会说喔喔。’不要忘了这个句子，对你来说值100万美元。有一天，我们会来敲你的房门，然后让你完成这个句子，‘嘎卜-嘎卜会说________’如果你回答‘喔喔’，你就能得到100万美元！就像那些杂志抽奖活动一样，ACT奖金巡逻队也会突然出现，然后问你这个问题，如果你能答对，就能得奖。那么现在我们就再来一次，这样你就不会忘记了。‘嘎卜-嘎卜会说________’不要忘记。‘嘎卜-嘎卜会说________’太好了。”


  现在，先实话实说吧，我们在撒谎。没有什么百万美元，我们也不知道你住在哪儿。但是就算知道我们在撒谎，你是不是仍然会假想，明天我们会奇迹般地敲开你的家门，并且问你：“嘎卜-嘎卜会说________？”而你还记得该怎么回答？多半是这样（如果你觉得不会，那么接下来的任务就是回到上一段，读上20几遍）。下个星期会怎么样？你还会记得嘎卜-嘎卜会说“喔喔”吗？也许从现在起再过一年呢？有没有这样的可能，只是可能，在你弥留之际，我们问你这个愚蠢的嘎卜-嘎卜的问题，你有没有可能，只是可能，还记得答案是“喔喔”？


  这样是不是很蠢？现在你接下来的人生中都会浪费宝贵的大脑空间，就只因为恰好在这么一本奇怪的小书上读到了这么一个愚蠢的关于语言如何运作的例子，而写书的人是你并不认识的、思维奇怪的人，但这就是语言作用所在。


  要在你的余生中建立起某种关系网络，也许是一件非常容易的事情。但如果你过去的经历会带来伤害的话，同样也是很容易就想起来的，这也会持续一生。一些在你脑海中的词汇也许是负面的评价，像是“实际上恐怕我是个________”。谁知道你会想到用什么样的词来填完这个句子？这个词可能来自你父母，或是在电视上看到，或是从一本书上见到，也或许就是由语言自身的逻辑产生出来。当你在这些最黑暗的想法中苦苦挣扎的时候，如果你也能看清，给你带来伤害的词汇不过就是词汇而已，就像牛奶、牛奶、牛奶……那么你的世界将会截然不同。


  尽量快地说“牛奶”这个词汇的练习暂时地刺穿了语言的假想。随着进一步的练习，不管任何时候你陷入自己词汇限定的网络中，还是词汇将你引向了对你来说没用的方向，你都会用学到的技巧来放松自己。


  没必要时时刻刻都做这个练习。有时认知融合也挺有用的。比如，当你处理自己的税务问题时，在准备纳税申报单时，面对复杂的条目时可别不把语言当回事。但是，当你在心理痛苦中苦苦挣扎时，就需要技巧来帮助你看清语言的过程，而不仅仅是语言的结果。


  按照其本来的面目给个人体验贴上标签


  在下面的练习中，你要学习如何在感受到个人体验时给其贴上标签。最好的开始方法就是让自己的思维随意流淌几分钟，就像在第5章里出现的“你现在正在想什么？”那个练习里做的一样。然后，留意自己的身体反应。接着，当个体体验出现时，观察其产生，并做以下练习。


  
    练习：给自己的想法贴上标签


    有一个办法可以帮助你在想法、感觉、记忆和身体感受出现时抓住它们，就是按照其本来面目给其过程贴上标签。大声准确地讲出自己正在做的事情，而不仅仅是思考自己的想法。


    比如，你想到自己今天晚些时候有事要做，那么不要说“我今天晚些时候有事要做”，而是给这类事情贴上标签，就像：“我现在正在想晚些时候我有事要做。”如果你感觉难过，就为自己记下这样的备忘：“我现在正在感受悲伤。”在你贴上标签的时候，应该使用如下的形式：


    • 我正在想……（描述自己的想法）


    • 我正感觉到……（描述自己的感觉）


    • 我正在回忆起……（描述自己的回忆）


    • 我正感觉自己的身体感受到……（描述自己身体感觉的特征和部位）


    • 我注意到自己想要……（描述自己的行为冲动或是倾向）


    现在你可以试试亲手贴上标签了。让自己的思绪随意流淌，然后在其出现时，给它们标上恰当的标签。
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    这个过程会使你从自己的个体体验的内容中解放出来。比如，你可能会注意到，“我很沮丧”和“我现在正有沮丧的感觉”这两个句子之间有巨大的差异。我们鼓励你以这样自言自语的方式来做贴上标签的工作，也就是说，自己和自己交谈，并且至少要在一个星期之内严格地运用这些标签。在此之后，不管什么时候陷入自己的想法和情绪，并且觉得需要建立起某种距离时，就可以用标签的方法。你可能不愿意和他人谈起这个方法，因为听起来挺奇怪，但如果你的配偶或其他人愿意的话，你也可以和他们一起做这个练习。

  


  留意自己来来去去的想法


  在第5章里，你已经练习过留意自己头脑中出现的想法（在观察思维列车的练习中）。现在，我们要以一种更开放的方式来做这个练习。


  
    练习：流水上的落叶


    这是一个闭上眼睛的练习。首先，阅读指令，在你确保理解了之后，闭上眼睛开始做练习。


    想象一条美丽的缓缓流动的河流，水流越过岩石，绕过树丛，流下山坡，穿过谷底。偶尔会有一大片落叶飘进河流中，随波漂流。假想你正在一个温暖而阳光明媚的日子，坐在河边，看着落叶随波流转。


    现在，开始关注你自己的想法。每次当头脑中出现一个念头时，就想象这个念头是写在一片落叶上的。如果你是用语言的方式在思考，那么就用语言把念头写在落叶上。如果你是以图像的方式在思考，就把这幅画面画在落叶上。目标就是待在河岸边，看着这些落叶随波漂流。不要让水流变快或是变慢；也不要试图以任何方式来改变落叶上显示的内容。如果叶子消失了，或是自己的思绪飘向了别处，或是发现自己身处水中或是落叶上，就要立刻停下来，留意发生了什么。把这些杂念撇去，再回到河岸边，关注在自己头脑中出现的想法，把它写在落叶上，让其随着落叶漂流在水面。


    保持这样的状态至少五分钟。旁边放一块表或是钟来看自己是何时开始的。回答下面的问题会对你有所帮助。如果你现在已经清楚指令的话，就继续，闭上眼睛开始做练习吧。


    在自己注意到出现某个念头之前需要花多少时间？
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    如果你让水流动起来，然后又停了下来，或是自己的思绪飘向了别处，那么请写下这之前发生了什么：
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    如果你无法在脑海中想象出河流的形象，那么写下你在想什么，才使得自己无法投入：
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    你可以把无法流动的河流看成是认知融合，而把河流流动的情形看成认知解离。许多时候，我们都和自己的想法融合在一起而浑然不觉，而这样的练习就会特别“痛苦”。如果你认为“我没法正确地做好这个练习”或是“这个练习对我不管用”，那么这些想法也许会让你轻易地就融合在其中。在许多情况下，你可能甚至没有注意到这些只是想法而已。其他一些难以摆脱的想法还包括情绪上的想法、对比的想法，以及短暂的或随意出现的想法。


    你可以经常重复这个练习，看看自己是否能随着时间的推移更好地让这条河流流动起来。

  


  客观看待自己的想法和感觉


  当你观看外界的物体时，很显然，物体和你之间有一定的距离。而当感觉和想法出现在你的脑海中时，你也很难看见，很难为其留出余地。将自己痛苦的想法和感觉拿出来，这样有助于你仔细地对其加以审视，看看是否有必要与其进行抗争。


  
    练习：描述想法和感觉


    从第1章的痛苦清单里，或是从第5章的每日痛苦日记里选出一件令你痛苦的事情，花一分钟的时间来感受一下。现在，在你的想象画面中，把这件痛苦的事情甩到自己面前的地板上，一两米远的距离（休息一下，确保自己不会忘了这件事。稍后的练习中，我们会教你如何将这个痛苦的经历再拿回来）。把这件事放到地板上以后，回答下面与其有关的问题：


    如果这是有颜色的，那么会是什么颜色？________


    如果有尺寸，那么它有多大？________


    如果有形状，那么它是什么样子？________


    如果有力量，那么它有多大的力量？________


    如果有速度，那么它能有多快？________


    如果它有质地，那么摸起来会是什么感觉？________


    现在，看看这个东西。这就是你的痛苦在你的意识之外的象征形象。看看自己是不是可以放松和它的抗争。有这样的形状、颜色、结构和诸如此类特征的这么一个东西，它一定是你无法接受的吗？这个经历里到底有什么想法是你无法接受的呢？这个东西一定就是你的敌人吗？说到底，这可怜的家伙也无处可去啊。


    现在，花几分钟的时间在下面写下你对这个“痛苦怪物”的印象。特别注意那些你对这个家伙的想法和情感，看看自己是不是可以放松一些和它的对抗。
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    如果你发觉自己对这个“痛苦怪物”有抵触、对抗、厌恶、评价等情绪，那么就让它待在那儿（离自己一两米远），但是把它往边上挪一挪。现在，当自己出现抵触情绪时，把这样的情绪放在面前，挨着这个“痛苦怪物”。把抵触情绪拿出来以后，回答下面与其有关的问题：


    如果这是有颜色的，那么会是什么颜色？________


    如果有尺寸，那么它有多大？________


    如果有形状，那么它是什么样子？________


    如果有力量，那么它有多大的力量？________


    如果有速度，那么它能有多快？________


    如果它有质地，那么摸起来会是什么感觉？________


    现在，看看这第二个物体。这就是你的抵触情绪的象征形象。看看自己是不是可以释放一些与它的对抗。释放并不意味着要积聚更多的对抗，而是去体验这个象征形象的形状、颜色、质地等。在这个体验里有什么是你无法容忍的吗？这个对抗怪物一定就是你的敌人吗？你能不能把它看成是不时出现的个人体验呢？说到底，这个可怜的家伙也是无处可去啊。


    如果你能放下和第二个东西之间拔河的绳索，那么瞄一眼第一个家伙。它在尺寸、形状、颜色等方面看起来有什么不同吗？如果有的话，写下你观察到的情形：


    [image: img36]


    准备好了的话，就把它们都带回来，一个一个来。尽量以慈爱的方式来做，就像是欢迎孩子们回家一样，尽管一天下来他们又脏又臭，精疲力竭。虽然在欢迎他们回家时可能不喜欢他们的样子和味道，但这些无人看管的可怜家伙也无处可去啊。

  


  不同的声音


  认知解离的练习有时会很好玩。当我们对自己说“我觉得压力太大，感觉要爆炸了”或是“我是个坏人”的时候，可以通过改变这些常见的想法来去除这些念头对我们的融合，这会很管用。如果这些好玩的办法用得正合时宜的话，会非常令人放松。下面就是一些示例。


  非常缓慢地说 试着非常缓慢地说出困扰自己的想法和感觉。假想就像每分钟45转的唱机在以33转播放一样。你会发现每一次呼吸说一个词的速度刚刚好。比如，假设你陷入“我是个坏人”这样的念头中，你就可以把这句话拉长，吸气的时候说“我”，呼气的时候说“是”，再吸气时说“个”，再呼气的时候说“坏”，最后吸气的时候说“人”。


  用不同的声音说 另外可以采取的办法就是用不同的声音大声说出自己的想法。比如，假设你觉得“我真是没用，我好像什么事情都做不好”，那么就用特别低沉或是特别尖厉的声音讲出来，要不就用米老鼠式的声音，或是华生的声音；还可以试着用自己最不喜欢的政治人物的声音，只要是你能想得出来的声音都可以。这么做的意义并不是非得要改变你对自己想法的感受，而是要让你意识到这些不过是你的想法而已，你要怎么对待这些念头完全取决于你，而不是由你的语言机器来决定。


  创作一首歌 试着把自己难过的想法都写成一首歌，或者可以把某首流行歌曲的调子改变一下。以饱满的声音唱出来：“我的思想里充满了悲伤的念头。”你能想到的任何歌曲都可以。不要在歌曲里嘲笑、讽刺，或是批评自己的念头。只需要留意，自己在唱着的这个调子是自己的各种念头。


  播报坏消息 假想自己的负面思维是一个电台，然后用电台播音员的声音播报：“这里是坏消息电台！我们的频率是24/7。记住所有的坏消息在这里全天候播报。这里是坏消息电台！现在播报简讯。‘某某（说出自己的名字）’是个坏人，她认为自己没有达到应有的好的标准！请在11点收听更多新闻。”不管发生了什么事，都继续用这样的方式“播报”。（如果有什么“积极的”事情发生的话，你仍然可以播报，但播音员的声音也许就该非常沮丧了。毕竟，“这是坏消息电台！所有的坏消息全天候播报！”）


  稍后，我们会给你一些类似的练习，最终，你来决定自己采用什么。这些方法的目的是一致的，就是要帮助你对抗语言机器，而不是陷入由语言机器构建的世界中。


  描述和评估


  因为我们的想法非常有说服力，所以我们会倾向于把它们看成是外部世界的一部分，而忘记了这些是自己产生的，于是对这个我们在不知不觉中构建的外部世界感到无比郁闷。要打破这个循环的一个好办法就是学着去关注描述和评估之间的不同。


  描述是用言语表现事物或是事件可以直接观察到的部分或是特征。这些部分或是特征是一个事物或是事件的主要特征。也就是说，这些特征不依赖于你的独特经历而存在；说得通俗一点，不管你是否和这些事物发生关系，这些特征都不会改变。


  例如：


  这是一张木制的桌子（桌子是坚硬的、固体的，有四条或是更多的桌腿，等等。这张具体的桌子是木制的）。


  我觉得很焦虑，心跳很快（焦虑包括某些情绪、感觉和冲动。这个例子里包括了快速的心跳）。


  我的朋友对我大声吼叫（他/她朝我吼叫，而且很大声）。


  评估则是你对事件或是其某些方面作出的反应。我们可以将事件进行对比，并贴上评价的标签（比如好或坏，喜欢或不喜欢，能忍受或不能忍受，粗鲁或礼貌，禁止或允许，等等）。评估是次要特征，次要特征是以我们和事物、事件、想法、情绪和身体感觉的互动为中心的。


  例如：


  这张桌子挺不错（挺不错是我们和桌子之间的关系……并不是桌子本身的属性）。


  这样的焦虑难以忍受（难以忍受是我们对焦虑的评价，而不是焦虑本身）。


  朋友对我吼叫是不公平的（不公平是我对吼叫的评价，并不是吼叫本身的特点）。


  我们产生的许多痛苦都是因为错把评估当成了描述。我们经常认为自己的评价意见就是事物的首要特征，因此把它们当成了描述。但是当我们仔细审视自己的评价意见时，就会发现其可疑之处。


  
    练习：探寻描述和评估之间的差异


    在这个练习中，我们希望你能尽量自己辨认出描述（主要特征）和评估（次要特征）的不同。在应对外部世界时，要区分这两种特征之间的不同会相对容易些，因为一旦你不存在，这些次要特征也就不存在了，而主要特征却不会。如果这个宇宙中的任何角落都不存在活着的生物，那么一张不错的桌子的“不错”的特征会怎么样？这个特征将不复存在。那么木制的桌子的“木制”的部分呢？还是木制的。但要用此来讨论自己的内心状态，就有点困难了，因为用单凭经验的方法行不通，但如果我们先在外部事物上稍加练习的话，也就能用同样的方法来处理想法和情感了。所以，我们就先从一些切实的事物开始吧。


    现在，列举出一些树的特征：


    主要特征：（叶子，颜色，等等。）
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    次要特征：（丑陋，凶兆，漂亮，等等。）
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    列举出你最近才看过的电影的特征：


    主要特征：（90分钟长，女主角是卡梅隆·迪亚兹，等等。）
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    次要特征：（无聊，兴奋，冗长，应该更有戏剧性，卡梅隆·迪亚兹很热辣，等等。）
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    列举你的一位亲密朋友的特征：


    主要特征：（身高，头发颜色，等等。）
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    次要特征：（聪明，愚钝，漂亮，丑陋，好，坏，等等。）
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    现在，试着辨别一下自己情绪感受中的主要特征和次要特征的不同。


    先在这里简要地记下自己感觉到痛苦的情绪：
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    现在，列举出这个感受的特征，像刚才做过的那样。记住，主要特征是这个体验的直接属性，而次要特征是你对这个体验的判断或评估。例如，惊恐症发作的人会把心跳加速和头晕列为这个感受的主要特征，而把“这是我这辈子最糟糕的感受”作为症状发作的次要特征。


    主要特征：
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    次要特征：
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    能够分辨出描述和评估，就可以使你自由地辨认出什么时候思维是在记录下或是关注到自己实际的感受，什么时候思维又是在对感受作出判断。你可以将这样的辨别工作扩大到自己“贴了标签的想法”上，这是在本章前面部分出现的“给自己的想法贴上标签”的练习。比如，你可以这么说：“焦虑是不好的，这是我的评价。”

  


  再多几个认知解离的技巧


  下面列出更多的例子，是ACT临床医师们当前采用的认知解离的一些方法。如你所看到的那样，方法还不少。事实上，这不过是相当小的一部分，因为每天都有新方法出现。当你理解了认知解离的原则以后，自己也能很容易地创造出这些方法。


  事实上，这也是我们打算帮助你实现的。我们把这些例子列举出来，有两个原因。首先，你也许可以把其中的一些技巧运用在自己的生活中，从而进一步推动自己在认知解离方面的实践。第二个原因是想向你表明，这些技巧非常多，如果你能都浏览一下的话，肯定能帮助你创造出自己的方法。
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  续表
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创造属于自己的认知解离的办法


  如果你已完成了上述工作，并对本章的技巧加以练习，能够达到理解认知解离的程度，那么你也能创造出自己的方法。能做到这一点的话，就能在自己需要的时候认知解离。


  先从自己对抗的想法开始。在空白处写下来：
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  现在想象一个情景，在其中，词汇不是自己相信或不相信的东西，而只是自己注意到的东西。比如，什么时候自己有可能读到或听到词汇，但是却不在意其中的内容？什么时候自己有可能以娱乐的心情来阅读或是倾听词汇，或者什么时候词汇的字面意义并不重要？在这里写下示例（比如，在我读《国家询问者》[1]上面的故事时，当我听喜剧演员台词时等）：
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  现在，构建一个认知解离的技巧，该技巧与你对抗的想法以及上面这个问题的答案有关。描述一下当你以这样的方式（例如，处理这类想法的方式，或是喜剧演员处理这类想法的方式）想到________“写下难以对抗的想法”时，是怎样的情形：
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  现在，我们来使用这个技巧。在脑海中想到这个问题，然后好好地使用一下这个技巧。一直做，做到你觉得可以评估其效果为止。


  你这么做时发生了什么，写下来：
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  在你使用过这个技巧之后：


  • 是否能更好地把想法仅仅看成是想法而已？


  • 这个想法的可信度是不是降低了？


  • 这个想法带来的痛苦是不是减弱了？


  如果你的答案有2个或是更多的否定的话，再多试几次这个方法。如果情况还是如此，那么说明这个认知解离的方法不适合你，再试试开发些别的方法。如果你基本上都回答是（特别是头两个问题），那么你已经在练习认知解离的技巧了。


  什么时候认知解离


  因为融合无处不在，随时可见，应用于万事万物，无休无止，我们对此毫无知觉。下面的提示表明你正和自己的想法融合在一起：


  • 你感觉想法很老套，似曾相识，沉闷乏味


  • 你陷入到了自己的想法中，外部世界暂时消失


  • 感到自己的思维在作比较和评估


  • 心理上觉得自己身处别处或是在另一个时间段


  • 思维上有沉重的“对或错”的感觉


  • 思维很忙碌或很困惑


  如果你不采取最佳的行为方式而任由这些情形出现的话，就等着和自己的想法融合在一起吧，但如果你能意识到其中任何一个的话，就使用自己的认知解离的技巧。


  这个进程下一步要做的就是对自己的想法、感觉和身体感受保持警觉。本书接下来的两章将会告诉你什么是正念，以及如何与当下保持关联。


  
    [1]《国家询问者》，美国的一本新闻类杂志，多以八卦消息为主，如明星的私生活等——译者注
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    如果我不是我的所思，

    那么我又是谁

  


  


  在第5章和第6章里，你已经开始学习如何与自己的想法拉开距离。在某些情形里，如在准确听从指令（把“我是个焦虑的人”看成是真实的现状，甚至没有想到这不过是个想法而已），给出理由（“我很焦虑是因为在童年时期的经历导致了我的焦虑”），或是情绪控制（“我只有消除了焦虑，才能生活”）中，类似的这些想法都会令人无法自拔。


  最令人无法自拔的念头是那些在错误语境下所作出的评估和自我概念化的想法。你应该还记得，评估和自我概念化是思维融合最主要的两种形式。评估是你对内部和外部事物所做出的主观判断，特别令人讨厌，因为这会使你很容易地就采取无用的逃避方法。


  因此，在认知融合主宰了你的思维进程时，就不太可能拥有接纳的心态了。你应该也还记得，认知融合就是从自己的想法来看问题，而不是审视自己的想法。当你陷入到认知融合中时，你就会把自己思维里所做的陈述当成是真实的现状，而没有意识到这些陈述不过都是不断发展的认知过程的产物而已。


  
考虑一下你的自我概念化


  自我概念化是指你的思维像人一样对自己作出评价，而你于无意识中将其当作真实的现状来接受。自我概念化令人讨厌是有其特殊原因的，因为它加强了心理上的僵化程度。


  比如，思考一下下面的问题，在空白处填上自己的第一反应。如果你有多个想法，也尽管写下来。


  我是________________的人


  我不是________________的人


  我最喜欢自己的部分是________________


  我最不喜欢自己的部分是________________


  我受委屈是因为其他人________________


  我不擅长________________


  看看自己其中的一个负面评价。专注于此。现在，假设出现了奇迹，不需要你对过去的经历或是处境有任何改变，这个问题就自动消失了，而你还继续自己的生活。比如，假设你在“我是__的人”的空格里写下了“是有广场恐惧症的”回答。突然广场恐惧症消失了，而不需要你过去的经历有任何改变，也不需要你变成另外一个人，或者是出现完全不同的场景，那么问问自己：广场恐惧症消失对谁造成损害？


  如果你觉得这个问题没什么意义，那么坐下来，待几分钟。再拿这个问题问问自己：谁在这件事情上做错了？


  你是不是看出来了，正是你给自己贴上了标签，编造了故事和理由。虽然你讨厌这样的标签（比如，你也许会讨厌自己有广场恐惧症这样的想法），但如果你以一种融合的方式，将这样的标签运用到自己的行为中，你就是在强化这样的标签。如果有证据支持这样的标签，那么至少表明自己是正确的。充满悖论的是，这也意味着你的思维在悄悄地强化本来就已经僵化存在的事物，即便你现在正备受折磨也不会有所改观。


  不管你是如何看待自己的某一方面，问题在于一旦你认定了自己具有某方面的特点，就会歪曲地看待这个世界，以期能保留自己对自身的看法。正面的看法和负面的看法具有同样效果。例如，假设你对“我最喜欢自己的部分是……”的回答为“我很善良”的话。那么很好，但你是不是总是这么善良呢？随时随地吗？对每个人都是吗？……撒谎！


  人是很复杂的。不管什么时候，当你说“我是××× ”时，你都无法讲出全部真相，肯定会有你不是×××的时候。不管×××是正面的还是负面的评价，并不重要。如果你写下“我是个焦虑的人”，那么也可以肯定你能想得出自己不焦虑的时候。但是请注意，当你意识到×××并不是百分百准确的时候，自己是什么感觉。对我们大多数人而言，意识到这一点会带来一丝不安。


  这样的不安不仅仅是因为自己可能“搞错了”，也因为我们想要知道自己是谁。再想一下你在上面写出的某个负面的自我概念。专注于此。现在，用你在第5章和第6章里学到的认知解离的方法，将自己彻底地和这个负面的自我概念拉开距离。也就是说，从自己的想法里认知解离，以警惕的姿态来看待自己的想法。观察它，但并不对其作出判断。


  在这个过程中，你可以使用前面章节里提供的任何方法。例如，假设你在“我是个________的人”的空格里写下的是“沮丧（的）”这样的词汇，并且假设你现在已经能很好地把自己的想法看成只是想法，承认其存在，并且任其随意浮现。那么，在这样的情况下，你就可以使用像这样的方法：“我现在正有这样的想法，认为自己是个沮丧的人。感谢我的思维给我输入了这样的信息！”然后像第6章里提到的那样，让这样的想法像落叶一样随波漂流。


  如果你能做到这一点，坚持完成这个想法所产生的其他想法，这样你也许就能发现，其他形式的僵化念头和其附属的念头是从什么地方产生出来的了。假设你能对所有的自我概念做到认知解离呢？假设上面出现的每一个自我概念（以及由其他问题所引发的无数问题）至少在相当程度上，都只不过是产生的念头而已呢？刚好就这样。如果真是这样的话，那么我们又要面对别的问题了。


  我曾经遇到过一位焦虑的当事人，在他对自我概念进行认知解离的练习中，他的大多数自我概念都是非常负面的，随着我们工作的推进，起初，这位当事人一个接一个地放开那些可怕的自我评价，房间里的气氛也轻松起来。但是，过了一会儿，当我们开始真正地推进时，气氛变了。这位当事人也变得烦躁不安。最后，他问道：“如果我不是我的所思，那么我又是谁？”在他的声音里有一种真正的恐惧，看起来他就像要死了似的。是的，从某种意义上来看，他是这样的。


  
自我的三个意义


  根据强调ACT的语言理论，从我们的语言能力中至少产生出三个意义的自我：概念化的自我，自我意识不断发展的自我，以及观察的自我（Barnes-Holmes，Hayes & Dymond，2001）。


  概念化的自我


  概念化的自我就是指你自己成了语言归类和评估的对象。语言上表现为“我是”，比如：我是年老的；我是焦虑的；我是吝啬的；我是不可爱的；我是甜蜜的；我是漂亮的；等等。概念化的自我充满了内容。所谓的内容就是你自己向自己兜售的故事和人生，包括所有你接受和整合进语言的关于自己的想法、感觉、身体感受、记忆和行为倾向。你可能对这样的自我再熟悉不过了，因为这是你将平常的语言应用在自己身上和自己的生活中所制造出来的产物。


  在使你陷入痛苦这方面，概念化的自我是最危险的。因为概念化的自我为自己的行为找到了理由，并且还使自己的经历保持了一致性。这样的一致令人备感舒服，但也令人窒息，最后会无情地导致“老一套”的局面。你有没有注意到，如果某人认为自己无足轻重的话，生活中的很多事情好像都会印证他这样的想法？或者你有没有观察到，如果某人认为自己是受害者的话，结果在某种程度上她就总是（在意识中或是在现实里）处于受害者的地位？


  如果你正承受着焦虑、抑郁或是压力的折磨，那么确认这些失调的状态也几乎就是概念化的自我的一部分。你的情绪问题已经变成了你对自己讲述的人生内容的一部分。这么说并不是要你把这些事实都当成是假的。你的大多数现实可能基本上都是正确的，但是焦虑和抑郁并不是你人生的全部，而且，它们可能是一些你并不了解的东西。


  
    练习：复述自己的故事


    在下面的空白处，写下你痛苦的故事，就像你还没有开始读这本书之前会描述的那样。简短一点，描述出你主要的问题，以及这些问题的历史、处境，还有你对它们为何出现在你生活中的分析。
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    现在，回过头去读一下自己刚才写的内容，在事实下面划上横线。事实是描述性的，而非结论性的东西。去掉所有肤浅的分析（使用了像“因为”这一类的词，可以判断为是肤浅的分析。如果出现肤浅的分析，不要在下面划横线）。现在把事实从你刚才写的内容中提取出来，然后用所有的事实来写一个完全不一样的故事，结局也完全不同。这并不是承诺，预测，或是评估，这只是练习而已。看看自己是不是可以把这些客观的事实融入到一个截然不同的故事中去。
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    现在，观察一下，同样的事实在两个故事中，其意义是如何变化的，又是如何变得截然不同的。如果你觉得这么做有难度，或是看不出来这样做的意义何在，那么用同样的事实，再写一个故事，写一个包含了所有事实的不同的故事。然后，再看看同样的事实在两个故事中，意义如何变化，如何变得截然不同。


    在指导你做这一切的时候，我们并不是要说没有什么不可能，或者说人生没有极限。我们肯定也不是像你通常想的那样，要嘲笑你的人生故事。确切地说，我们想表明的是（a）你人生故事里的事实并不能决定会出现在什么故事里，不管你的思维如何对你讲述，仍然可能出现许多故事版本。而且（b）事实很重要，因为这是故事的组成部分。这也就意味着真正至关重要的部分其实是可以改变的。我们知道，事实是无法更改的。但是与事实有关的故事，以及由这个故事产生出来的自我概念，构成了我们人生的方方面面，而我们一直以来也拒绝对这些方面加以改变，因为我们执着于此并与此融合成为一体。也许这些方面（我们的故事和我们对故事的执着）是可以改变的。


    看到自己一直以来武断地坚持着的自我概念其实可以有新的表述方式，就在眼前，在现有的版本之外，实在是一件令人兴奋的事情。但是要以开放的心态来超越自我概念，也是挺让人胆战心惊的。毕竟如果自己不是自己的想法，那么自己又是谁呢？


    当你放开对自我概念的执着之后，你就会像个孩子一样，对任何可能发生的事情抱以开放的心态，并且愿意接纳所发生的一切。但首先，你必须放弃对自我概念的执着。只有最勇敢的人才能够在没有找到心理着陆点时就这么做。正是因为如此，我们会先在自身寻找一个支持者，然后再在本章的后面部分回到概念化的自我这个问题。

  


  自我意识不断发展的自我


  自我意识不断发展的自我是指当下流动的、持续不断的个人体验。它和概念化的自我有相似之处，因此，你也会对自己进行语言上的归类，但又和概念化的自我有所不同，因为这种归类不是总结性的、评估性的，而是描述性的、非评价性的、眼目下的，并且是变化的：“现在，我感觉到了这样。”“现在，我正在想那样。”“现在，我正记起了这个。”“现在，我正看见那个。”


  有许多证据表明，这样的自我意识对心理的健康运转至关重要。比如，无法辨明自己情绪感受的人就是患上了“述情障碍（或情感难言症）”。这种临床上的缺陷和许多心理问题有关。如果你知道这样的缺陷和逃避感受紧密联系在一起的话，想必是不会吃惊的（Hayes，Strosahl et al.，2004）。一个无法观察和描述自己当下感受的人，是在对眼下发生的事情装聋作哑。


  我们已经学会通过辨明自己的感受来讲出个人的经历和现在的行为倾向。比如，要问一个孩子“你饿不饿？”时，换成这样的方式“如果我给你些吃的东西，你会吃吗？”有时非常年幼的孩子会很难准确地回答这个问题，因为他们的自我意识还处在发展阶段，还没有掌握情感和感觉的意义。结果就是，他们可能会回答不饿，过了几分钟以后又向你要东西吃；要不就是他们可能回答饿了，但又对面前的食物挑挑拣拣，因为事实上他们并不饿（每个做父母的人都知道年幼孩子的这种“言行不一”）。


  削弱了融合和逃避，就更有可能与当下和当下的体验产生联系。长期的情感逃避者不知道自己的感觉，是因为他们不知道这本身就是逃避最强烈的表现形式。


  对自我概念的执着占据主导地位时，将自我看成是不断发展的进程的自我意识就会减弱，而注意到自己和主导的叙述不相协调的反应则会对概念化的自我产生威胁。比如，假设一个人“总是乐于助人又讨人喜欢”，那么要让其承认当下有愤怒、嫉妒、仇恨等这样的感觉或是想法出现，就很困难。而认知解离和开放的心态会自然地支持自我的不断发展的意识进程。


  观察的自我


  虽然观察的自我是自身最重要的部分，但很有可能这是你从语言的层面上最不熟悉的自我感觉，而观察的自我已经和你共处了很长时间了。它有许多别名：语境下的自我，超验的自我，虚无的自我，以及观察的自我，不一而足。我们在本书中使用最后一个术语。


  和概念化的自我与自我意识不断发展的自我不同，观察的自我并不是语言关系的目标。这就是我们为什么对此“了解”得最少的原因。观察的自我并不是可以直接描述出来的有内容的自我意识。但是，支持ACT的理论表明，观察的自我是语言使用的结果，并且对心理健康也至关重要。


  在你还年幼、牙牙学语的时候，就学会了要从一致的角度来描述事物。当你描述自己吃到的、看到的，或是做过的东西时，就要从这个相对一致的角度出发。


  想想这个问题：“这里”是哪里？很小的孩子就很难对此有概念。“这里”不是什么特定的地点，像是某个地址或是房间的角落，确切地说，是以此为基点的观察点。除此以外的其他地方都是“那里”。


  想想这个问题：“现在”是什么时候？很小的孩子也很难对此有概念。“现在”不是特定的像星期一或是下午6点这样的特定时间，确切地说是以此刻为基点来进行的观察点。除去此刻以外的任何时间都是“那时”。


  同样的，再想想这个问题：“我”在哪儿？很小的孩子对最后这个问题同样没有概念。“我”同样是以此为基点的观察点。从别的角度所做出的观察就成了“你”，而不是“我”了。


  这些语言关系都是直证的，是用来指出或者表明事实的。直证关系只能通过证明来掌握，因为它并不是物质现实，而且和观察的角度有关。


  感觉从某一点来进行有意识地观察，的确是一种奇怪的感觉，因为这样的体验好像是没有边界的一样。从意识中永远也无法感觉到其界限，因为所有的语言信息都和你是掌握信息的人这个事实有关。回到你孩提时期的记忆中去，回想某段回忆，可以是愉快的，也可以是痛苦的。用点时间再体验一下这段回忆，看看是不是可以建立这样的感觉，好像自己是以当时的眼睛来看这个世界的。现在回答这样的问题，看看自己是不是可以从感受的角度（而不是从逻辑的角度）来给出答案：在这件事情的发生过程中，是谁在经历这件事？


  现在再回答另一个问题：今天早上吃掉你的早餐的是谁？在脑海中勾勒出画面，并且再一次看看是不是可以建立这样的感觉，好像自己是从自己的眼睛来观察这个世界的。


  现在，注意一下是谁在读这本书。同样再一次感觉一下，是不是可以建立这样的意识：自己是用自己的眼睛来看待世界的。注意，此刻在这里读书的人是你，也要注意到在这双读书的眼睛之后的人也就是早上吃掉早餐的人和童年时期的你。你就是你的整个人生，虽然你的想法、感觉、角色和身体都有了许多变化。就在此刻当你凝视着书上的印刷字体时，留意一下是谁在凝视，打个招呼：嗨。


  作为一个有意识的人，你从孩提时期开始就是你自己，婴儿时期的健忘已经消失（大概就是同时期产生了这些直证关系：我/你；这儿/那儿；以及这时/那时）。这个“我”就是我们所说的观察的自我（Deikman，1982）。这是一种超越时空的感觉，只可意会，无法言传，因为这样的感觉是和你如影随形的。不管在你身上发生了什么，这个“我”都是这个经历的语言知识的一部分。


  这个“我”是没有界限的，因为你不可能在没有“以自我为出发点”的情况下体验任何事物（或者准确地说，你知道是自己去知道）。为什么会这样呢？因为如果没有这样的出发点，也就没有持续的意识；也就无法从心理视角来观察已知的事物。


  如果这种自我意识在体验上是没有界限的（也就是说，被正在体验的人体验），那么也就无法被完全体验。这是非常特别的。几乎我们能描述出来的每一件事都可以作为一件事物被体验：就好像这件事有其已知的边界一样。但是在这里，在语言知识本身里，有的只是“虚无”的自身。我们也许会相信这样的角度感是有边界的（比如，我们认为自己有时候是无意识的），但我们无法直接体验到这一点（比如，我们无法在无意识时意识到这一状态）。此时，在语言知识自身里，情形并无差异。同样，并无差异的事物还包括虚-无（我们的语言后来将其写成“虚无”）和“存在”。就是这样。这也就难怪东方的哲学家们会把这种“存在/虚无”的自我感觉用奇怪的谚语表达出来了：“不管你走到哪儿，你都在那儿。”


  在上一章进行认知解离的练习中，你可能已经感受到了自己观察的自我。你应该可以看着自己的想法随着思维之流漂浮，而并不执着于其中。但是这个观察你的思维的观察者是谁呢？在回答这个问题的时候，不要把这种自我意识变成事物。自我意识并不是什么东西。你可以间接地感受到这种意识，比如，在超验的平静感觉时，或是平和的时候。对某些人而言，这样的感觉很可怕，因为这样的感觉就好像陷入了虚无一样。从不带偏见的角度来看的话，的确是这样。


  我们希望把这个观察的自我带给你，让你和本书的这一部分有更亲密地接触，因为正是从这一点出发，我们才完全有可能做到接纳，认知解离，活在当下，以及珍惜重视。这是亘古不变的，倒不是因为其本身是不会改变的事物，更确切地说是因为它根本就是虚无。


  
做观察的自我


  和观察的自我发生联系是一种体验。我们没有什么简单的公式可以教给你来把握这种意识和存在中更美妙的感觉。道路是，也必然是，曲折的，因为之前我们讨论过原因：这种自我意识并不是什么东西（至少是不能从内心体验到的）。我们在这里能够做的就是为你提供练习和比喻，好帮助你找到正确的方向。对大多数人来说，这就足够了，因为这样的感觉在你的人生中一直陪伴着你，只不过是被意识湮没了而已。因此，我们要做的并不是建立什么或是发现什么，而更是像记起我们一直都很熟悉的东西，就像记起多年来在脑海里一直默默哼唱的那首歌曲一样。


  国际象棋的隐喻


  假设有一副向各个方向无限延伸的国际象棋棋盘。在这副棋盘上各个棋子开始粉墨登场。有白的，也有黑的，就像真正游戏中的棋子一样。它们向棋盘中间聚集，在棋盘的不同区域结成不同的联盟。


  现在假想每一个棋子都代表一种不同的情感、认知、记忆，或是感觉。有些棋子是积极的：比如幸福、快乐、愉悦的情感，以及美好的记忆，这些都聚在一起组成了一个团队。而另一些棋子则代表了你的痛苦、害怕，以及失败。也许你正被沮丧困扰，或者被诊断患了焦虑症。看看在这些情形下集合在一起的负面想法和感觉是不是也组成了一个团队，但是这只团队和积极的团队非常不一样。


  现在假想各个棋子开始战斗。这是一场漫长而又血腥的战争，棋子被砍杀和撞击的碎片散落在你周围。战争持续了许多年。黑子在和白子的搏斗中似乎稍占上风，而白子誓死回击，尽力不要被对手压倒。它们必须战斗下去，因为从“团队”的角度来看，对方的存在就是对自己性命的威胁。


  在本书的引言部分，我们也在开头描述了类似的场景，但当时你是身处战场的。我们也强调，这本书的内容就是要教你如何离开战场，而不是如何赢得战争：


  
    这个不知名的人，事实上，在任何时候，他或是她都能退出战场，现在就开始生活。战争也许还会继续，战场也在那儿。整个情势看起来也许和战斗发生时一样，但是战争的结果已经不再重要，自然也就丢弃了想要赢得战争以后再开始真正地生活这样看起来似乎很有逻辑性的想法。

  


  当我们第一次读到这里时，可能会觉得这个概念太抽象。而现在你已经有所进步了，开始考虑那些把自己第一时间带入战场的想法不过是个幻象而已。你一直以来的行为举止都好像表明自己喜欢的情绪和感知的团队必须要赢得象棋比赛一样。那么只有在白子代表自己，黑子不代表自己时这样想才有意义。在这样的心态下，你就必须战斗到底了，因为正是对手直接威胁到了你的存亡。


  如果“我是个坏人”这句话是百分之百准确的话，那么“我是个好人”这句话就被打败了，反之亦然。因此，你就无法选择远离或是放弃战斗，这是面临死亡的选择。所以战争必须继续，而你必须获胜，因为你已经跳到白棋皇后的背上，任命她全权代表你，她（也就是你）可承担不起退出战争的后果。


  但假设没有任何一方棋子能代表你呢？要是真如想象的这样，那么你又是谁呢？你不可能是下象棋的人，因为下棋的人仍然是想要在战争中获胜的人，想要战胜另一方棋子的人。这只是和所有棋子相关的一部分比喻。如果你不是任何棋子——如果你能做你自己，对战争的结局并没有付出巨大的努力——那么你又是谁呢？


  做你自己，不要做做不到的你


  假设你是进行比赛的棋盘，情形又会怎样呢？想想看。这样是不是适合你？如果你并不局限于自己的痛苦，而是有意识地去承载痛苦，情形又会如何？这对你而言将意味着什么？


  从棋盘的角度来看待事物，就和观察的自我搭上了线。从棋盘的层面而言，棋子占据着棋盘，在进行着永无休止的比赛。从“棋盘的层面”而言，它能做到的事情只有两件：（1）容纳这些棋子（所有的）；（2）在棋盘移动时也带着它们一起移动。为了能移动某些棋子，你必须要从自己是谁（人类对这些情感反应的有意识的感知，也就是，从棋盘的层面）的角度转变到自己不是谁（只辨明特定的情感、想法或是记忆，而不是其他的东西）的角度。换句话说，你从一开始就没有真正地参与到这场战争中，所有的一切不过是幻象而已。


  下面的练习会帮助你短暂地与自己观察的自我搭上线。我们说“短暂地”是因为观察的自我从定义上来讲，并不可见。首先，它不可能作为事物被感知。其次，如果你对其加以审视的话，那么又是谁在审视呢？对其，你只能是惊鸿一瞥，就像落日的余晖一般。但是从非语言的层面上来看，它又无时无处不在，就像你坐着的椅子，或是脚下的地板一样，那么具体，那么确定。随着你逐渐体会到做自己（观察的自我）而产生的活力，不需要自己的思维通过审视观察的自我来提供证据，这场战争就会渐渐地平静下来。你是否能从自己是谁的角度来看问题，而不是从自己做不到谁来看问题，对这场战争的平息至关重要。


  
    练习：据体验来看，我并非如此


    这是一个冥想的练习。指令很简单，因此，你可以记住指令后再做练习，而无须回头查看。只需要舒服地坐在椅子上，面前摆一张小桌子，靠着墙。桌上应该有几样东西。深呼吸几次，然后在有规律地深呼吸时，凝视墙上的某一点。坚持盯着这一点至少10~15秒。


    在这样做的某一时刻（不要着急），你会突然感觉自己正盯着这面墙，因此，从体验的层面上看（从这个术语的某种意义来看），自己并不是这面墙。这种截然不同的感觉只能从直接的体验中获得。我们在这里所说的并不是词汇上的认为自己不是这面墙。如果是那样的话，我们又何必做冥想练习呢，毕竟我们很少有人会认为自己是一面墙。


    如果你的思维又开始就这样的想法对错与否而在你耳边絮絮叨叨的话（嗯，从某种意义上来说，你就是这面墙。毕竟，你是自己体验的总和嘛……），那么要对出现这些念头心存感激，要注意即便你观察到了那样的想法，这个想法本身也不是你所观察到的那样，要把自己的注意力集中到这面墙上。不要让自己的思维翻涌不息，也不要想着用思维来对其作出判断。这不是语言练习，而是体验练习。


    当体验到观察的自我和有意识地对事件进行观察的不同时，要对其加以关注，并且温和地放开这样的感觉（不要试着去相信这样的感觉，不然你的思维又会出现絮絮叨叨、争论辩解、阐述解释等状况了）。现在，把自己的视线转向桌上的某个物品，对这个新的物件重复刚才的过程（看着这个物件，一直到感觉到自己，作为有意识的观察者和自己体验到的意识之间的不同为止，不要只是从相信或是不相信的角度出发）。一直做这个练习，直到把所有的物品都看过为止（不要着急）。


    然后闭上眼睛，每做一次都注意一下出现在你脑海中的意识（身体感觉、想法等），就像你感受外部事物时的那样。在你做过几次之后（想做多少次都可以），睁开双眼，再看着这面墙，直到明显地体验到观察者和被观察物之间的区别为止。

  


  和当下发生联系


  当你开始体验到自己“宽广的层面”后，就更有可能感自己所感，想自己所想，忆自己所忆。棋子也就不是那么可怕了。毕竟，棋子能对棋盘有什么威胁呢？就算是棋子聚集在棋盘上的这个区域，或是另一个区域，又有什么关系呢？


  只需要坚信，棋子就是只可能在“棋盘层面”上存在的东西。通过和当下正在发生的事情发生联系，那么认知解离、接纳和做回自己都能因此而得到深化。本章其他的练习和接下来的练习就是特别设计好来帮助你与当下产生联系的。


  传统上，这些练习被称作“正念”的技巧，在接下来的章节中我们也会沿用这一术语。但是，我们也要在此澄清，在这样的上下文中使用的“正念”这一术语，和我们在整本书里希望你认知解离的思维上的注意力不是一回事。这里，我们所说的是一些东方传统里说的“大道”。在这个意义上，“观察的自我”就是“大道”的一部分，没有区别（“虚-无/存-在”）。


  正念就是在体验发生的当下认知解离，不执着，抱有接纳心态，不下结论，尽力去感受。它涵盖了我们所谈到的方方面面。


  因为有太多的东西需要我们集中注意力，并且有许多不同的方法来加以实践，所以本章接下来的部分会把重点放在一些非常简单的、单向的练习上。在第8章，我们会重点讨论更复杂的练习，并要求你重视大量的感官和情绪上的体验。但在你开始之前，我们还要就如何练习多说两句。


  如何练习


  下面是一些在你接下来进行正念的练习时随手可用的小建议。


  如果你迷失在自己的想法中，请慢慢地回到练习中来 在你开始注意自己思维和身体中出现的想法和感觉时，你会不时地发现，自己不是在观察思维，而是跟着思维漂浮。你还记得在第5章里凝视思维列车的练习吗？几乎每个人都会发现自己在某个时刻陷入了某列车厢中。你自己可能也会有同样的体验。这非常正常。为了能更好地进行练习，在你发现自己陷入某个想法中随之漂浮时，只需要观察一下发生了什么，然后慢慢地将自己带回到观察者的位置上来。再接着进行练习。


  从你的判断中认知解离 在你进行正念的练习时，你需要立刻注意的一件事就是：思维会产生判断。如果你像上面描述的一样陷入了自己的思绪中，那么可能会对自己说：“该死的。我真没用，我甚至无法准确完成这个该死的练习。”或者是当你感觉到自己注意力特别集中时，也许会听到自己“说”：“哦，我真的做到了，我挺擅长正念的！”还有可能你会觉得这些练习是在浪费时间。你可能会在心里想：“我为什么要在这些没用的东西上浪费时间？我还有很多事要做。”这些都是你的思维可能会产生的判断，这些不过是成千上万个例子中的一部分而已。


  上述的每个陈述都向你提供了一些重要的信息。它们表明，你被自己的语言机器限制住了。判断以什么样的形式出现并不重要，也不在于判断的内容是否正确。重要的是你陷入了判断中。


  当你发现自己陷入判断中时，温和地关注自己思维所产生的判断，对思维代表你所作出的努力心怀感激，然后继续像之前一样接着练习。


  接纳自己的情感 在你做这些练习的时候，会遇到一些一直以来困扰你的负面情绪。事实上，有些练习就是要让你接触这些情绪。比如，假设你正饱受抑郁或是焦虑的折磨，那么有时候做练习就会觉得更痛苦了。


  或许你患有惊恐障碍症，已经花了很长的时间和精力来追踪自己的身体感受。又或许你特别担心自己的脉搏跳动速度。一些患有惊恐症的人常常会认为自己有心脏病，而事实上根本就没有。你在做这些练习的时候可能会陷入某种恐慌之中。


  也许你非常郁闷，尽力想让自己不再陷入强迫性的负面思考中，而当你和这些负面的情绪或想法发生联系时，可能就会陷入其中。你也许会认为自己负面的想法和情绪是眼下唯一发生的事情。


  这些练习的目的就是要帮助你看到，所谓的当下是一个不断变化的过程，一个从此刻到下一刻的持续进程。当你陷入突发心脏病的恐慌时，或是陷入负面思考的陷阱中时，肯定就表明你又在此进入了战时状态。那么就请你再次温和地留意到，自己当下是一个有意识的观察者，并且正在尽量以开放的心态去感受与思考这些想法和感觉。不要和这些感受争辩，或是驱逐这些感受。


  正念并不是转移注意力 正念并不是要你将自己从思维的负面部分转移开来。实际上，正念和转移注意力就是互相对立的。如果心里觉得自己能够“集中注意力不再感受到痛苦”，那么这又是语言机器对你的影响了。这样的方法不过是另一种形式的逃避策略，结果就是将你又带回到自己试图逃避的痛苦中。不要试图通过正念的方法来逃避自己的焦虑，或是压力，或是沮丧。如果出现了负面的情绪，就关注它，并继续前进。


  实践 正念并不是你过去习惯的什么姿态。要掌握这个技巧，需要你多加实践。在你开始理解正念这个练习的基本原则后，自然就会将它运用到现实中去。正念是一种你可以在每天的任何一个时刻加以运用的练习，事实上，ACT也会为你提供方法，帮助你练习。


  
准备工作


  现在你已经大概知道，在练习正念时需要留意一些陷阱，我们就从一些练习开始吧。接下来的练习可以看成“正念的101准则。”这些都是一些基本技巧，可以让你感觉到观察自己脑海中出现的一切是什么感觉，并且身体上还无须和这些想法或情感发生联系。


  
    练习：及时追踪自己的想法


    因为有太多的事情需要集中注意力，所以要推行这样的实践并不容易，我们就从简单的练习开始。我们希望你先从时间这个单一的方面开始追溯自己的想法。


    想法、感觉或是身体感受的出现，总是和人生中的某个时间有关。有的存在于过去，有的存在于现在，而有的则存在于未来。即便是和现实一点关系都没有的幻想，也总是会有其特定的时间结构。


    为了能更清楚地说明问题，我们希望你在接下来的5分钟里追寻一下自己想法出现的时间。花点时间，将注意力集中在自己身上。用腹腔深呼吸几次。感到完全放松后，让自己的思绪随意飘荡，并观察出现的念头。如果你愿意的话，也可以用第6章里“流水上的落叶”的练习来帮助自己观察自己的想法、感觉和身体感受。


    同时，将手指放在下面的时间刻度上。当想法和感觉出现时，在时间刻度上滑动，指出该想法或是感觉对应的时间。你会注意到，时间刻度上有5个时间点：遥远的过去，不远的过去，现在，很近的将来，遥远的将来。任何想法出现时，你都可以选择任何一个时间点。但是，要注意，这个时间刻度是一个连续的统一体，如果有什么时间点是位于二者之间的，那么也尽可能将手指滑到这个中间点的位置。对所发生了的情况尽量准确，但无须对此加以评判。只需要观察，并且留意这些想法、感觉或是感知出现的时间即可。


    现在，接下来的5分钟时间，让自己的思绪随意飘荡，并及时捕捉自己的想法。


    时间刻度：________
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    你有没有注意到自己的想法是怎样的呢？是在特定的时间出现，还是在时刻表上随处可见呢？将你的体会简略地记录在下面：
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    很有可能你的想法随时可见。如果只是在某个时间出现，也没有问题。重点是只需要关注这些想法和它们出现的时间，不需要对这些信息作出判断。


    学会如何关注自己想法出现的时间，会有助于你将重点放在当下。下面我们重复这个练习，目的稍微有些不同。这次在做练习时有意地（但是要温和地、平缓地）在现在多停留一下。当你的思绪开始漂浮时，你的手指一定会向左边或是右边滑动，只需要注意当下发生了什么即可。如果你也随着思绪漂浮，要留意。如果你的想法是和未来或是过去有关的，那么就注意自己现在正有这样的想法。看！当你这么做的时候，你又回到现在了，你的指头也就能回到中间了。


    要注意，如果你太过刻意（“我必须在接下来的5分钟里让手指停留在‘现在’这个地方”），实际上就陷入到了语言中的未来，或是过去（“我没完成这个练习！”）。如果出现这样的情况，那么就留意一下自己现在有这样的念头，让自己不要和这个念头融合在一起。


    随着练习的推进，你会越来越多地停留在当下，你的手指就像一个生物反应探测仪一样，会训练你让你知道自己正在使用的思维中让自己远离当下的方法。这个练习随时随地都可以做。比如，把手放进裤袋里，向左移动，就好像是进入过去一样，或是向右移动，就像是想到将来一样。你可以在走着、坐着、站着的时候都能轻而易举地练习。这的确是很有趣也很管用的小练习。

  


  留意身体的感受


  现在，我们希望你能花几分钟追寻一下自己身体感受出现或消失时的感觉。为了能有一个体系，你可以把重点放在感受的某一方面，这样会有助于你在之后看清完整的自然感觉里的不同之处。


  在下面你会看到一个人体图形。图形的左边是一列用来描述人体通常会产生的各种感觉的词汇。做练习前，再次花点时间将注意力放到自己身上，然后开始留意自己身体出现的不同感觉。也许你因为在工作中负荷过重而背痛，或许因为紧张而胃里发紧，只需要注意到自己的身体是如何感觉的即可。


  当出现某种感觉时，用一个手指指着左边最能准确描述你的感觉的词汇。用另一只手，指出这个感觉出现在身体的什么部位。比如，你觉得肩膀发紧，可以用左手食指指向发紧这个词汇，用右手食指指出图形中的肩膀的部位。用5分钟的时间来关注一下现在自己身体里出现或是消失的感觉。


  最开始做这个练习时会觉得不顺手（特别是一开始你要找寻词汇）。但是多重复几次，做起来就会更顺畅了，你就能将重点放在观察上，同时让自己的手指来做出“描述”。
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    图7.1 你的身体

  


  完成练习之后，花几分钟的时间大概写一下自己的感受。
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  你也许注意到了，在练习的过程中出现了不同的感觉。身体上的感受有可能从一个地方转移到另一个地方，时不时地出现，和其他的事物一样。


  解离隐含评价的融合


  在上述的练习中，你可能已经注意到了，自己追寻的感受有其固有的评价。在这些情感、想法和身体感受出现时，你的思维自动地对其加以评判。比如，当你感觉到身体很舒服时，你可能会想到“不错”。当你在时间练习中滑向遥远的将来时，你可能会觉得“糟糕”。正念的所有意义就在于活在当下，这也是解离这些评价的意义所在。


  刚才你练习过捕捉自己的思维何时从当下游离开，现在我们希望你练习捕捉自己何时陷入到评价中。当评价的念头清晰时，很容易就能捕捉到。但当其含蓄时，就比较困难了。如果还和其他的感受交织在一起的话，就很容易被忽略掉。下面这个练习的目的就是要教你如何去捕捉隐含的评价，这样你就能放弃这些念头，解离这些评价的融合。


  心理学家们指出，评价只会出现在一些有限的范围之内。好-坏和强-弱是两种最主要的对立形式。看看下面这个盒子，留意一下，盒子周围有4个不同的区域。把这个看成坐标方格，在上面你可以就自己评价的本质标注出好或坏、强或弱的程度。因此，在这个练习中，你只需要安静地坐着，对眼下的一切集中注意力即可。在你关注自己体验的时候，看看自己是不是非评价式地关注。如果你发现自己是在暗暗地评价，留意一下评价的本质，不管什么念头出现，都用手指指出来，然后看看自己是不是可以放松对这个评价的执着。


  比如，假设你有“我很焦虑”这样的念头，你可能会不带任何评价地注意到这个感觉，如果是这样的话，很好。不用做什么，接着观察。但是，你也可能留意到，在自己想法的背后，隐隐觉得这个感觉是坏的或是过于强烈的。如果你察觉到了这个隐含的评价，将手指放在下面这个盒子右上方的区域，然后看看自己是不是可以放开这个评价。如果你能从评价中认知解离，你会发现自己将手指向下挪到了盒子底部的中间部分（很弱，既不好也不坏），然后将手指从中拿开。


  现在，接下来的几分钟里就留意一下自己的体验，在隐含的评价出现时追溯其踪迹，将指头放在下面的盒子上，指出对其描述的状态。通过这个练习所提供的反馈信息，来帮助自己解离评价的融合。看看自己是不是能够逐渐增加不受可能出现的评价影响的时间。
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  再花几分钟的时间写下自己的体验。
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  在练习中出现了什么情况？你有没有注意到，随着思绪从一个念头跳动到另一个念头，你的评价也在移动？你是否能够挖掘出那些平常你可能忽略的隐含评价呢？你是不是能放开这些评价呢？


  
采取下一步行动


  接下来这些练习是用来观察自己当下认知解离以及不评价的状态的。在接下来的这一章，我们会给你提供更多一些正式的关于正念的练习。既然你已经有基本的感觉，知道该如何追踪某个单一事件的踪迹，那么当许多不同的想法、感觉和感知出现或消失时，我们也会帮助你掌握如何对其加以关注。


  
    8

    正念

  


  


  正念很难，倒不是因为其本身有何难度，而是因为其难以把握。我们总是不断地陷入到语言的预测和评价的陷阱中。而且，生活也是复杂多变的，有许许多多的事情需要我们关注，随着事情越来越复杂，我们会很容易失去方向。你可以像上一章里的练习一样，只专注自己体验的某一方面，但这样做最终会导致自己在现实体验中的宽度和广度受到严重限制。


  如果你只是去做这本书里写到的练习，而转身就将其遗忘的话，你从正念的练习中也得不到什么好处。你应当尽力做到更全身心地将注意力投入到自己生活中的各个方面，完完全全地、毫无戒备地、不带评价地、认知解离地，以及带着接纳心态地去做。正式的练习会帮助你掌握一些技巧，但正是那些每天生活中都能用到的非正式的技巧，才最重要。


  在这一章，我们会要求你在不同类型的体验出现时对其加以关注，这样会帮助你拓展一些技巧，以便用正念的方法来加深自己的体验。本章还会提供一些具体的办法，告诉你如何将正念的练习运用到日常生活中去。


  
每日实践


  在进入到下一组正念的技巧学习之前，有必要花点时间来说明一下何时该进行正念的练习。答案就是“随时”。这个答案的问题就在于，你可能还没习惯做正念的练习。在这些技巧没有完全建立起来之前，你不大可能会随时记得把它们运用到每天的日常生活中。


  为了解决这个问题，最好的办法就是每天都留出一点时间来练习这些正念的技巧。一旦这成了你的第二本能（如果有这么一说的话），你就会重新考虑是不是还有必要运用这些技巧了。每天都做正念的练习，可能听起来挺让人退缩的，但很快你就会觉得值得，过上一段时间，许多人都会发现自己真的喜欢这样的练习。但是，不管你喜欢与否，这些喜好都是你思维进一步的产物，所有的重点在于从你的自我语言机器中重新拿回对生活的控制权。鉴于此，光是下定决心每天练习都会更有成效，然后再努力地去实践。你可以用下面这些方法来进行每日正念的训练。


  留出时间 在开始练习时，每天或是每星期都留出一定的时间来练习正念的技巧，会非常有用。下面关于坐立冥想的部分就有一些和这个练习相关的具体示例。但是，你可以把同一个基本技巧运用在任何你愿意从事的正念的实践中。


  你首先要做的就是估计自己一周愿意练习几次。我们建议你每天都做一些练习。如果你觉得确实无法安排的话，那么估计一下自己能安排几次。


  其次，最好是给自己的练习设定时间限制。才开始的时候定在15~20分钟内比较好。当你熟悉了这个练习之后，也可以自己调整时间。


  放松和分散注意力 人们常常会忍不住把正念的练习当成是放松时间。这是不对的。如果你觉得放松，很好；如果你觉得紧张，也没什么。但重点绝不是去放松，重点是对发生在自己身上的一切要有意识，而不是逃避或融合。这是对技巧的学习和强化，当你的语言存储开始控制你其他形式的体验时，这些技巧就能派上用场了。


  开始时，最好能找个切入点，不需要完成其他的任务，但这并不是说要去除思维呈现的注意力分散的状态。如果你觉得注意力分散了，没关系，这只不过是需要关注的另一个事实而已。观察它，记录它，然后继续练习。


  感觉糟得没法进行练习 根本就不存在什么感觉糟得没法练习这回事。在下面的一些练习中，你会发现，当自己真的投入练习时，就会出现负面的东西，但这些仅仅是需要留意的另一些体验罢了。这不是问题，而是机遇。也许，你买这本书的部分原因是自己正在应对负面的体验。因此，当这些体验出现时学习怎么去做，对你来说就是至关重要的目的了。比如，练习如何应对恼人的瘙痒，从本质上来看，就和运用在对抗焦虑和抑郁上的技巧没有什么不同。


  这并不是说要你固执地面对不可能做到的情形。如果出现了必须要治疗的背痛，那就应该去治疗。自己固执地不加以意识是陷入了另一种陷阱。随着时间的推移，你会看清自己是不是把痛苦当成了逃避练习的借口，如果你发现这正是你对待痛苦的方式，那么你也就能学会如何用新的方法来应对痛苦。


  最后，正念应该成为在现实中每时每刻有意识的实践。这并不是什么像自我迷睡，或是自我催眠一样需要特别“进入”的状态。这些指导方针只是为了能让你开始练习这些技巧而已。一旦你发现自我意识成为你日常生活的一部分，那么你就能决定是不是还要继续这样的强化训练。


  
实践内容


  进行正念的实践就是要以缓和以及接纳的方式随时接触自己的体验。在前面我们讨论过的技巧中，要求你对自己体验的特定方面进行关注（例如，与时间相关的想法、身体感知、解离隐含的评价的融合等）。在本章，会要求你关注一些其他的东西，但你的反应只应当追随自己出现的感受。


  有些时候，你的脑海中可能会涌现出许多事情，在处理这样的情形时会有不同的方法。有时，你可能会在不同的感觉之间摇摆不定。有时，你可能会同时在意识中感觉到若干不同的事件。这些练习实际上就能让你同时对多个事物进行关注。


  正念难以把握的一部分原因是其具有目的性，因此会产生评价，但是专注的整个目的是能使自己从评价中认知解离。最好的办法就是认定，要实现专注的方法是没有好坏之分的，只需要在当下做自己直接感受到的自己即可。如果出现了评价，就对其进行观察，但不要相信或是不相信这个评价。如果你真把语言对自己进步的评价当回事的话，就是融合进了思维产生的语言故事中。陷入到评价自己擅长或是不擅长专注这样的念头中，恰恰就是让语言机器再次控制了你。


  在练习的过程中，允许自己更专注于发生在自己身上的感知、想法和感觉。要温和，并且不要去判断（即便对自己的判断也是）！这不是考试，不过是生活而已。


  现在，就让我们进入练习中吧。


  
    练习：就这样


    在读过几次下面的描述后，闭上眼睛，按照所给出的指令练习。如果你觉得舒服的话，也可以让周围的人在你做练习的时候大声地读出书上的描述。你也可以把这些指令都录在磁带上，在练习的时候重放出来。记住，在做练习的时候如果分神了也不要恐慌，只需要把自己带回到当下，继续按指令行事即可（注意，一旦你记住了这个练习的基本原则，就可以抛开这些指令）。


    找一个舒服的姿势。可以坐在椅子上，也可以躺在地板上或是床上。闭上双眼，深呼吸几次，放松。不要让自己睡着了，但是要让身体放松。


    慢慢地将意识带到指尖，感受一下自己的指头。指尖之间互相摩擦，有什么感觉？你能感受到指尖上指纹的轻微凹凸吗？花点时间来尽力感受一下。是什么样的感觉？你的指尖是因为劳作过多而显得粗糙呢，还是光滑如丝？互相摩擦的时候是什么感觉？关注这些感觉，然后继续。


    现在像之前一样放松你的指头。碰到了什么？是你床上的毯子，还是椅子的扶手？有什么感觉？是柔软的，还是坚硬的？有没有什么特别之处？毯子是不是棉绒绒的？椅把上有什么纹路，还是光滑的？花点时间来完全消化一下自己指尖感受到的物体。


    现在把注意力集中到手和手臂上。是什么样的感觉？双手也许放松且沉重。也许因为一整天的工作，肌肉还是紧绷的。不管怎样都可以，没必要去评价，只是观察自己手臂和双手的感觉即可。有没有什么疼痛的感觉？注意这些感觉，但不要执着于此。只是留意这些疼痛的感觉即可，然后继续。


    把注意力集中到自己的脚趾头上，稍稍地扭动一下脚趾。是穿着鞋子，还是袜子？能自由地活动吗？向前后压脚趾，感受一下趾头下面有什么，感觉如何？你能不能凭感觉说出来？你能不能只是通过触感就说出是什么？只是关注一下你把注意力集中到脚上时的感觉。


    现在你的头是什么姿势的？如果你是坐着的，那么你的头是挺着的，还是垂下来，贴在胸前的？不要尝试去改变头的姿势，只需要注意到是什么姿势即可。没有什么所谓正确的姿势，就这样，保持这个姿势。现在想想看自己头脑里的感觉。是否感觉到头痛？你的头是放松的吗？


    你的脸又是怎么样的呢？是什么样的感觉？脸上的感觉有许多种。想想看自己的眉毛，是流畅平滑的，还是因为压力而皱在一块儿了？同样的，不要想着去改变，只需要关注即可。现在把注意力集中到鼻子上，是能顺畅地呼吸，还是有点堵塞？用鼻子呼吸几次，有什么感觉？感觉到冷空气，还是热空气进入肺部？稍微关注一下这个感觉。然后想想看自己的嘴，现在自己的嘴是什么姿势？是噘着嘴？还是张着嘴？还是闭着嘴？口腔里有什么感觉？是湿润还是干燥？你是否能感觉到口腔和喉咙满是唾液？探寻自己整张脸上的所有感觉。也许你能感觉到自己皮肤上的油脂。也许你的皮肤很干燥，也许什么感觉都没有。只需要关注即可，然后继续。


    现在把注意力集中到胸部和腹部。将一只手放在胸部，另一只手放在腹部。你能感觉到自己的呼吸吗？是什么感觉？你的呼吸是快还是慢？你的呼吸是进入到腹腔，还是进入到胸腔？用鼻子吸气，嘴吐气。有什么感觉？然后再反过来。花点时间在呼吸上，然后将手放回到之前的地方。


    现在想想自己的全身。你坐在哪里或是躺在哪里？你能不能感觉到自己的背部靠着椅子或是床的什么地方？留意自己身体的姿势。没必要改变，只是观察即可。


    现在想想自己身处的这间屋子。你在屋里的什么位置？你能感觉到门在什么地方吗？天花板呢？你能在这个更大的空间里感觉到自己的身体吗？


    当你准备好了，就睁开眼睛，环顾一下屋子的四周。如果愿意的话，也可以走动走动。留意一下各种家具都摆在什么位置，看起来有什么感觉？你可以随自己意愿观察家具的不同方面，多久都行。记住，不要判断，只是留意。


    什么时候觉得可以了，都可以停止练习，继续自己的生活。


    在你第一次完成了“就这样”这个练习之后，花几分钟的时间在下面写出对这个练习的意见。如果你愿意，也可以继续练习在每一部分结束后用日记方式记下自己的反应，但这不是必需的。
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    练习：静静地散步


    许多文化都有不同形式的散步冥想。这个练习就是其中的一个变体。


    用10分钟的时间（或是更长）来静静地散步。你可以在自己的院子里绕圈，也可以绕着房子走，还可以绕着街区行走。在整个散步的过程中保持沉默，这样你就能“聆听”自己思维产生出的想法了。


    如果你的注意力被周围环境中的什么特别物体吸引，或是脑海中的什么想法、身体上的什么感觉所吸引，就连说三遍这件事，将它讲出来。重复简单词汇的目的是帮助你解离这些想法的融合。比如，当你在街区里散步时，看到一辆车经过，那么就大声说出来：“汽车、汽车、汽车。”如果在散步的时候感觉到压力，也可以说三次“压力”。留意一下当自己这么做时，发生了什么。


    每次都要留意自己的注意力反复被什么东西所吸引。比如，在散步的过程中你留意到自己不断地想到某些念头或是感觉，那么就温和地将这些信息放开。你也可以用前面几章提到的其他技巧来处理这类情况。


    练习：分类


    下面的练习要求你关注自己心理内容的不同种类。这个练习可以单独做，也可以和本书中的其他任何一个练习结合起来，也可以在普通的日子里练习。在想法、感觉或是身体感知出现时，要留意它们属于哪个类别。如果可以的话，大声地做这个练习。不要说出具体的想法或是情感，重点只是关注其所属的类别。


    下面列举了一些可供选择的不同类别。毫无疑问，还有许多其他的类别，但为了达到该练习的目的，请选择下面的分类。


    • 情绪


    • 想法


    • 身体感觉（只需要说“感觉”即可）


    • 评价


    • 做某事的冲动（只需说“冲动”即可）


    • 记忆


    在做这个练习的时候，用“有”作为内容的开头。比如，当你感觉到心跳真的很快的时候，就说：“有感觉。”如果对快速心跳的反应是害怕自己会出现恐慌发作的话，可以说：“有情绪。”如果害怕的感觉太强烈，忍不住想要打电话给医生的话，那么就说：“有冲动。”


    你可以在坐着的时候做这个练习，也可以在长途驾驶时做，夜晚躺在床上时做，走路时做，诸如此类。一旦开始做，至少尽力做上几分钟，如果可以的话，多做一些时间。如果你发现自己长时间地沉默，看看自己是不是又陷入了某个想法或是感觉中，然后回来继续这个练习。


    给自己的心理活动贴上分类标签，会帮助你用一种认知解离的办法来处理这些心理活动。比如，假设你有某个念头觉得自己待会儿要做什么的话，就继续用“有一个想法”这样的标签，让自己保持在当下。这个想法可能是关于未来的，但那只是纯粹的想法而已。事实上，现在这个念头正在产生，并且要留意，这是思维强有力的惯性。但只要你养成了保持在当下的习惯，那么即便是出现了非常难过的心理活动，这也能对你有所帮助（比如，想到自己待会儿会恐慌发作）。


    练习：吃葡萄干


    葡萄干是很有意思的小干果，当我们吃葡萄干时，总是不会想太多就把它们丢进嘴里。如果你留意一下的话，就会惊讶地发现自己对葡萄干的体验是多么地根深蒂固。


    首先，拿出一颗葡萄干，就像平常那样吃下，也就是，丢进自己的嘴里。现在，再拿出一颗葡萄干，把它放在自己面前的桌子上，仔细观察。留意它表面的褶皱，看看葡萄干的不同形状。再拿出一颗葡萄干，放在第一颗的旁边，看看两颗有什么不同。没有两颗葡萄干是一样的。


    这两颗葡萄干大小一样吗？想想看这些葡萄干在空间中所占据的位置，在世界中，在宇宙中所占据的位置，并对比它们的大小。


    现在拿起其中的一颗葡萄干，在两个指头间滚动。感觉一下这个干果的外表纹理。在你前后滚动葡萄干的时候，感觉一下它留在你指尖的有点黏糊糊的痕迹。


    把这颗葡萄干放进嘴里，在口腔里滚动，上下卷动一下舌头，把它藏到下巴和脸颊之间的空隙处，至少30秒左右不要咀嚼它。准备好了以后，开始咀嚼，注意它吃起来的味道。留意一下在咀嚼时，它在你齿间的感觉。在你吞咽的时候，感觉一下它从你的喉咙往下滑的感觉。


    现在，吃第二颗葡萄干，但这次，要用超级缓慢的速度来吃。多咀嚼几次，直到葡萄干变成口腔里的浆液为止。用这样的方式来吃葡萄干，是不是和上次吃的味道不一样？如何不同？葡萄干在嘴里咀嚼时是什么感觉？咽下它时又是什么感觉？和上一颗葡萄干相比又有什么感觉？专心致志地吃葡萄干和只是丢进嘴里吧嗒吧嗒地吃掉有什么不同？把你对这些问题的回答写在下面的空白处：
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    练习：喝茶


    现在，我们用一杯茶来做类似的练习。


    1.烧一壶水。


    2.取一个茶包，或是在茶叶过滤器里装上茶叶，放进杯子里。


    3.将烧开的水浇在茶包上，或是茶叶过滤器上，将水倒满杯子。


    4.让茶叶泡着。


    在茶叶泡着的时候，观察水逐渐改变颜色。在你刚把水倒在茶叶上时，水会变成淡淡的棕色、绿色，或是红色（取决于你用的是什么茶叶），接着颜色很快会变深。泡上几分钟，然后取出茶叶，仔细地观察茶叶的颜色。这个颜色有没有什么是你之前没有注意到的？如果有的话，简略地把自己的观察写在下面：
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    现在，用双手抱住这个温暖的杯子。你之前有没有用这样的方式去感受过一杯茶？是什么样的感觉？是非常烫，还是只是暖和？留意这个温度。


    把茶杯送到唇边。在茶杯靠近脸的时候感受它散发出的水汽。向茶杯吹气，感受在唇边升起的水汽。闻一闻这杯茶，好好地长吸一口气。你对味道90%的感觉都来源于鼻子。如果你不闻茶叶，也就不能品尝它。


    现在喝一小口，它有没有烫到你的嘴唇呢？是不是太烫了？还是很暖和，刚刚好？这杯茶喝起来是什么感觉？留意自己的体验，不要作出判断。然后，将自己的感受描述出来，写在下面的空白处：
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    如果你不喜欢茶，那也没什么关系。只是做一做练习。留意一下自己在品茶时是多么地不喜欢，也写下自己的感受。要是觉得自己只能在愉快的时候练习对当下的意识，那就太愚蠢了，这样会排除掉你一半的生活。你知道自己总是会有不愉快的体验的，因此你也应当全面地去感受，对这些感受同样抱以应有的关注。

  


  专心致志地进食


  以上的练习其实都只是一个更大练习的极小一部分而已，这个练习称为“专心致志地进食”。有许多种方法来练习专心致志地进食，因为有许多练习专心进食的流派。有一些是要求你慢慢地吃，有一些则是要求你每一口食物都咀嚼50次，还有一些对进餐的次数做了限制，另一些则要求你在进食的时候测试自己的饥饿反应，等等。


  在许多西方文化里，特别是在美国，我们对自己所吃的食物并不会太过关注。在这样一个什么都是超大号，汉堡都是超级汉堡的社会，我们会觉得食物不过就是生存所必需的东西而已。更糟糕的是，我们还认为这个东西就像我们呼吸的空气一样取之不竭。我们对食物的态度实在是太过于想当然了。


  在本书中，专心致志进食的重点并不是进食这个动作本身，这不过是用来练习正念的手段而已。有意识地关注自己的进食行为，而不是匆忙地吃完东西，本身就是将自己带回到当下的好办法。在进食的时候观察自己，是练习去除概念化的自我的好办法。你是不是喜欢吃东西并不重要，重要的是练习和当下取得联系。


  在练习专心进食的时候，你可以采取上面的练习中谈到的许多技巧方法和采取相同的态度，这样就能坚持一餐完成这个练习。在下一餐里也留出特别的练习时间加以实践。


  
    练习：专心进食


    首先，缓慢地进食。每个动作都花够时间，留意自己在进食过程中的所有感受。当你拿起叉子切肉的时候，注意是什么感觉。当你把一块肉放进嘴里咀嚼的时候，想想看食物的香味和口感。是很享受，还是让人厌恶？不要陷入其中进行判断，只是注意到就好。


    在进食的过程中，有没有出现什么特别的想法和感觉？如果有的话，也只需要注意到就好。你可以用本书中提到的某些方法来帮助自己。


    你是和朋友一起，还是和父母一起吃饭？还是自己一个人？和一起进餐的人互动时，留意自己的思维，会是件挺有趣的事情。留意自己一人吃饭时产生的想法和情绪，也会很有趣。


    为了生存，我们都要花时间进食，所以吃得专心就是很好地和当下保持联系的练习，而且也能充分利用时间。


    练习：聆听古典音乐


    这是一个有趣的练习，也许可以帮助你把握方法要领，把注意力集中在某些复杂刺激物的具体方面，或是同时关注几件事情，甚至可以把你所有的感受都打包在一首连续的歌曲里。从这一点上来看，古典音乐就是一个有趣的比喻。而且，聆听古典音乐本身就是集中注意力的很好的练习方法。


    选一首古典音乐曲子。可以选择自己喜欢的交响乐、音乐会，或是弦乐四重奏等。选了什么并不重要，只要选择的曲目里面有几种不同的乐器在同时演奏就可以了。这个练习不适宜挑选钢琴独奏或是小提琴独奏的曲子（就算你不“喜欢”古典音乐，也试着去做一做这个练习。也可以用其他的音乐形式来做这个练习，但是我们发现，在古典音乐中要比在其他形式的音乐中，能更清楚地听出不同乐器的区别，更容易集中注意力。当然，你也可以在音乐大厅里做这样的练习）。


    打开音乐，像平时那样倾听。在稍微熟悉了一点音乐旋律后，把注意力集中在某个具体的声音或是特定的乐器上。如果是交响乐，你可能会先听到弦乐部分的演奏。关注这部分音乐，留意这些弦乐。你能不能分辨出哪个是大提琴的声音，哪个是小提琴的声音？哪个又是低音乐琴的声音？你能把低音提琴的声音和其他弦乐器的声音区别开来吗？


    现在把注意力转移到其他的乐器或是管乐器上。你能听出号乐器的声音吗？能听出打击乐器的声音吗？能听出管乐器的声音吗？在聆听的过程中试着说出这些不同乐器的名称。如果你对古典音乐不是特别熟悉的话，就只需要注意到不同声音的种类就行了。


    当你的注意力在不同乐器之间转换的时候，你注意到发生了什么吗？你是不是只注意到了某一种乐器或是某一个声部的声音？如果是那样的话，交响乐中的其他声部到哪儿去了？体验这种注意力在不同声音之间转换的感觉。


    现在，试着一次在脑海里保持两种声音。比如，可以试着同时关注弦乐器和号乐器。尽量不要“沉浸”在音乐中，专心地关注并且给这些声音分类。你也可以进一步感受其他乐器声音的感觉。你也可以观察自己的思维在不同声音之间转换的方式。在什么时候你只会意识到一种声音？在什么时候你会意识到多种声音？如果你愿意的话，可以多做一下这个练习。


    在你体验完聆听单个声音和多个声音的感觉后，再关注整首乐曲。留意所有乐器同时演奏时的情形。你有没有发现自己特别注意到某种声音？在聆听整首乐曲的时候是不是能听出所有不同乐器的声音？当你聆听所有乐器同时演奏时有什么感觉？是不是音乐声变得更不同，更大声？试着感受所有单独的声音湮没在整首乐曲里的时刻。留意自己和这些声音互动的方式。


    如果你是一个音乐爱好者，那么这个练习会特别有启迪作用。这是因为，从某种角度来看，我们聆听音乐的方式与聆听思维里的语言机器的方式非常相似。在渐强的音乐声中，我们观察的自我通常会沉浸到音乐中去，就像我们进入了语言的旅程一样。但是，如果我们能在聆听的同时保持警觉的姿态，就能从许多方面来丰富自己的体验。能够辨认出不同乐器单独发出的声音，又同时能沉浸在激情的乐曲里，是多么愉快的感觉啊。


    也许你可以用聆听交响乐的方式来对待自己的抑郁或焦虑，也有很多打动人心的忧郁旋律。试着去留意自己的感觉、想法、冲动和感知，就像是留意不同的乐器演奏一样。你能挑出自己感受所演奏的不同音符以及和音吗？留意自己的感受所演奏出的音乐，是多么迷人啊。


    练习：在读到这里时留意自己的双脚


    把自己的注意力集中在双脚上。想想看自己的双脚在这儿是什么感觉。在读下面这几行文字时继续保持对自己双脚的关注。


    玛丽有只小羊羔，


    全身羊毛白如雪。


    玛丽走到哪儿，


    小羊羔就跟到哪儿。


    有天小羊羔跟着玛丽去上学，


    这可违反了学校规定。


    但孩子们又唱又跳，


    高兴看到小羊羔来学校。


    在你读到这些儿歌节奏时，还能把注意力集中在双脚上吗？你有没有注意到，自己的意识在上面的内容和自己的双脚之间来回摆动？你是不是只有在想到的时候，才会不时地留意自己的双脚？还是在读到上面的内容时一直都能保持对自己双脚的关注？花几分钟的时间回答一下这些问题。
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    这个练习从好几个层面来看都很有趣。首先，它要求你将自己的注意力分成两半，在阅读儿歌节奏的时候保持对自己双脚的关注。另外有趣的一点是，这个练习很像我们有时候陷入到自己的故事中，投入得都忘了正在发生的其他事情。


    在你陷入到自己的抑郁、焦虑或是低自尊的故事中时，可能常常会忘记自己还有许多其他事情，而你关注的就只有这些故事而已。你也应该在心理上出现悲惨故事的同时，关注自己的双脚、自己的双手、周围空气的质量，以及千千万万发生在你身上和周围环境中的其他事件。记住，虽然目标不是通过让你用想起自己的双脚的方法来遗忘或是忽略自己所受的痛苦，但你可以通过把注意力放在双脚上这个方法，来练习按照自己的意愿有意识地、灵活地关注当下。


    你可以在读报纸或是读这本书的同时做这个练习。挑出要关注的具体事物，看看自己是不是能够在专心阅读的同时也能关注这件事。

  


  冥想


  所有的大宗教和哲学传统都探讨过观察的自我这个概念。人类也发展出了许多实践方法来帮助自己变得更专注，其中最古老的方法之一就是专心冥想。


  在我们的文化里，冥想的麻烦就在于其得到的批评太多。在西方，人们会从两个角度来看待冥想。一方面，人们会把冥想看成某种不可思议的超自然实践，太难、太深奥，普通人难以施行。而另外的人会把冥想看成在安静坐着的时间里，让平静的感觉像柔和的水波一样拍打全身，接下来就会顿悟。现在让我们也来点燃一支冥想的香吧！


  上面的两种观点都没什么用处。在禅宗里，有一种冥想的形式，叫禅宗打坐，许多西方的实践者都把它称为“坐着”。没错，就是坐着。既不是等待平静的海浪来冲刷你，也没有什么神秘元素。就是坐着而已。


  但是，这个“而已”可不能从字面上来理解。在你坐着的时候会发生很多事情。比如，你不可能停止呼吸。你也会饿。而且，现在你可能也猜到了，还有一件事不会停止：是的，是这样，你无法停止思想。这是许多人对冥想的最大误解之一。人们似乎认为，冥想就是待在什么安静的地方，什么也不想，或是什么也不感觉。其实根本不是这样。冥想的过程充满了痛苦的情感、想法和身体感觉，只不过我们平时只学会了看着这些感觉出现和消失。


  长时间静坐，只是观察自己的思想和身体出现的感受，这是非常好的练习方式，可以练习接纳、认知解离以及活在当下。和本章里提到的其他方法结合起来，只需要坐着就能进行正念的练习，够吸引人的。


  不要只是读，自己何不直接体验一下？接下来的这个练习可以帮助你开始进行冥想实践。


  
    练习：只是坐着


    世界上有许多种冥想形式。有些是专注或引导性的冥想，要么让你把自己的意识集中在某个特定的点、想法或是词汇上，要么就是通过事先设定好的一套指令，让你自己引导自己进入某段“旅程”。而只是坐着的练习要求你在冥想的过程中安静地保持一个姿势，不要有太多晃动，同时以接纳的、当下的和认知解离的方式来观察自己出现了什么感受。这里面不含什么宗教因素（或者说，至少没必要和宗教联系在一起），不要对这个实践有什么期待。它的目的就是能接触观察的自我，只需要观察将要看到的一切就好了。


    强化训练 要进行训练，我们建议你找出能持续专心练习的一定量的时间。频率由你自己决定，重要的是要持续练习。我们建议你才开始时每周训练三次，每次15分钟。但是，如果你想退缩的话，或者没时间的话，也可以一周做一次，留出一定的时间，在决定后马上练习。当然，总是会出现阻挠练习的事，也总是会有些时候你不想练习，这个时候，只需要观察这些干扰和情绪是怎样的就可以了。既然下定决心要做，不管怎样也得坚持。如果你只是在自己想做，或是觉得方便的时候才实践的话，很快你就会发现自己已经放弃了。


    地点 找个能坐下来、不受干扰的地方，也很重要。重点不是要去除干扰，而是让你自己能在规定的时间内有时间和空间安静地坐着。如果孩子们每5分钟就进来一次问你早餐吃什么的话，那你肯定达不到想要的目的。但另一方面，你永远也去除不了所有的干扰。我们生活在一个充满了噪声和活动的世界里，在这里，要保持注意力，一方面，不要太陷进这些活动里，另一方面则是，当自己陷入其中时观察自己。


    时间量 不要试着一开始就一次坐上一小时。指望自己成功地做到这一点可不现实，理智的做法是从开始时慢慢增加，随着进度逐渐加长。如果坐15分钟都觉得太长的话，就从10分钟开始，再慢慢地往上加。每个星期静坐的时间可以增加两到三分钟，一直增加到自己的目标为止。贪多嚼不烂。另一方面，如果你清楚地了解自己，知道可以更快一点地加大时间量，那么也不要犹豫。


    你可以根据自身情况来制定最适合自己的最终目标，但西方的冥想者很少有一天超过30分钟的时候。看起来是挺长的时间，但如果你开始实践，你也许会发现自己想要这么做。冥想的练习会对你的生活产生深刻的影响。有规律地实践，看看怎样才适合自己。


    你可以不必依赖手表，在静坐的时候设定好闹钟，或是用其他方法来提醒自己。如果总是看表的话，就容易分神。此外，不停地看时间就给自己找到了非常方便的活动借口，对你没什么好处。只要你静坐上一段时间，你就会发现自己的身体自然就能感觉出过了多长时间。最后，你就可以全凭感觉了。当然，同时也要设定好闹钟。


    姿势 铃木俊隆，20世纪60年代住在美国的著名禅修大师，经常说：“姿势就是练习。”传统观念上，我们讨论的这一类打坐练习是坐在地板上的垫子上，用的是莲花坐姿。在莲花坐里，你要将双腿盘起来。也就是说，用手抬起右脚，放在左大腿上。把右脚放在臀部和左腹股沟之间的左大腿凹陷处。然后抬起左脚，放在右大腿上，也就是放在臀部和右腹股沟之间的凹陷处。脊柱要挺直，下颚略微向下，同时头顶朝向天花板。双臂放松成一个圆，双手微握，一只手放在另一只上，拇指轻轻地碰触在一起。以这样的坐姿，会和地面形成3个接触点：双膝以及垫子上的臀部。


    这是某种高级的瑜伽姿势。对初学者来说，很难做出这个姿势，要长时间保持就更难了。需要你的双腿有相当的柔韧度，才能做出这个困难的姿势。事实上，创立瑜伽的一个主要原因就是要通过对身体的缓慢调节，来使得身体能保持这样奇怪的坐姿。


    我们并不建议你尝试莲花坐姿，除非你已经有经验知道该怎么做，或是你天生就非常灵活柔软。我们描述这个坐姿是为了说明，在你练习坐立冥想的时候保持一种姿势的重要性。


    才开始练习时，你可以选择坐在地板上或是椅子上。如果可能的话，我们建议你坐在地板上。首先，去感受这个姿势是很有趣的体验。而且，这个姿势的特点使得练习者能保持一种稳定的和直立的姿态（这是关于坐姿最重要的两个元素）。我们太习惯坐在椅子上了，这样就很容易懒散和放松下来。最重要的是，在坐立的过程中你要一直保持直立的姿势，坐在椅子上就不太可能。但是，如果你受过严重的伤（特别是下半身），或是坐在地板上时觉得疼痛，那么坐在椅子上也是可以的。


    莲花坐姿有3个重要的原则。首先是保持脊柱挺立，要尽可能地保持笔直的坐姿。其次是要让3个部位接触到地面，双膝和臀部（坐在垫子上）。这样可以使你更好地完成这个姿势。如果你是坐在椅子上的，那么和地面接触的3个部位就应该是双脚（坚定地踩在地面上）和坐在椅子上的臀部。第三点是双手和双臂的姿势。如果你任由双手或双臂垂在身旁，那么脊柱的姿势就有可能受到影响。因此，你应当遵照上面的描述来保持自己双手和双臂姿势。如果你做不到，或是觉得这么做不舒服，那么就把手放在膝盖上。


    如果你选择坐在地板上，那么去买一个专门打坐冥想用的传统垫子，叫作“蒲团”。许多卖亚洲产品的商店都能买到。如果买不到的话，就用一个枕头，垫在臀部下面。虽然达不到蒲团的效果，但也管用。臀部要距离地面够高，双膝才能在坐着的时候自然接触地面。


    除了莲花坐以外，还有3种基本坐姿可以选择。即半莲花式，四分之一莲花式，以及缅甸式。在半莲花式里，双腿盘起来，一只脚抬高到髋关节上。在四分之一莲花式里，双腿盘起来，一只脚放在膝盖上。在缅甸式里，坐在垫子上，两条腿都放在地上，一条腿在前，是一种简略的盘腿姿势。关于坐姿的其他要点请参看上面的描述。


    如果你选择坐在椅子上，一定要保持脊柱直立。不要把背靠在椅背上，而且要稍微坐“出来”点儿，让身体在没有椅子支撑的情况下保持直立姿势。双膝和髋关节保持90°直立。双脚坚定地踩在地面上，分开同肩宽，脚趾向前。同样，这个坐姿的其他要点都参照上文的描述。


    关于这个坐姿的最后一个要点：保持静止。不要在打坐的时候动来动去。如果你发现自己在晃动，赶快回来，继续静坐。静坐就意味着别动，从某种程度上来讲，这是可以做到的。如果你付诸实践，会很惊讶地发现自己变得安静了。


    实践 实践的内容就是去坐着，没有什么所谓的“目标”。但是，在练习过程中有些东西要铭记。还记得在第6章里做的关于看着落叶随着流水飘荡的练习吗？静坐冥想的许多内容都和训练这一技巧有关。没有必要重点关注具体的想法，也不用试着这么做，思维产生什么念头都可以，只需观察思维在时间中的变化即可。就让这些想法出现又消失，只是看着它们消失就好了。


    不可避免的是，有时候你也会陷入到自己的想法中。你可能会开始幻想，或者是陷入到自己的心理痛苦中。你可能会想到自己早餐吃的是什么，什么时候孩子们该放学回家了，今晚又想看什么电影，或者想到多年未见的女性朋友。正如你所知的那样，思维非常擅长制造想法。在静坐的时候，你很有可能发现自己思维的这个天性又得到了进一步扩展。可能在脑海中万念齐飞，自己也很有可能不时地陷入其中。


    当出现这样的情况时，只需要关注发生了什么即可，要尽量把自己带回到当下，做观察的自我。注意到自己产生了某个念头，然后回到眼前来。你在上两章中已经练习过这样的技巧，因此现在应当知道该如何去做。


    你还可以用前面章节中学到的一些认知解离的技巧。坐立的时候特别有效的一个技巧就是给自己的念头贴上标签。当你的脑海中浮现什么想法的时候，可以说“我现在正想到早餐吃的是鸡蛋”或者“我现在正感觉到自己很悲伤”。注意到自己在神游，甚至神游的内容，如“我在幻想自己的前女友。我现在的念头就是正在幻想”，也是很有用的。


    你也可以试着用一下上面的“分类”来练习。在坐着的时候，这个练习也特别有效，虽然很简短，但是却能让你留意到自己的想法、感觉和身体知觉出现和消失的状况。


    追随自己的呼吸 另外一个可以增加到坐立冥想里的练习就是“追随自己的呼吸。”自然而然地，只是观察自己身体吸入和呼出气息的状况。感受吸气的感觉，感受呼气的感觉，不间断地继续。如果你愿意的话，还可以数一数呼吸的次数，从1~10。数到10又重新回到1。一直观察自己的呼吸。


    在坐立的时候，会出现各种状况：愤怒，沮丧，焦虑，自卑——所有的这些都有可能涌上心头，只需要看着它们出现和消失，等它们出现的时候，温和对待，就像是感激地看着来看望自己的孩子，拍着他的头一样。


    身体上的疼痛 在你坐着的时候，特别是越坐越久的时候，最有可能出现的一件事就是身体上的疼痛。疼痛特别容易让人分神，坐不下去。身体上的疼痛是令人惊讶的现象，你想象不到思维能有多关注它。


    还记得我们在第4章里提到过的关于慢性疼痛的研究以及以积极心态去体验这种痛苦的叙述吗？尝试着想要消除身体上的痛苦，就像是试图逃避情绪上的痛苦一样，是一种逃避感受的行为，而且，这本书里已经讨论了一些方法，对承受身体上痛苦的人也会有所帮助（见附录）。既然这样，我们建议你试着和自己的疼痛共处，而不是感觉到自己“实在是坐不下去了”而起身活动。如果你练习的话，会发现，自己会比以前想到的任何时候都要坐得久。


    身体上的疼痛很可能是你想要起身活动的最大诱惑。对新练习者来说，几乎都属于这样的情况。每个人在最初都会感受到坐立的疼痛，即便是最有经验的冥想大师也会有这样的感受。尽量和疼痛共处。如果你发觉自己确实无法继续保持这个姿势，那么就稍微调整一下，再接着坐下去。如果你放弃了，那么就是逃避了痛苦带给你的感受，是你限制自己不再坐下去。而你如果选择不坐，则是另一回事。但如果你为了逃避感受而选择不坐，那么你又再次掉进了过去的陷阱中。


    当然，自己有必要小心，如果你真的有伤的话，应该当心。对自己要温和，慢慢地向前倾，继续练习。

  


  
正念在上下文中的意义


  本书中所有的材料都是相辅相成的，这一章里学到的许多技巧会在你进入到ACT的其他部分时派上用场。你不仅希望可以将正念的技巧运用到日常生活中，也需要在接下来的阅读中派上用途。事实上，你可以随时练习正念，还可以把它带回到书中前面的部分。


  如果你感觉到自己需要在认知解离上多下点功夫，那么试着把这些正念的技巧带回到前面的章节中去复习。


  同样的，正如在本章的其他部分里提到的一样，这里出现的许多技巧也可以和其他的技巧结合起来。试验一下，看看什么对你管用。可以同时使用多种正念的技巧，并且还可以和自己觉得合适的技巧结合起来。没有什么固定的规则来告诉你如何做才“肯定”会达到效果，做自己觉得有意义的事就行。


  从来也没有什么“正确”的方法，伪装只会使你又掉进语言存储所产生的陷阱里。正念的技巧也并不是比其他的方法更“正确”的方法，练习只是帮助你增加心理上的灵活性，让你不论在什么情形下都能有多一些的选择。许多研究表明，增加心理上的灵活性对那些承受悲伤，因而拿起这本书来自助的人们大有裨益（见附录）。


  本章里提到的技巧没有哪一条会只通过阅读就能达到效果，坐而言不如起而行，这样会使你更强健。只有当你实践，并且反复地实践，这些技巧才会对你有价值。如果你只是想要读懂这一章，那么好吧，你已经懂了，开始实践吧。你会用得上这些技巧的，因为我们现在要故意朝你的痛苦进发，正是这些痛苦使得你在第一时间拿起了这本书。


  
    9

    积极心态是什么，

    又不是什么

  


  


  在第4章，我们粗略地把接纳和积极心态定义为对“你会接受本来的我吗？”这个问题的回答。我们讲到，要有积极的心态，就是要对自己当下的所有个人感受说是。下文的引用出自联合国的前秘书长达格·哈马舍尔德，这些文字表达了他对生活和感受所带来的一切说是的力量：


  
    我不知道是谁——或者是什么——提出了这个问题，我不知道是什么时候出现了这个问题。我甚至不记得回答过这个问题。但是有的时候，我确实会对某些人——或是某些事回答是，从那一刻起，我就确信存在是充满意义的，因此，我的生活，甘心屈从于此，也有了目标。


    ——达格·哈马舍尔德

  


  在这两章专门讨论积极心态的部分里，我们会定义说“是的”意义是什么，我们也会这样实践。但是，首先，要你决断现在是不是合适的时机。要做这个练习的话，需要你清楚了解即将接受的一切。如果你知道需要接纳的一切是为了让自己朝着真正想实现的生活目标前进的话，那么现在就是合适的时机。如果你还不确定，那就跳到第11章和第12章，完成之后，再回到第9章和第10章来。


  
需要接纳什么


  有时候，需要你接纳自己的经历，即便这意味着要改变自己的感受。假设你不小心将手放在热炉子上，那么你会立刻将手抽回。如果速度够快的话，可以避免皮肤组织受伤，然而疼痛的感觉过几秒会传来。但是在抽回手之前，你应该首先知道自己已经受伤。


  长期不愿意去感受的最大弊端之一就是没能力知道自己正在逃避什么。就像第7章里提到的“述情障碍（情感难言症）”（从文字上来解释就是：“无法表述自己的情感。”），就是不愿去感受的最明显的例子。如果你长期逃避自己的感受，到最后就会不知道自己有什么感受了。这样很悲惨，原因有两点：首先，在生活中你会更容易犯错误。比如，你可能因为忽略了自己的感受信号而开始了一段糟糕的关系，而这些信号已经告诉你新伴侣的兴趣爱好和另一位接近，他/她根本就不适合你。


  也有可能，你没有发觉自己心神不宁的感觉在发出警告信号，警告自己选择了不利于健康或是对自己压力过大的工作。就像那些丧失了疼痛感的人一样，逃避感受的人会把他们心理上的手放在热炉子上而任其灼伤。另外，众所周知的是，逃避感受的人实际上对事物的反应更激烈，不管是积极的还是消极的（Sloan et al.，2004）。在他们致力于和痛苦保持距离的同时，可能反而比其他人感觉更敏锐，逃避感受的人也会避开欢乐，但也可能反而比其他人有更强烈的感受。


  总的来说，积极心态并不意味着改变情感，就好像认知解离并不意味着要改变想法一样。但令人讽刺的是，如果改变有可能出现的话，那么当你采取积极态度和认知解离时，改变就很有可能发生。比如，当你真的想要避免陷入不健康的关系所带来的痛苦和伤害时，就要像避免热炉子带来的痛苦和伤害一样，将手拿开。但首先你得感觉到痛苦才行，不然你也不知道要把手拿开啊。


  还有一些痛苦，和热炉子的情形不太一样。这些痛苦要么是伴随着健康的行为同时出现，要么就是由来已久的、条件反射式的，和现在没有关系。如果你勤加练习，肌肉会酸痛。如果你努力工作，就会感到疲倦。如果你回忆起往日的失败，会感觉到悲伤。如果你敞开心胸，会觉得伤感。如果你在意这个世界，就会知道还有人在受苦。大多数人的心理痛苦好像都属于这几类。


  焦虑通常并不是真的有什么危险；抑郁通常也不是以客观现状为基础的。那些由来已久、条件反射式的，而且并不是由于现状而引发的感觉多半是这样。有些感觉并不能成为行动的向导。比如，某些遭受过虐待的人可能会害怕亲密关系，即便现在的伴侣细腻又善良，也于事无补。


  在这样的情形下，要持有接纳和积极心态就是另外的原因了：没有这些心态，就不可能有健康的行为。想想看患有惊恐发作症的人，曾经在商场里发作过几次惊恐症，就再也不敢走进商场了。焦虑，从某种程度上来看，是一种条件反射式的反应。如果购物、自由活动或是诸如此类的行为对这个人很重要的话，那么最终这个人还是会走进商场的。这并不是说条件反射式的想法就被神奇地消除了。当这个人再次踏进商场时，猜猜看这个人会面临什么状况？是焦虑。如果无法接纳这样的状态，这个人眼前就出现了无法逾越的障碍。


  令人讽刺的是，正如我们前面讨论到的一样，试图直接消除焦虑只会使得焦虑增加。如果这个人决定等待焦虑消失以后才开始重新生活的话，那么他或是她就有可能要等上很长时间了。


  当我们在这本书里谈到“接纳”或是“积极心态”的时候，我们并不是指积极心态完全可以改变情形、事件或是行为。如果你被某人虐待，那么肯定不能“积极虐待”。积极面对的是你现在处于痛苦中的情形，积极面对由此引起的痛苦回忆，以及积极采取措施来停止虐待造成的担忧心情。


  如果你有上瘾的问题，那么要积极的肯定不是你上瘾的行为。要积极的应该是你想要再来一次的冲动，或是由于积极放弃自己的嗜好而带来的失落感，或者是你因为积极摆脱了依靠药物和酒精来调节情绪的习惯后所引发的情绪痛苦。


  你现在也许明白了要积极做什么才能继续前进。如果是这样的话，接下来我们就要读一读本章和第10章。现在，看看以下的问题，自己想到了什么？如果你不知道该写什么的话，就跳到下一题。


  
    练习：需要接纳什么


    我最想逃避的记忆和画面有：
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    要避开这些记忆和画面，我付出了如下代价：
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    我最想避免的身体感觉有：
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    要避开这些身体感觉，我付出了如下代价：
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    我最想逃避的情绪有：
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    要避开这些情绪，我付出了如下代价：
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    我最想逃避的想法有：
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    要避开这些想法，我付出了如下代价：
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    我最想避免的行为倾向或是冲动的反应有：
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    为了避免出现这些行为倾向，或是冲动的反应，我付出了如下代价：
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    我们只列出了5个领域的逃避形式（记忆和画面；身体感觉；情绪；想法；以及行为倾向和冲动的反应），并且询问了在每个领域里逃避所付出的代价。如果你能就上述两个或是两个以上的领域作出回答，并且都能清晰地说出所付出的代价，那么你可以继续读下去。如果不是的话，可以跳转到第11章和第12章，然后再回到这里来。

  


  
积极心态的目标


  积极心态的目标是灵活多变的。如果你马上就能完全活在当下，不带任何评判，或是不逃避自己的感受（想法，感觉，情绪，身体感知，等等），那么你已经大大拥有了采取必要行动的自由。如果你愿意面对自己的情绪、感觉、想法或是回忆，而不是想要对其加以控制，那么控制的打算就被破坏了，这个打算所产生的不可避免的副作用也就无法影响到你。这些副作用是完全可以预见的。首先，你会因为自己的内在原因而输了战争。你想摆脱这些内在原因，却摆脱不了。不想输掉战争，却不战而败。其次，你无法灵活而有效地控制自己的行为。


  积极心态不是什么


  要积极可不是那么容易，这倒不是说需要你花大功夫。积极心态难在“难以把握”，倒不是难在需要“付出太多”。难以把握是因为这是人类可以学习，但思维无法学习的行为。我们的思维并不能完全理解积极心态，因为积极的心态是不参与评价的，存在于当下，而思维运作的方式则是以眼下的关系和评价为基础的（还记得在第2章里我们如何运用思维来拔掉木板上的钉子的例子吗？）正是因为这样的原因，要开始积极心态的训练，似乎应该先了解积极心态不是什么，这样才能有所帮助。当你的思维告诉你积极心态是什么，而实际并非如此时，你就可以对这样的信息抱以怀疑态度了。


  积极心态不是渴求


  在ACT里，当病人们头几次被问到是否愿意拥有某种特定的个体感受时（比如，某种负面感受），最常见的回答就是“不，我不想再有那样的感受了”。这个答案很有启发作用，积极心态并不是一种渴求。


  “想要”是我们心里渴望，但是却无法拥有的东西（在最初，“想要”这个词汇的意思是“缺少”，现在偶尔还会这么用，就好像在句子“他饿得想要吃东西”里的意思一样）。如果你看看自己几分钟之前写下的内容——那些想要逃避的记忆、画面、身体感觉、情绪和想法等——你一定不会说自己“缺少”这些东西。如果积极心态就是渴求的话，那么没有人会渴望拥有痛苦。患有焦虑障碍的人也绝不会在某天清晨从床上一跃而起，说道：“嘿，我很想念自己的焦虑发作。”


  你可以把积极心态看成欢迎客人来访。假设你希望邀请整个家族的人来家里参加宴会。每个人都说要来：你最喜欢的叔叔弥尔顿，第二个侄儿雅克，亲爱的姐姐苏。许多亲戚都来了，每个人，包括你，都很开心。你环顾四周，欣喜地发现来的每个人好像都处得挺好。接着，你看见有辆车停在了家门前，你的心开始往下沉。来的人是性情古怪的老婶婶艾达，她很少洗澡，和其他人也没什么话好说。她喜欢狼吞虎咽地吃掉你的食物，却最多也就说声谢谢。可你告诉过大家：“欢迎每个人来！”


  那么问题来了：就算你确实不希望艾达婶婶出现在这里，但是不是可以真的欢迎她呢？大多数处在这样情形的人都知道答案：欢迎和希望不是一回事。从最基本的层面来看，你可以欢迎艾达婶婶进屋，感谢她到来，询问她的近况，并且请她加入聚会。你这么做是因为你在意家里人，艾达婶婶也是家里的一分子。你所做的一切并不是因为事先考虑到了“这个聚会还缺少艾达婶婶”，这可不是渴望她参加聚会，只是她来了也可以接受。


  现在，假设你下决心说：“绝不！我不会让她进门的！”那么你就会当着她的面重重地关上门，她敲门时，你会握紧门把手，大声叫着：“滚开！”接下来很有可能出现几种情况。首先，再也不会有什么聚会了。接下来你也没有什么愉快的事情可做了，你要做的就是把艾达婶婶赶走。而且，其他的客人也会被这混乱的场面所影响。他们可能会激动，会在你这么做的时候和你争辩，头也不回地离开，要不就是退得远远的。其他的客人离开了起居室，艾达婶婶就更加成为关注的中心。最后，你束手无策，傻傻地站在门口。至少，对你而言，聚会已经结束了。


  假设你不会赶走艾达婶婶，决定放弃自己的执着，还是坚持之前的决定，欢迎所有的客人来访。那么你会告诉艾达婶婶，盛潘趣酒的大酒杯在哪儿。还会给她端来一些可口的开胃菜。现在，就算你还是不希望艾达婶婶在那儿，但你和其他的客人仍然可以拥有一个美妙的聚会。你可以和其他人交谈，自由走动。艾达婶婶也是。


  积极心态就是这样的状况。下面的这个引文简洁地传达出了这样的概念：


  欢愉，抑郁，厌恶，以及一些短暂出现的意识，就好像是意料之外的来访者。欢迎他们，招待他们吧！


  ——Jelaluddin Rumi，由Coleman Barks翻译（1997）


  当然，这个比喻是关于所有在你脑海中出现，但你不喜欢的感觉、记忆和想法的，会有许多艾达婶婶来敲门。如果你要等到她们都走了才开始聚会的话，你可能永远都无法开始了。问题的关键就在于你对自己的体验所采取的态度。


  积极心态没有条件限制


  要限定积极心态的内容，有的方法管用，有的不管用。首先让我们来清楚地认识一下这些没用的手段。学会积极就像是学着从什么上面跳下来一样。从什么地方往下跳就有这样的特点：你把身体投到空中，重力使你下坠。你可以从地板上的一摞纸上或者一本厚书上跳跃，或者从椅子上，从自家的屋顶上，或是从飞机上往下跳。动作都是一样的，只是情形不一样。因此，即便你是从一摞纸上跳下来，你也是在学习如何跳跃，这和从书上、椅子上、房顶上或是飞机上要求的动作一样。


  现在，假设你说：“好吧，我想学习跳跃……但挺吓人的，因此我就用往下走的方式来代替。这样的话，我就能控制每一个环节了。”这听起来挺有道理的，事实却行不通，因为除了几种情况之外，这样的做法并不能举一反三。你可以从一摞纸，或是一本书，甚至是一张椅子上走下来，但你没法从房顶上或是飞机上往下走。因此当你从一摞纸上走下来时，你并不是在学习跳跃，你学的东西将来在你需要时也用不上。这根本就不是一回事。


  当我们和当事人讨论这个概念时，他们通常会想到自己生活中和这个情形接近的状况。一位接受治疗的攀岩者曾经讲道：“这就好像是我在攀岩一样。我知道如果只是移动到半途的话，我就会从攀岩墙上掉下来，吊在那儿，随着绳子晃动。要是练习移动的话，我就必须将动作练习完整。”一位滑冰者解释说，如果她三心二意，那么即便是简单的跳跃动作也有可能摔倒。不管是简单的跳跃动作，还是复杂的，她都得以同样的方式对待：完整的跳跃需要她全神贯注。一位舞者则讲到自己如何忘我，只是专心跳舞，不然的话他就会出错脚步。


  现在，想想看你自己的生活。是不是也有权宜之计不管用的时候？在这里列举一两个例子：
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  现在，想想看，积极心态可能就是你写下的内容。


  这么说并不是指无法对积极心态加以限定。你可以依据自己的处境和时间来加以限定。你可以积极地带着焦虑走进7-11连锁店，而不一定非得是大商场。你也可以积极地和自己的兄弟谈论过去的某个痛苦经历，而不一定非得是和母亲。你也可以积极地走进大商场待上10分钟，而不一定非得是20分钟。


  这样就可以区别有条件限制的积极和不积极之间的不同了。根据自己的个人痛苦感受出现的程度或是性质来对积极心态加以限定，并不妥当。“如果不是太激烈的话，我会积极的”，这样的说法就不妥当。之所以这么说是因为从根本上来看，这句话就是“我压根儿就不积极”。要判断自己能承受多少感觉之后再前进，就和用往下走代替跳跃一样。但是，如果说“我在接下来的5分钟会积极的”，就很好。因为你给自己设定了界限，但这个界限不止有一个特点，它是时间的限定、长度的限定——或是情景的限定。


  积极心态不是“尝试”


  当事人在被问到是否积极的时候，通常会回答说“我愿意尝试”。这是典型的权宜之计。


  “尝试”这一词汇的最初来源是指“审视或挑选”。这也就是法庭审判叫作“审判”的原因。“尝试（try）”和“审判（trial）”来源于同一个词根。“尝试”的问题就在于审视本身就是有条件地评估和判断（注意，我们把法庭审判的结果叫作“判决”）。但积极心态和有条件的评估判断是截然相反的。积极心态是主动进入未知领域。“尝试”有“衡量”或是“看看怎么样再说”的意味在里面，充满了被动和评判。


  有的时候，我们会帮助当事人看清“尝试”这个词的被动意味，我们会把一支笔放在桌上，然后说：“试着把笔拿起来。”如果他们将笔拿起来，我们就会大声说：“不，不！你是真的把它拿起来了，我要求你试着把它拿起来。”


  “尝试”的另外一个隐藏含义是指“要花大力气”。这显然和积极的定义不一致，如果正确理解的话，积极心态与努力没有关系。你可以试着去搬动一块大石头，从这个意义上来说，你要花大力气，但你并不能保证结果。这样的情形并不能运用到积极心态中，因为积极心态就是对自己当下的真实感受说“是”。这并不需要花力气，也不需要考虑努力会有什么结果。这不过就是回答“是”或者“不”。如果把积极心态运用到感觉上，那么我们不会说你没有感觉到什么，我们会说你已经感觉到了什么。如果还需要付出努力才能做到的话，显然是南辕北辙了。


  为了能更清楚地说明这一点，现在花一分钟的时间，用你的右手去碰自己的左臂。留意一下是什么感觉。


  现在，移动右手，触摸左臂，什么都不要感觉。


  上面两个描述中哪一个更费力？你是不是需要“尝试”着去感觉本来就有的感觉，还是自然而然就感受到了这样的感觉？


  积极心态不是信念


  当事人在被问到是否愿意积极的时候，有时会出现这样的回答“我觉得我做不到”。因为我们已经花了不少时间练习认知解离，所以从这句话中你可能会看到里面的陷阱。积极心态不是信念。让我们来解释一下吧。


  我们先回到触碰自己手臂时的感觉。不断地大声重复下面的句子：“我碰不到我的手臂。我感觉不到接触。”一直不停地说这个句子。现在，一边不停地说自己碰不到，一边移动右手去碰触左臂，留意一下是什么感觉。


  我们猜想，不管你在说什么，都会感觉到自己的手臂。感觉到自己已经感觉到的东西并不是什么信念。当然你可以认为自己做不到，但是也可以认为自己做得到。在任何时候，这都是一样的：在你感觉到什么时，你能感觉到自己感觉到了吗？这就是一个是或不是的问题。只可能有两个选项：是或不是。


  同样的，积极心态不是什么你希望去做，但愿自己能做到，待会儿会努力去做等诸如此类的事情。积极心态在此刻就是一个是或者不是的问题。


  积极心态不是自我欺骗


  有的时候，在积极心态这个问题上，当事人心里不想回答“是”，但他们却说了“是”，想要欺骗自己。心底里不愿意积极的明显表现就是，在说了“是”以后，他们会用上“如果”这个词，而“如果”后面的内容是无法主观控制的。这一类的自我欺骗注定要失败。


  这样的情形就好像是面对一个由着性子大发脾气的孩子。假设你在家里规定要做完家庭作业才能玩电子游戏，而孩子却尖声哭闹着说你坏。现在假如你在心里想：“让他发脾气，我不会让步……但如果他说脏话……”现在，假想你的思维就像一本翻开的书，而你的孩子事实上可以听到你的想法，就像是你对他们大声说话一样。你猜会出现什么状况？你会听到让任何一个水手都脸红的脏话。现在，假设你在心里想：“让他发脾气，我不会让步……除非他发脾气超过5分钟。”如果孩子能读懂你的思维，猜猜看会出现什么状况？你会面对超过5分钟的哭闹。


  试图和想法、感觉、感知等诸如此类的东西达成协议，通常是行不通的，因为你的思维有足够的空间来逃避和欺骗，就像是对待孩子哭闹的情形一样。假设你愿意感受焦虑，但是又在积极心态的回答里设定了危险的条件。你没有直接说“是”，而是说“是的，如果”，而这个“如果”又是你无法控制的内容。假设你的回答是这样“是的，（我愿意感受焦虑），如果焦虑的感受在1 ～ 100的程度里不超过60的话”，那么你猜猜看焦虑的程度会有多高？


  作为操作实践的积极心态根本就不是积极心态。


  这个概念是思维永远无法理解的。从思维的角度来看，你所痛苦的事情就是你备受折磨的根源，因为痛苦是糟糕的。因此，你可以通过（糟糕的）痛苦的程度来评判自己受折磨的程度。对那些在焦虑中苦苦挣扎的人来说，“不错的一天”就是焦虑比较少的一天。对那些在抑郁中挣扎的人来说，“不错的一天”就是抑郁更少的一天。诸如此类。


  积极心态意味着要放弃这样的评估。受折磨不再是痛苦的近义词，折磨的同义词是指在挣扎的过程中对自己的生活的耽误。


  在你对积极心态的问题真正回答“是”之后，这就是一个新游戏了，而老套的衡量方式，像是“你有多么焦虑或是抑郁”一类的问题也就不再有用了。这就好像一个在足球比赛中刚输掉的人，突然坐在球场中央，还穿着一身足球服，就开始画画一样。向他提出“比分是多少？”或是“你们赢了吗？”这一类的问题，已经都和他没有关系了。


  在真实情形中，积极心态意味着将自己的日程从痛苦中转移到生活中。如果是这样的话，那么作为自我实践手段的积极心态也根本就不是积极心态了。思维永远都无法理解这一点。幸运的是，人类可以。


  一位ACT的当事人，多年来在恐惧症中苦苦挣扎，因为治疗，现在的生活已经得到了改变，他是这样描述的：


  
    我主要关注的是陷入到挣扎中的状况，这个时候几乎就没有什么选择了。我也曾尝试过，但不管用。在陷入挣扎的时候，赶快逃离，或者随便怎样吧，我仍然能感觉到想要继续挣扎的冲动。我会尽量控制住，保持在相对精神的层面上，以事物本来的样子来看待事物，并与之和平共处。


    每天的日程确实得到了改变。以前是焦虑，而现在则是挣扎，甚至是同挣扎的抗争。我愿意把这样的状态看成一种哲学，或者是一种生活方式。我并没有把这看成治疗恐惧的手段，因此，我更愿意把这看成生活哲学。就像有人给了我颜料，而过去的人生里我只看到黑白两色，现在看到了彩虹和颜料管。以前我觉得自己没有的或是不愿意去拥有的情绪……而现在却能从中得到乐趣。


    悲伤是一回事，尴尬是一回事，而焦虑又是另一回事。焦虑仍然是我现在最关注的，因为有时候它的确是挺影响生活的。我现在常常想到死亡，就像我说的一样，你会感觉到胸口刺痛，失去知觉，无法呼吸，这些都会引起你的关注。但是在某种意义上，我也挺享受。因此我会悲伤，而悲伤以前是让我觉得可怕的事情……有时候这样的感觉强烈得都好像要影响到生活了。这时候我就会面对状况，悲伤的情绪让我不禁思考，自己是不是要完全拥有或是感受这样的情绪，而我确实也不知道会有什么结果。我从来也没有想过会这样悲伤。


    而现在出现了新的曙光。就像我刚才说的——看到了更漂亮的颜色。我是说，和几个月之前相比，我看待过去和现在的方式已经截然不同了，我不断地对此感到惊奇。因此，我感觉到自己时刻都在成长。我的生活现在不只有广场恐惧症，还有生活、周围的人、我自己，以及理解和洞察。

  


  积极心态是什么，又不是什么


  积极心态是：


  • 握住你的痛苦，就像手中握住一株娇艳的花朵一样


  • 拥抱你的痛苦，就像拥抱一个哭泣的孩子一样


  • 和你的痛苦并肩坐着，就像坐在患有重病的人身旁一样


  • 看着你的痛苦，就好像看一幅不可思议的图画一样


  • 带着你的痛苦前行，就像抱着大哭的婴儿向前走一样


  • 尊敬你的痛苦，就像尊敬一位朋友那样，聆听他/她的倾诉


  • 深深地吸入你的痛苦，就像深呼吸时那样


  • 放弃和痛苦之间的战争，就像一位士兵解甲归田一样


  • 感受自己的痛苦，就像喝一杯纯净水那样


  • 装着痛苦，就像钱夹里装着相片一样


  积极心态不是：


  • 抵制自己的痛苦


  • 忽略自己的痛苦


  • 忘记自己的痛苦


  • 被自己的痛苦收买


  • 按照痛苦说的去做


  • 不按照痛苦说的去做


  • 相信自己的痛苦


  • 不相信自己的痛苦


  鉴于思维无法理解积极心态是什么东西，上面的这些话也不可能产生太大的影响。为了能让你在行动上采取积极心态，我们只好在后面的章节中将比喻和练习结合起来，以期达到潜移默化的效果。


  
    [image: ]

    图9.1 头脑中的痛苦

  


  我们假设下面看到的这个头的图形就是你。在这个图形里，写出一直以来困扰你的情绪、记忆、想法、感觉或是行为冲动。现在看看自己写了什么，是不是引发了其他更强烈，更痛苦的感情、想法或是其他的感受，而这些情绪本身也让你深感困扰？如果是的话，也在图形里把它们写出来，因为它们都是你最初的痛苦的“旅伴”。一直继续，直到你将所有的内容都写下为止。如果写不下，可以用一张纸，也可以复印这个空白的图形，只要你愿意，填多少个“空白的头”都可以。在写下所有的痛苦和脑海里的喋喋不休之后，把这张写满了你脑海中出现的痛苦的纸张复印下来。


  正如我们在本章开头指出的那样，承认自己正在和满脑子这样的情绪抗争，这本身就是一种积极心态。积极心态就是对“你是否愿意接受本来的我？”这个问题说“是”。从比喻上来说，积极心态就像带着这张写满了你痛苦的纸张，把它放进钱夹里，这个姿态本身就表明，“我能将此随身携带，不是因为必须如此，而是因为我自己选择这么做”。但是，在你真的这么做之前，先回答下面的问题，看看自己是不是真的更明白积极心态不是什么。


  你真的希望自己满脑子里都是这些东西，然后好放进钱包里吗？我们希望答案是显而易见地否定。积极心态不是受条件限制的，除非你自己根据时间和场合来选择对其加以限定（比如，你可以只把这张纸放进钱包一分钟，也可以是一整个星期，也可以是在工作的时候带上，也可以只是在家里带上）。


  把这个自己花了大力气提取出来的东西放进钱包里，因此你要尝试着看看自己是不是可以做得到？我们也希望这个问题的答案是否定的。积极心态不是尝试。


  因为要放进钱包里，你是不是必须相信这些内容？希望这个问题的答案也是否定。积极心态不是信念，信念是可以灌输进头脑的东西。


  可以假装把报纸放进钱包里来代替吗？希望这个答案也是否定的。积极心态不是自我欺骗。


  如果你花点时间来做这个练习的话，最后结果可能会如图9.2所展示的那样。
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    图9.2 头脑中的痛苦可能看起来会像这样

  


  这个头脑看起来挺繁忙，但它是否一定就是你的敌人呢？


  为了能让你真正地在人生方向上有所转变，我们做一个比喻，你是否愿意将印有你头像的报纸放进钱包，并且带上一段时间呢？我们建议你带上一个小时，或者超过一天，但如果你现在觉得太长的话，那么自己定一个具体的时间，然后执行。


  如果你回答说“是的，如果……”，而这个如果是你无法控制的事情，那么就再努力一下。如果你的回答是否定的，追溯一下这个答案产生的过程，看看这样回答是否真的对你有利。如果你的回答是清晰明了的“是”，那么就把它放进钱包里吧。


  回到本章中列举“积极心态是什么”的地方，看看自己是不是可以用这样的方式来携带这张纸。在你选择带着这张纸的时候，不时地拍一下自己的口袋，提醒自己带着什么。在这个隐喻式的动作里，看看自己是否可以带着纸上的这些情绪，仍然像每天的生活一样，该做什么做什么。带着纸上的这些情绪，用这样的方法问问自己，纸上的东西是否真的阻碍了你过上有力量的、有活力的生活，或者看看实际上自己是否能够温柔地、满怀爱心地，以及积极地带着这张纸，就像这张纸本来的面目一样，而不去管纸上说什么。


  
    10

    积极心态：

    学习如何跳跃

  


  


  生活向你提出了一个问题。过去，这个问题总是被人误解，或者几乎让人听不到。所以也难怪你没有回答“是”，不过，不回答或是回答“不”，结果几乎没什么差别，不同之处就在于你是否知道自己在面对这样一个问题。


  本书的目的之一就是要让你听到这个问题，而另外一个目的就是要看看，从你的利益出发，是不是真的要继续对生活抱以同样的回答，或是不回答。如果继续给予否定的回答或是不回答并不会为自己带来好处的话，那么这本书的目的就是要帮助你对生活说“是”。


  这个问题表现得很复杂，其核心却很简单。我们把这叫作“生活的问题”。现在读一读下面这个分成好几部分的问题，多读几次，直到自己可以把它们看成同一个问题为止：


  • 开始时先对你自己略加区别，一方面你是一个有意识，充满了思维的人类，而另一方面你又意识到自己的所有个体体验，并在其中苦苦挣扎；


  • 你是否愿意感受、思考、感觉，以及记住所有的这些个体体验；


  • 全身心的、不带任何抵抗的；


  • 去直接体验这些感觉的本来面目，而不是思维所陈述的样子；


  • 并且，为了能朝着自己真正重视的生活方向前进，愿意做任何事；


  • 就在这个具体的时间，具体的处境下也愿意；


  • 是或不是？


  现在就是跳跃的时候。用上你目前为止学到的所有技巧，就是现在。不管抛向我们的问题是多么勉强，对生活的问题回答“是”就是一种飞跃。飞跃进未知的领域，飞跃进无须再消除或是掌控自己的过去的世界，这样才能过上自己希望拥有的生活。这是一个自我接纳的、开放的、内容模糊但目标清晰的世界。这是一个拥有心理弹性的世界，在这个世界里，你可以放开自己的挣扎，放弃挣扎，开始生活，更少地去关注什么是正确的事情，而更多地去关注生活的状态。


  你没必要回答“是”。生活会接受你的任何答案。但是，沉默不语或是回答“不”都要付出代价。你的痛苦此时是你最大的盟军。你难道还没有受够吗？还没有吗？


  我们不是想吓唬你。没有必要从帝国大厦开始学着往下跳。你可以从一张纸上往下跳，或是从一本薄薄的平装书上往下跳。但如果你决定要开始，就必须要这么做。事实上，你已经在上一章结尾的时候就开始了。你随身带着自己的头像，带着一张印有你头像的报纸会妨碍你去做自己需要去做的事情吗？这真的会影响到在你身上发生的一切吗？如果你发现自己能够将之随身携带的话，那么在你和自己一直抗争的事件中还有什么阻碍呢？


  
积极心态的范围


  在下面的练习中，你要辨认出自己力图避免的某个想法、记忆、情绪或是感觉，以及那些你为了逃避而付出代价的东西（比如，焦虑、愤怒、内疚、抑郁、困惑，等等）。你可以利用自己在第9章练习时所写下的事物或问题，或是参照在第1章里自己的痛苦清单，或者是参考到目前为止做过的各种其他辨别内心感受的练习。上述任何一点都可以作为很好的开始，但如果发现更可行和更重要的东西，尽管改变就是了。


  当脑海中出现了想要逃避的想法、记忆、情绪或是感觉时，在这里写下来（我们将此称为“目标”）：
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  现在，想象一下我们在第3章和第4章里提到的两根收音机的调频指针：一根很容易看见，而另一根则不太明显、不太容易看到。容易看见的那根叫作不舒服，涵盖的问题有诸如令人不愉快的感觉或情绪（例如，愤怒、焦虑、内疚或是抑郁）或是讨厌的想法或记忆等。现在，假设这根指针的范围是0~10。虽然它看起来和普通的指针一样，可以调到你希望的任何位置，但事实却表明，这根不舒服的指针是自己在移动；每次当你想要拨动指针时，它很快就会回到自己想去的位置，却不管你喜不喜欢。


  现在，看看与自己的目标项相关的不舒服指针的强度如何，写下来：
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  我们猜测，你一直在读这本练习手册的原因之一是你根据自己的喜好，将不舒服指针的音量调得太高了。上面的数字可能不一定特别高，虽然从规律上来看，总是如此。有时，“音量调节”即便只是2或者3，也“太高”了。


  还记得在第3章里你已经知道的那两根指针吗？背面的那根不是特别明显，我们把这根指针叫作积极心态，其调动范围也在0~10之间。如果你能最大限度地向自己的本来感受放开心态，而不是想着去操控、去避免、去逃离，或是去改变的话，那么你就已经将积极心态的刻度调到了10。这正是我们追求的目标。如果你最大限度地关闭自己的感受，那么刻度为0。


  现在，回头看看自己才拿起这本书时的刻度，写下当时的积极心态指针在针对这些目标项时所处的位置：
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  如果发现自己的不舒服指针指向高刻度，而自己的积极心态指针却指向低刻度，那这样的组合是挺糟糕的。将积极心态指针设定到低刻度，就像是设定了一个防止倒转的棘轮。一旦用上棘轮，就只能朝一个方向转动。如果你的积极心态指针被设定得很低，那么你在当下所感受到的愤怒、焦虑、抑郁、内疚，或是不愉快的记忆（不舒服指针）就绝不可能持续下降。比如，当你确实真的不愿意去感受焦虑的话，那么接着，如果又出现了焦虑，焦虑就变成了某种要去焦虑的东西，你就陷入了一个自我扩大的怪圈。


  如果你将积极心态的指针设定到10的话，那么这个棘轮就消失了。但这倒并不一定就意味着自己的不舒服程度会下降。有可能下降，也有可能不下降。如果你把积极心态的指针调到高刻度就是为了能让不舒服指针指向低刻度的话，那么积极心态指针就会像一个里面装有弹簧的门把手一样，它会再次自动地弹回到低位。自欺欺人以及欲盖弥彰都在这里行不通。如果你将积极心态设定到高位的话，就意味着要抛弃自己的不舒服指针所带来的价值观，而这一直是自己生活中前进的标尺，至少在这个特定的例子或领域里是这样。


  如果将自己积极心态的指针设定到高位，并不是为了控制不舒服指针的话，那么又何必要将它设定到高位呢？你的痛苦对此的回答是：如果不能将积极心态设定到高位的话，那么将来无法缓解生活中的痛苦，不积极就行不通。因此安全的答案就是，为什么不积极呢？如果不积极行不通的话，为什么不积极呢？


  更严谨一点的答案可能会更直接，但很容易被误解。除非你完成了第12章、第13章和第14章的练习才能完全明白。你将积极心态的指针调高是为了过上有活力的、有生机的、有价值的人生。


  要将积极心态的指针调高，最后一个原因很简单，它和你的不舒服指针不一样，它是你的责任。你的感受是不是告诉你要控制那根不舒服指针？也许没有；但如果是的话，为什么它不能随时被设定到低位呢？看起来这是一根你无法移动的指针，你也可以拨动它，但感觉就好像是在拨动一个没有反应的刻度表，而不是一根可以设定的指针。


  但是，请注意是谁在控制积极心态的指针。很明显，难道不是你吗？事实上，你是唯一能做到这一点的人。生活中那些让不舒服的指针上上下下猛烈晃动。挚爱的人离世，唰的一声，指针刻度暴涨；你发现自己患了绝症，唰的一声；自己的配偶不忠，唰的一声。但是不管在你身上发生了多少不幸的事情，积极心态的指针都是你，也只有你，才能拨动。那么，你愿意花时间在哪根指针上，是自己不能控制的那根，还是能控制的那根？


  
跳起来


  现在就是跳起来的时候。看看自己在上面写下的目标项，问自己这样一个问题：从我的目标项来看，到底是什么阻隔在我自己和调高积极心态之间？思考一下这个问题，可能你会发现，没有什么能够剥夺你调整指针的自由。如果是这样的话，现在就是积极心态向前大步跳跃的时候。


  你可以仅从时间或是情景上来限制自己的跳跃。比如，你可以在下面的练习表格中用10来表示自己愿意感受到焦虑的积极心态，但是加上时间限制，例如“今天下午在7-11便利店购物时待上5分钟”。这就表明，你愿意在购物的时候（不离开商店，停留在自己的轨道中，将自己和自己的感受分离开等），全身心地去感受焦虑，但你只保证持续5分钟。不要选择超过自己现在能承受的跳跃程度。没有谁用雷达枪指着你，速度不是重点。更重要的是学会跳跃，而不是指望一次弹跳就能飞过高楼。但是，如果你确定应当跳跃一大步的话，就这么做吧！如果不确定，开始时步子就小一点。但小一点的意思是指对时间和内容加以限制，而不是调整积极心态的指针。如果不能把积极心态的指针设定到10的话，哪怕是一秒钟都没必要去做了。


  我曾经和一位关系不错的同事共同在一位病人身上做过尝试。同事向我咨询这起病例。这位病人感觉到特别孤单，她觉得如果自己愿意去感受孤单所带来的巨大影响的话，一定会被强烈的情感所摧毁。她的婚姻已破裂，又没有工作，学历水平不高，只能做最卑贱的工作，朋友们也抛弃了她，她只是靠着残疾抚恤金勉强度日，她试图自杀，但没有成功。她的生活空虚而没有意义。在治疗过程中，我们问她是否愿意去感受自己的孤单，她一直都说不，直到我们一直降低条件，让她全身心地感受一秒钟，她才同意。她同意放开心胸，不带任何抵抗地去感受一秒钟孤单。这就是开始。


  通过几个月的ACT训练之后，她终止了治疗。许多年过去了，我们基本上和她失去了联系，但几个星期前，她打来了电话。现在，经过了10年之后，她拥有了学位、工作、伴侣、朋友和目标。她拥有了生活。她穿越过地狱，达到了目标，关键在于她的坚持。这趟旅程从某个起点开始，开始于她用积极心态去感受孤单，有意而不带任何抵抗地去感受，就像是你伸手去触摸质地精良的织布一样，去感受那孤单的一秒钟。


  
    练习：衡量积极心态的练习表


    现在，填写下面的空格：


    就我的目标项而言，我会把自己的积极心态指针调试到（看看自己可不可以写下10 ！如果不行的话，就停下来，再考虑一下。感觉它更像一个开关，而不是指针，因此任何低于10的程度都起不到作用。看看自己能不能达到10）：
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    我的限制是（只能在时间和处境上对积极心态加以限制，而不能从强度上，或是其他个体感受的出现或消失上加以限制）：
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使用你的技巧，并学习一些新技巧


  当你做出了一个像刚才那样的选择时，立刻会出现各种各样的情绪。如果是这样的话，用上自己的各种办法来面对。如果你的思维开始发出尖叫，只需要留意这些想法不过是想法而已，不要与其争辩。比如，你的思维可能会预测可怕的未来或是希望确保你在积极心态上的跳跃不要太危险。


  如果想用任何语言上的论点来打消自己思维上的顾虑的话，只会让你又陷入老习惯中，你会更加无法自拔。所以你只需要对思维输入的信息心怀感激即可，只有对自己保持沉默的信心才会打消思维上的顾虑。这是一件需要满怀信心去做的事情，就像词汇“信心（confidence）”的语源学意义所表示的那样（“con”的意思为“伴随”，而“fidence”来源于拉丁文中的“fides”，意为“信念”或“忠诚”）。如果你的身体又开始喃喃低语，或是想要以任何方式引起你的关注，那么只需要去感觉自己的感觉本来的面目就好。对自己要有耐心、有爱心和充满友善。


  现在你已经达到了回答“是”的程度，不管这程度是多么微弱也好（想想看那个承诺一秒钟的女性），你需要将自己的技巧运用于这样或诸如此类的情形之中。本章的剩余部分会提供几个练习，来帮助你建立起自己的积极心态技巧。这些练习都标明了等级，你可以在遭遇痛苦的个人经历时，在其中锻炼实践自己的新技巧，一次一步。


  正如前文提到的那样，当你选择目标项时，不要一下子陷入到太过于痛苦的事件中去。每次把自己向前推一步就好，但要对自己抱以接纳心态。在下面的练习中，你就要对自己回答“是的”项目加以练习，因此当你行使自己的积极态度时，也要对这样的选择所带来的后果做好准备。


  
    练习：形象化


    当我们审视外部事物时，并不会将其和自身联系起来。假设你正走在大街上，你注意到一堆讨厌的垃圾。通常情况下，你不会认为这就是表明自己是个糟糕的人的标志。但假如你注意到的不是一堆垃圾，而是自我厌恶的感觉，那么你可能就会和这样的感觉融合在一起，认为这感觉就表明自己是个糟糕的人。但是，正如你现在了解的那样，这样的感觉对你并不能做出任何定义，就像你注意到的那堆垃圾一样。这个练习就是用二者之间的不同来帮助你学习更积极地与痛苦事件共处下去。


    首先，看看自己为准备衡量积极心态的练习表时所写下的目标项。当与这样的目标项接触时自己的感受如何。


    现在想象将这样的感受拿出来，放在离自己一两米远的地方。待会儿我们会让你把它收回去，因此，如果它不愿意出来的话，要让它知道，你待会儿会让它回去。看看是不是可以在自己一边阅读的时候，一边把它放在面前的地板上。


    可能闭上眼睛去想象的话会更容易，把它拿出来以后，睁开眼睛去读下一个问题。然后再闭上眼睛，看看这个问题会带来什么样的反应，并且去想象这个感觉在脑海中所浮现出的特征。这个练习可能看起来有点奇怪，但不要停下来。


    练习：给自己的目标项建立一个形式


    如果这个目标有形状，那么会是什么形状（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标有尺寸，那么会是多长（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标有颜色，那么会是什么颜色（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标有力量，会有多大的力量（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标有重量，会有多重（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标有速度，会有多快（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标有表面的纹理结构，那么摸起来会是什么感觉（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标还有其内部结构，那么里面会是什么样的（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个目标还能装水，那么容量是多少（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    现在，最后一次闭上眼睛，在脑海中勾勒出整个物体的画面，看看自己是不是能放弃和这么一个有着具体尺寸、形状、颜色、力量、重量、速度、表面纹理、内部结构和容量的物体之间的抗争。试着去积极地、全身心地感受它，不加任何抗拒，在其中沉浸一会儿。


    现在，看看还有没有任何不愉快的负面反应来干扰自己去积极体验这个物体的本来面目。这些不愉快的反应包括诸如不喜欢、害怕、评判，甚至希望它消失等感觉。闭上眼睛，看看是不是还有像这样的反应在你的脑海中隆隆作响。


    如果没有的话，你就可以中止这个练习了。如果还有的话，就把开始的那个目标物体向右边挪一挪，再想象自己把这个不愉快的、痛苦的反应放在了目标物体的旁边，并把这个物体放在离自己面前两米远的地方。比如，你发现自己憎恨目标物体，那么就把“憎恨”拿出来放到地板上，摆在第一个物体的旁边。我们把第二个物体叫作“新的目标”。


    如果这个新的目标有形状，那么会是什么形状（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标有尺寸，那么会是多长（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标有颜色，那么会是什么颜色（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标有力量，会有多大的力量（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标有重量，会有多重（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标有速度，会有多快（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标有表面的纹理结构，那么摸起来会是什么感觉（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标还有其内部结构，那么里面会是什么样的（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    如果这个新的目标还能装水，那么容量是多少（闭上眼睛让答案浮现出来……要试着去真正地想象）？
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    现在，最后一次闭上你的眼睛，在脑海中勾勒出这个新的目标物体的画面。看看自己是不是能放弃和它的抗争……放弃和这样一个有着其尺寸、形状、颜色、力量、重量、速度、表面纹理结构、内部一致性和容量的物体之间的抗争。尽力去积极地全身心感受它，不加任何抗拒，在其中沉浸一会儿。


    现在，在拿回这些物体之前，因为它们本来就驻扎在你体内，闭上眼睛，只是瞥一眼第一个目标物体，看看它在尺寸、形状、颜色等方面有没有不同。也许有变化，也许没有，只是瞥一眼就好了。有没有不同？如果有的话，注意一下是什么，写下来：
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    现在想象自己把这个新的目标物体从地板上捡起来，放回来，然后再把第一个目标捡起来，同样放回来，但也要意识到自己可能在面对所抗争的事物时更积极了，还要注意，我们对这些事物如何反应将会影响到这些事物对我们施加的力量。闭上眼睛，把这两个物体都带回来，自觉自愿地，就像欢迎客人来访一样。
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    在我们对痛苦和逃避的事件加以形象化之后，通常我们会更加愿意拥抱它们。你们中的大多数人可能会注意到，要做到这一点，第二个目标和第一个目标同样困难，或者更难。你们甚至还会注意到，在你放开对第二个目标的抗争时，当你最后一次回头瞥一眼第一个目标时，你会发现它的颜色会变得更淡、重量更轻，或是体积更小。如果是这样的话，你就发现了非常重要的东西：逃避的力量更多地来源于我们自身不积极的心态，而不是来源于事物本身。

  


  分解问题


  面对我们的问题就像面对一个由铁罐、电线和绳索组成的10平方米的怪物。这个怪物看起来有着势不可挡的体型，让人不敢直视。但是，如果我们将其拆解成组成它的罐头、电线和绳索的话，每一次对付一块儿就容易多了。


  在下面的练习中，我们会审视你的目标项的多个方面，看看是不是可以积极地去拥抱每一个元素。如果你能回忆起自己和自己的情绪在进行拔河比赛的那个比喻的话，那么从本质上来看，我们就是在每一个领域里“丢开绳子”，每次放开一个领域。


  你可以用练习册的形式，也可以闭上眼睛来练习。如果是后者的话，你可以先把指令录进磁带里（留出充分的暂停时间，因为你需要时间来执行指令），紧闭双眼，跟随磁带做练习。或者也可以让一位朋友大声地读给你听，但要确保朋友给自己留出充分的时间，最好的办法是为每个停顿都设立一个信号系统，比如在长长的暂停之后，你举起一根指头来向朋友示意可以继续往下读。


  如果你是用练习册的方式来实践，那么可以慢慢地做（不要在阅读的过程中匆匆忙忙，因为这样不可能有什么效果）。即便是读了一点儿，也要充分实践练习的要求，然后再接着读下一部分，以此类推。如果你花时间来充分完成的话，这个练习很容易就会花掉你一个小时甚至更多的时间，所以，先找到时间和安静的地点再开始练习。


  
    练习：罐头怪物


    在这个练习中，你要继续对自己在本章中探寻到的目标项进行练习。但是，你也可以在开始实践之前复印这个练习，这样你以后就可以针对不同的目标来加以实践了。


    不管你坐在哪儿，找一个舒服的坐姿。现在先留意一下自己的呼吸，然后深深地呼吸几次，让空气从鼻腔进入，从口腔呼出。看看自己是不是可以注意到身体和坐着的地方接触的部分。现在留意在屋子里或屋外出现的任何声音。在继续往下做之前至少要专注一分钟，你可以用上一章里提到的集中注意力的某些练习来帮助自己达到效果。


    开始回忆去年夏天发生的事情，脑海中不管出现什么都可以。记住当时发生了什么，记住自己当时在哪儿，发生了什么事情。看看自己是否像去年夏天一样看到、听到、闻到当时的情景。不要以局外人的方式来回忆当时的场景，要从那个被叫作“你”的人的身体内心来回忆，从你自己的眼睛来观察。闭上双眼，花一点时间来想象这个场景。


    现在注意，你是从当时在场的角度来记忆这个场景的。当时在这双眼睛的背后的人和现在的是同一个人。虽然去年夏天之后又发生了许多事情，但也要留意到，意识到自己现在所意识到的这部分你和过于意识到自己当时所意识到的那部分你，两者之间有着本质的连续性。正如你在第8章中了解的那样，这个人就是“观察的自我”。看看自己是否可以从“观察的自我”这个角度来完成余下的练习。一旦你进入了观察者的位置，就可以放开记忆中的场景了。

  


  身体感觉 和自己的目标接触，花点时间来做，有意地去体会由目标所带来的感觉。


  现在观察自己的身体，看看有什么反应。只需要保持和感觉的联系，并观察自己的身体。看看自己有没有注意到出现的身体感觉，如果有好几种的话，专注其中一种。如果你是用练习册来实践的话，在下面的横线处写上自己的身体感觉：
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  现在只关注这唯一的身体感觉。如果有其他东西挤进来（想法、情绪、记忆或是其他的身体感觉），那么要让这些东西知道你稍后会关注它们，然后再把自己的注意力转回到这个身体感觉上来。留意这个感觉起始和结束于何处，留意它在你体内的确切位置。如果你能把这个感觉的形象雕刻出来，放进自己的体内，那么它会是什么样子？


  现在看看自己面对这个感觉时是不是可以完全“丢开绳子”。它一定是你的敌人吗？可不可以面对它本来的面目？如果你觉得还有些抵触的话，就想象一个和自己的感觉100%相同的雕像，然后把它放在这个感觉原来的位置上，这样不管这个感觉在哪儿，都会有一个你创造出来的一模一样的感觉。二者毫无差别，只不过这个是你创造出来的。看看自己是不是可以让这个感觉就待在那儿，而不是想着要逃避它。情况如何？你没必要承诺永远这样做，只需要这一刻就好，看看自己能不能做到。


  现在，再回去和自己的目标接触，并且再次关注自己的身体，看看有什么反应。看看是不是有什么和自己的目标相关的其他身体感觉出现。如果有的话，再关注一种感觉。如果是用练习册来实践的话，在下面写下这个感觉：
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  现在只专注那个身体感觉。留意那个感觉起始和结束于何处，留意它在你体内的确切位置。再一次看看自己是不是可以放开任何在那个感觉中的挣扎。看看是不是可以保留那种感觉（如果不行也没关系，但是“可以”的话就表明你承认它，并允许它以其本来的面目存在）。花一点时间，和那个感觉共处一下，直到自己感觉到能以更开放的心态拥有那个感觉为止。


  如果你发现自己在和自己讨论感觉，那么这就是想法。对此我们现在暂不处理。只需要回来感觉自己的感觉即可，看看自己是不是能再次协调和它的关系。你愿意去感受自己已经感觉到的东西吗？


  现在，把那个情绪放到一边，回到自己最初的感受。用1分钟的时间来找寻一下其他的身体感觉。只要你愿意，可以用上面描述到的过程来不断重复每一个具体的不同的身体感觉。做上一会儿练习，你也可以只是留意和关注到所有的小阵痛，或是其他出现的反应，而没必要在每个情绪上都花很多时间。每当有感觉出现，关注它，承认它即可，就好像在大街上见到一个又一个的熟人，向他们一一挥手打招呼一样。只需要欢迎它们，承认它们，无须争辩、赞同，按它们的要求行事，无须抵触、防御，或是做任何其他举动。你可以将出现的任何其他身体感觉在下面写出来，一次一个。
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  在你穷尽所有的身体感觉之后，就可以准备好进入自己的情绪了。


  情绪 再次回去接触自己的目标。花一点时间，有意地去感受那样的感觉。


  这次关注和目标相关联的情绪。观察一下情绪有些什么反应。继续和自己的感觉保持练习，花点时间来看看自己脑海中出现了什么。如果出现了好几种情绪，就挑一个出来关注。如果你是用练习册在实践的话，把这个情绪写在下面：
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  现在只关注一个具体的情绪，看看自己是不是可以选择靠近这个情绪，而不是逃避。看看自己此刻是否能感受这个特定的情绪。这里的目的不是喜欢或不喜欢这个情绪，我们不要对其作出评价。目的是感受它，就以它本来的面目，不需要做无谓的抵抗。尽量不要让它蔓延到像想法或是行为倾向等其他领域。只需要进入到这个情绪中，其他部分我们稍后处理。


  在这个情绪中，是不是有什么是你在此刻，而且仅是此刻无法感受到的？是不是有什么确实危险、有害、敌意或是糟糕的东西，需要你去消除，或是可以把它只当成一种情绪来看待，这些是不是你能够感受的？不管你对这个具体的情绪抱有多么开放的心态，都试试看自己可不可以再放开一点。再次看看自己是不是可以选择靠近这个情绪，而不是逃避。看看此刻自己是否能和这个情绪共处。用1分钟的时间来和这个情绪共处，直到感觉自己对它的心态更开放了一点为止。


  现在，将此放到一边，和自己最初的目标接触。花1分钟的时间来看看其他具体的情绪。只要你愿意，可以针对每一个不同的情绪多次重复上面的过程，现在看看自己是不是可以至少再多做一次。当你感觉到其他情绪的时候，在下面写出来：
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  现在重复之前的每一个步骤。看看自己是不是能放开和这个情绪抗争的任何感觉。


  在花了一两分钟做过练习之后，再看看，自己是不是感觉到了其他的情绪出现，只需要留意和承认这些情绪即可。每当出现一种情绪，就对其表示欢迎，并加以承认。你可以在下面的空白处写出这些情绪的名称，一次一个。感觉到自己对所专注的情绪“放开绳子”（比如，感觉到自己没有这么挣扎了）之后再进入下一个项目。
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  在你穷尽所有和自己的目标相联系的情绪之后，就可以准备进入行为倾向和行为冲动的部分了。


  行为倾向 看看自己是不是能接触自己眼睛后的那个人，那个观察的你、伴随你一辈子的明白人。由于我们已经冲进了你的内心，那么自我的感觉就有可能偷偷溜走了，而要有效地完成这个练习则需要你在自身的体验上有更多超验的感觉。从这个角度（或是观点）出发来接触自己的目标情感。花点时间来练习，直到你感觉到为止。


  现在，看看自己是不是能感觉到某种冲动或是即将要采取行动的推力。当你感觉到时，你会怎么做？不要真的去做，只需要留意在这个行为里的推力即可，就好像是肌肉绷紧要跳动一样，有点像身体感觉，但更像是某一连串行为的开始。如果你有这样的冲动，在下面写下来：


  [image: img36]


  这次，不要采取行动或是尽量压抑行动，而是保留你现在的状态，感觉一下感受到行为中的冲动是一种什么样的感觉，而不是真正地采取行动。就像站在河流上的一座高高的桥上，站在桥的边缘感受到轻微的向后拉或是向前跳的推力一样。既不要后退，也不要向前，就感受这股推力。现在问问自己：“在这股推力里，是不是有什么我不能拥有的东西？是不是从本质上来看是糟糕的，或是会摧毁我的东西？这是不是我必须要去除的东西？”


  和前面一样，如果其他的反应（身体感觉、情绪、想法等）想要偷偷挤进来的话，让它们知道，你稍后会对其加以处理。


  花几分钟的时间和自己的行为倾向共处，直到自己感觉到可以对这种行为上的推力有更开放的心态为止，不要采取行动或是让这样的感觉消失。


  现在，把你的行为倾向放到一边。再一次和自己眼睛后的那个人接触，那个观察的你。从这个视角来看，看看自己是不是可以把目标情感带入自己意识的中心。静静地观察其他可能出现的行为倾向。在观察的过程中，要时刻保持与观察的自我在一起——这部分的你其实一直就是你。从这个角度来观察，当出现了其他的行为倾向时，写下来：
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  然后，重复上面的步骤。只要你愿意，可以针对不同的行为倾向多次重复这一过程。把每一个行为倾向都写下来。在你和每个行为倾向接触时，关键是要确保自己能更积极地去感受行为中的推力，而不是抱怨或逃避。尽量在每一个行为倾向出现时与其共处。你的目标是更积极地面对其本来面目，而不是遵循其指令行事。把每一个出现的行为倾向都写下来：
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  在你穷尽了所有的行为倾向之后，就可以准备好向想法部分前进了。


  想法 想法非常难对付，所以花点时间来和自己眼睛后面的人接触，和那个观察的你接触。你看不到这部分的自己，因为这部分的自己是从“我在这里”的角度出发来观察的，所以，你只需要和自己的“大智慧”部分接触即可，然后从这个角度来审视下面这个领域。


  和自己一直苦苦挣扎的目标接触，然后观察由此产生了什么想法。看看自己能不能捕捉其中一个，就像捕鱼一样。看看自己能不能把它钓上来，把名称写在下面。到目前为止，你已经练习过不少次这个技巧了，所以你应当有概念，知道该怎么做。
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  现在，看看自己是不是可以想一想这个想法，尽量不要让它变小、减弱，或是与其争辩。不要试图让想法消失，这很重要，因为一旦你这么做的话，就会关注它、同意它。看看自己是不是能真的倾听这个想法，并给予它最大的关注，就像倾听一个咿呀学语的婴儿说话一样：仔细小心的，但并不会同意或是不同意。你既不是相信这个想法，也不是不相信，你只是把它看成想法而已（还记得“牛奶、牛奶、牛奶”那个练习吗？）。


  注意，自己在和目标接触时，的确在思维里产生了这样的想法。把这个想法就只是看成一个想法，可以吗？


  看看自己能不能把这个想法当成一个选择。这并不是说你要相信它，也不是说要你不相信它，而是允许你的思维有意地把那个想法当成一个想法。问问自己，当这个想法仅仅是个想法的时候，是不是有什么从本质上来看是糟糕的、敌意的，或是有害的，让你无法拥有？


  当你感觉到自己更愿意把这个想法当成一个想法的时候，就把它放到一边，和你自己的目标接触。花点时间来做……不要着急。一旦你感觉到了自己的目标，就再次“投下鱼竿”。当你捕捉到和自己目标相关的另一个想法时，在下面写出来：
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  感谢自己的思维产生了这样的想法：“酷，很棒的想法……这个想法挺不错。”留意一下自己之前有没有注意过这个想法。这样做时，不要采取轻蔑的态度，也不要支持自己的思维，你应该顺其自然，不要在其中任意删减。这个想法会向你讲出一连串的词汇，你也会听到想法说的话，会慢慢地放弃与它的对抗。你会按照这个想法所说的去做，并且理解其中含义。


  如果出现了其他的身体感知、情绪，或是想法，想要偷偷溜进你的思维，那么也让它们知道你待会儿会来处理它们。


  和这个想法共处，一直做到你自己感觉能够在对待这个想法时不缩小、不减少、不争辩，或是为了让其消失而遵照它所说的去做为止，然后将这个想法放在一边。再次和自己眼睛后面的那个人、那个观察的自我接触。从这个视角出发和目标接触，然后将其完全放入自己的意识中心。再次平静地观察和这个目标相联系的其他想法，将出现的任何想法都写下来，要么按照自己的意愿多次重复上面的过程，要么用一种认知解离和接纳的心态来接受它们，留意产生的下一个想法，将其写下来：
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  完成了这个领域的工作之后，就可以准备好进入自己的记忆部分了。


  记忆 再次看看自己能不能与自己眼睛后的那个人、那个观察的自我进行接触，这个人陪伴着你一生。从这样的视角或用这样的观点来和自己的目标进行接触。


  现在这是练习的最后一部分，假设你人生中的所有记忆都用快照拍了下来，就像装在抽屉里排列好的索引卡片一样，内容包括从你出生到此刻的所有事件。和自己的目标接触，打开文件柜，温柔地翻看自己的记忆卡片。从此刻开始，慢慢地深入到自己的过去。如果你发现自己在某个图片面前暂停了一下，那么就停下来，看看这个回忆。在下面记录下来，待会儿提醒自己出现了什么样的回忆：
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  现在只是观察，从自己眼睛后那个叫作“你”，观察的自我的角度进行观察：


  • 还有谁在这个记忆中？


  • 当时你有何感觉？


  • 你当时是怎么想的？


  • 当时是怎么做的？


  • 你当时想做什么？


  现在，看看自己是不是可以放开和自己的记忆联系在一起的挣扎。也许是和这张图片相关的痛苦，或许是因为和记忆相关的幸福经历让你不想离开。不管你对这个记忆有什么反应，都只是看看自己是否能温柔地放开与其相关的挣扎，并且为所有的这些反应留出空间，看看自己是否愿意拥有这个记忆的本来面目。这倒不是说你就得一定喜欢这个记忆，只是愿意拥有它而已。


  如果在这段记忆中有什么是你没能完全处理到的，那么你一定会感觉到关于记忆的练习没有全部完成。比如，你可能会对这段回忆感觉到愤怒，但你将此隐藏起来了。如果是这样的话，看看自己是否能进入到记忆中的这一部分，并且完成之前没有做完的工作：感受自己感受到的一切，思考自己的想法，诸如此类。我们能给你的指导原则就是“颠倒罗盘”。如果你这部分的感觉告诉你“不要去那儿”，那么看看是不是实际上可以往那儿走，看看事情的本来情况如何，而不是感觉说如何。


  当你能够完全地记起自己的回忆，并且感觉到自己能对此敞开心怀，那么再把这个回忆放回到“文件柜”里。


  现在，从观察的自我的角度，回去和自己在练习开始时选择的目标情感接触。再次打开“文件柜”，在和自己目标接触的同时慢慢地翻看这些记忆卡片。这次回到过去多一点，愿意回去多远完全取决于你。如果你在某个记忆中暂停下来，就算这记忆看起来和目标没什么联系，也停下来，将它提取出来，观察它。在下面写下来：
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  现在针对这个记忆，重复刚才做过的所有步骤。


  • 还有谁在这个记忆中？


  • 当时你有何感觉？


  • 你当时是怎么想的？


  • 当时是怎么做的？


  • 你当时想做什么？


  看看自己是否能够放开和这个记忆相关的任何挣扎。抓紧时间，如果你发现自己在抵触或是感到痛苦，就温和地回到当下，观察抵触的情绪，审视痛苦的感觉，看看自己是不是愿意去感受这个记忆的本来面目。


  再次看看这个记忆中是否有自己没有完全处理的东西，应该会感觉到关于这个记忆的工作没有完全结束。再次看看自己是否能够回到记忆中的这一部分，完成当时未尽的练习：感受自己感受到的一切，思考自己想到的一切，诸如此类。


  现在把这段记忆放到一边。如果你无法追溯到自己早期的童年时光，那么就从早期的童年记忆开始最后一次重复整个过程。在下面写下来：
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  然后再重新思考这段回忆。不管这段记忆中有些什么内容，都试着对这段回忆慢慢敞开胸怀。花几分钟的时间来做。


  完成之后，关上“文件柜”，留意自己的呼吸，然后深深地呼吸几次，让气流从鼻腔吸入，从口腔呼出。看看自己是不是能与这样的事实联系起来：自己是一个整体的、完整的人。这个“罐头怪物”就在自己体内，所有觉得它比自己庞大不过是幻觉而已。问问自己：我愿不愿意做我自己，带着我所拥有的过去，带上我所有的反应从这里向前出发，把这些都看成我有力的人生的一部分？


  在身体感觉、情绪、想法、行为倾向和记忆之间，你是否留意到了它们彼此的各种联系？你可以把自己看到的联系写下来：


  [image: img36]


  那么记忆又是怎么样的呢？在记忆和你今天苦苦挣扎的事情之间有没有什么联系呢？把你看到的联系写下来：
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  做这个练习的一个危险就是有时你会从自己过去的经历中看到痛苦的来源，于是我们就会推断说要是没有这样的经历，我们会过得更好。这其实是语言的幻想。的确，过去的经历造就了今天的你，而你的过去也就是不舒服的指针的来源，但今天这些想法和感觉是如何起作用的，其实在很大程度上都取决于你处理它们的方式。关键就在于，你现在能采取一些什么行动来放弃自己在过去经历中的苦苦挣扎，并且能更有效地行动？


  到底是什么阻碍了你去全身心地积极接纳这个“罐头怪物”的方方面面，而不让这个怪物毁了你的人生？仔细想想，然后将自己的答案写在下面（提示：这是个有陷阱的问题）。
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  如果你写下的答案是“没什么”或者只是“就是我”的话，再看看题目（像我们说到的那样，这是个有陷阱的问题）。如果真的有什么别的东西的话，看看自己是不是写完整了。到底是什么阻碍了你积极地用认知解离的方式写下那样的内容？究竟是谁在掌控这个积极心态的指针？是你还是你的过去？


  
    练习：在当下的接纳


    在上面的两个练习中，我们主要是帮助你看清在自己想象中的不利内容。你在脑海中唤起目标项目，并由此产生出了难过的身体感觉、感情、想法、记忆和诸如此类的东西，我们接着对这些东西进行了拆分，并分别对其进行评估。


    在当下面对这些令自己挣扎的东西时，有什么情况发生？当你在这个世界里继续自己眼下的生活，面对造成自己痛苦的处境时，又发生了什么？比如，假设你是一个广场恐惧症患者，已经很久没有出门了，那么当你迈出前门时，就要面对一些大型的“罐头怪物”。你会如何处理这样的情形呢？


    简单回答就是：同样还是用你已经学过的所有应对困难处境的方法。首先将自己放在观察的自我的位置，敞开心胸，然后用观察的自我来看待这些怪物，用一种认知解离的、积极的、接纳的方式。但是，我们还想教给你一种比这个描述更具体的方法，帮助你来应对困难的处境。


    我们要做的就是帮助你获得一整套的体验，而你也知道这些体验是会带来你想逃避的负面内容的，然后再拓展出一整套的评定程序，你可以将这套程序运用到现实世界，挑出这些特定的情节，在当下感受自己的感受。


    要完成这个练习，就先从下面的练习表开始。在左边的空格里填上你觉得会产生出你前面选择的目标的自然情节。注意，有10个空格，所以尽量写出10个情节。选择会产生出目标的不同种类的情景。想一些会让你感觉特别沮丧和一些不会让你很不舒服的情节。如果你想到的某个情节的确太大胆、太吓人，那么你可以把它拆分成不同的组成部分。


    例如，假设你患有强迫症，惧怕灰尘和细菌的心理会使你对干净有强迫性冲动，那么让你出门在泥堆里打滚就太过分了。把这个情节分解一下。在这个例子中，能让你出现目标的情节可能是在白衣服上放一小堆土，然后让你带着这件衣服一天。那么，你可能会穿上一件弄脏的衬衣，诸如此类。


    写下情节之后，按照从1~10给这些情节分出等级，1是使自己和目标接触最少的情节，10是你认为能使自己最多接触到目标的情节。从1~10划分等级可以使你逐级感受这些情节。
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  完成之后，挑出第1个情节，等级为1的情节，设定好自己愿意感受这一情节的时间和地点。你可以像在衡量积极心态的程度的练习里那样，给自己设立一定的感受时间，同样，你无法限定自己在感受这个情节时心态有多积极。任何形式的逃避都行不通。如果你不敢肯定自己能做到的话，就再将步子迈小一点，或者进一步对时间和处境加以限制。


  在下面的空白处记录下自己愿意感受第1个情节的时间、地点和时长：
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  在实际的感受过程中，你可以运用已经学到的技巧。我们先描述这些技巧，然后会把它们浓缩成几点，这样你就可以随身携带，提醒自己在这样的处境下应该采取何种行动。


  你应当关注自己身体的反应，确定自己的感觉和情绪在身体的哪一个部位产生，注意情感的特性以及开始和结束的地方。审视你的身体，留意自己产生感觉的其他部位，注意到这些部位之后，在心理上允许自己去感受这些感觉，而不带抵触或是控制的想法。要确定自己的目标就是活在当下和保持积极，没有别的目标。这并不是什么可以让糟糕感觉减弱或消失的秘密方法，而且，就算是你的感觉有所改变的话，也不要陷入自己的想法中。


  在你感受的同时环顾四周，看看周围的世界发生了什么。如果周围有人的话，关注他们。如果有物体或是建筑物，或是植物或是树木什么的，关注它们。不要指望在关注的过程中可以减弱对抗的情绪，重点是增加自己的体验——除了这些情感之外，生活仍然在继续。


  留意自己产生了什么想法。关注这些想法的方式就像关注天上的流云一样，不要让这些想法出现或是消失，不要和这些想法争辩。不要相信它们，也不要跟随它们，只是关注就好，就像留意到背景声音里传来的收音机声音一样。感谢自己的思维为你产生了这些想法。


  留意将你推向过去或是未来的推力。但是看一看自己可不可以和这些关于过去和未来的想法一起停留在当下。如果你发现自己在看时间，那么放开自己对时间的关注。


  留意这个推力的作用。如果你感觉到了离开或是逃避，或是游离的推力，那么就只是去感受这个力量——积极地，并且全身心地。


  制造点乐子。在这样的情形下做点什么（什么都行）。讲个笑话；嗯，吃点东西；跳一跳；玩玩智力游戏。比如，当周围有人的时候，留意一下谁的发型最糟糕？在这样的情形中什么最让你感兴趣？要当心！这并不是分散注意力。除了要继续在情绪中挣扎之外，重点是要注意到，还有许多机会去做许许多多其他的事情。在你和这些目标接触的过程中拓宽自己能做的事情的范围。


  如果你确实大胆的话，看看自己的思维告诉自己不能做什么，然后考虑偏要多做一下这样的事情（只有你愿意时才行）。如果你现在很焦虑，你的思维告诉你如果太焦虑的话会看起来很蠢，那么就做点蠢事情。把帽子翻过来戴，把眼镜戴在后脑勺上，问问过路的人现在是几月。如果你的思维说你有可能晕倒在地上的话，那么就故意地躺在地上，看看用这样的方式来作为对身体倾向的反应，会是什么感觉。


  留意你在此刻是观察的自我，从始至终，没有改变。在体验的过程中随时使用这样的感觉（不要用这样的感觉来游离或是逃避）。


  综上所述，要留意你的思维通过逃避的方式想要来“保护”你的每个细微的方面。打破任何形式的逃避，放开逃避。这么做只有一个目的：练习积极地活在当下，没有任何控制。这并不是什么调节内心的新方法、神秘方法，就只是仅此而已。


  明白了吗？好，现在就开始实践吧。带上所有的技巧，感受当下所感受的一切，全身心地、不带任何抵抗地。首先要设定好限制。


  现在，下面列出了一些你可以用来提醒自己该怎么做的条目。你可以增加在本书练习过程中提到的任何条目，来帮助自己去除想法和情感的融合，或者接纳这些想法和情感，或是和观察的自我接触。可以列出任何对你有帮助的条目。比如，假设你患有广场恐惧症，你决定采取行动的第一步是到自己所在的街区去走走，当焦虑出现时，问问自己：“如果这样的感觉有尺寸，那么它有多大？如果这个感觉有形状，那么它像什么样子？”


  如果你愿意让自己的想法和感觉像漂浮在水面的落叶，那么就在头脑里做这样的练习；如果你想把自己的想法和感觉放入到三列思维列车中去（不要让自己陷入车厢中去）的话，就这么做好了。如果你自己会陷入自己的想法中去，那么就用一些你在第6章里学到的认知解离的技巧。你可以使用那些直觉告诉你有用的东西。我们在这里所谓的“有用”就是指能帮助你活在当下，认知解离，愿意和一直以来痛苦或是想逃避的东西接触的技巧。


  将这张清单随身携带，在你真的体验的时候可以瞄上一眼。关注自己的身体和身体的感觉。要留出空间来。


  • 注意你周围都有什么，欣赏你眼下的环境。


  • 不要逃避。


  • 关注自己的想法，但只是任由它们来来去去。不要追随这些想法。


  • 留意将自己带到过去或未来的推力，然后留意自己现在正在当下。


  • 不要抗争。


  • 关注想要行动或是逃避的推力。除了关注以外，不要对这个推力采取任何行动。


  • 来点新的举动，甚至可以是好玩的举动。


  • 运用自己的“颠倒的罗盘”（但只有自己愿意时才能用）。


  • 留意自己正在关注的所有事情。


  • 坚持自己的承诺：活在当下，绝不逃避。


  在下面列举出你可能会采取的其他举动：
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  你可以继续重复体验第一个场景，直到自己感觉到可以对这个体验多敞开一点心胸，接纳它本来的面目为止。这倒不是说你要做到痛苦消失为止，并不是那样。只要能为自己所有的想法、感觉、冲动、身体感受和记忆留出空间即可。欢迎它们都进入你的心房，将它们全部吸入。


  完成之后（或许需要多次练习），进入到第2个场景，重复同样的工作。如果你达到了某个看起来有点超越你能力的程度，那么就把这张清单放到一边，在完成了本书最后一张的练习后再回到这里。


  你可以无限期地继续练习这个过程，使用清单上的技巧和其他的许多技巧。练习到某个程度时，就没有必要再列出场景继续练习了。只要你练习过接纳技巧，就能将此融入自己的日常生活中，生活本身就会给你提供许多飞跃的机会。当我们开始说是的时候，感觉是多么奇妙，生活就好像向我们展开了恰当的挑战：总是比我们希望的要稍微多一点，要早一点，但却可以接受——如果我们愿意的话。


  
飞跃


  如果你已经练习到这里了，那的确是做得很不错。你已经向积极心态迈出了第一步，而且在用不同的方式去理解自己的痛苦方面做出了第一步飞跃。不要让你的思维带走你目前取得的任何成就，将其变成绝对的东西。没有人催促你，这场竞赛也没有“终点线”。不管怎么说，现在，向前进就好。


  在下一章里，我们会把你已经学过的所有认知解离、正念，以及接纳的练习集中到一点，你将学习如何在有价值的、投入的、有活力的人生中使用这些技巧。


  
    11

    什么是价值

  


  


  假想你正在驾驶一辆叫作“你的人生”的公车。和其他的公车一样，在前进的途中会不断上来乘客。在这个例子中，你的乘客就是你的记忆、身体感觉、习惯性的情绪、程式化的想法、经历所产生的冲动，等等。车上已经搭乘了一些你喜欢的乘客：个头矮小、和蔼的老太太，你希望她们坐在前排，靠近你。还有一些你不喜欢的乘客：粗鲁、吓人的帮派成员，你希望他们能尽快赶乘别的公车。


  这是不是就像你才开始读这本书时关注到的那些乘客？他们表明了你为之抗争的心理痛苦的特点。很有可能你已经花了不少时间来想要让某些乘客下车，改变他们的外貌，或是让他们不那么显眼。如果你正承受着严重的焦虑、难受的冲动或是悲伤的痛苦等感觉的话，你很有可能会想要让公车停下来，强迫那些你不喜欢的乘客下车。


  但是请注意，要达到这个目的，你要做的第一件事就是停车，在同这些挣扎抗争的时候，你得让自己的生活暂停。而且，很有可能的是，这些不受欢迎的乘客并不会因为你的抗争就下车。他们有自己的打算；再者，时间也是一去不复返的。某段痛苦的经历一旦上了车，就会永久地留在车上。除非做脑切除手术，不然这个乘客是不会离开的。


  在我们知道这些乘客就是不会离开之后，作为最后采取的办法，我们通常都会关注他们的外貌和特征。如果我们有什么负面的念头，我们就会想着要对其粉饰一番，这里换个词，那里搞点细微差别。但我们还是自己经历的产物。当我们和车上的乘客争辩或是想要改变他们的时候，我们就是在强化他们。就好像遇到一个歹徒，强迫他穿上西服领带，好让他看起来没那么吓人一样。至少，在记忆中，这个歹徒还是以其本来的面目存在的，就算他穿上了昂贵的西装领带，你还是知道他本质没变。


  典型的情况是，当我们穷尽了所有的可能性之后，就会和车上的这些乘客讨价还价。我们想要让最吓人的乘客蜷缩在车后座的位置上，希望至少不用常常看见他们。也许我们还可以假装他们都全部消失了。我们用尽一切办法来避免承认车上还有吓人的乘客。我们逃避，我们使用控制策略，我们否定。


  你可能使用了许多方法来掩藏自己的焦虑、抑郁，或是低自尊，让这些想法和感觉都缩在后座上。但这么做的代价非常昂贵，因为你搭上了自己的自由。为了让这些不受欢迎的乘客远离视线，你提出了这样难过的交换条件：如果他们愿意缩在后面，不要让你看到，那么你会驾车去任何他们想去的地方。


  比如，为了让自己的社交焦虑症转移到车子的后座，你可能会在感觉到会受到别人评价和恐惧的场景中逃避人群；当出现和他人交往的机会时，你要么拒绝，要么在社交中采取防御和三心二意的姿态。这么做的目的只是不要让这个吓人的乘客——社交焦虑症抬起他丑陋的脸。


  就算这一招能在某种程度上起到一点效果，代价也是巨大的。在你驾车驶向乘客要求的方向时，你已经失去了对这辆“你的人生”的公车的控制。在本书的开头，我们对你作出了承诺：你有可能摆脱心魔，拥抱自己的人生。你现在就可以这样做，不需要改变自己的思维。


  在做到这一承诺之前，我们花费了一些时间，我们走了一些远路。我们专注于想要找出让乘客离开的办法，或是让他们看起来不一样，又或是和他们讨价还价，让他们的特征不那么明显。接着我们不再逃避，而是学会了接纳。不再相信或是不信，学会了认知解离和正念。不再对未来恐惧或是对过去忧愁，我们学会了如何活在当下。不再做思维告诉我们的自己，而是学会关注超验的“虚无”的自我、一个无法言传的自我，持续存在的自我。


  如果你已经完成了这些练习，你一定更了解该如何舒服地与车上的乘客相处——和他们保持区别，然而愿意搭乘他们，充满活力，关注当下。你已经学会不与这些乘客做私底下的交易，不然车子的控制权会落入他们手中。因此，在本章和接下来的两章里，你要准备好前进到最核心的部分去。


  当你上车以后，你会注意到通常在车的正前方有一块小标牌，标明车要去的方向。上车的乘客都会被带往这个目的地。车子的去向并不会由乘客的一时兴起而改变——车子行驶的目的地受限于车主和司机的控制，司机会将车开向此处。因此，现在是时候审视一下自己想要让这辆叫作“你的人生”的公车开向何处了。你会选择在标牌上写上什么目的地呢？你的路线是怎样的呢？


  
选择人生方向的价值


  首先我们要提出警告：你即将进入本书中最困难的部分。你的思维在倾听、在观看，还想宣布说我们共同进退（就像以往那样）。价值不是纯粹的语言事件，但必然是（至少部分是）可以用语言表达的。这样的状况使得价值和某些毁灭性的语言进程之间只有一线之隔。你的词汇器官，比如，你的“思维”可能会宣称你马上要做的最重要的工作意味着没有意义。


  比如，假设你留意到自己对练习的反应有一种沉重感；假设你开始感到失去力量；假设你开始感到自己无足轻重；如果，再一次，你认为或是感到自己处于劣势，无处可去，那么停下来。这些都是你的思维占上风的明显信号。如果你在练习第11章、12章和13章的过程中遇到了这样的感觉，那么后退一步，用自己在书中学到的所有策略来重新开始这一章节。看看自己是不是能在第二轮里解离思维陷阱的融合。价值是充满活力的，提升人生质量的，并且令人充满力量的，它绝不是另一根要击败你的精神大棒，或是另一个让你无法达到的评价标尺。


  在“你的人生”公车前面的标志牌上，写着价值。价值就是选择人生方向。然而，要分解这一简单的定义需要理解什么是“方向”以及什么是“选择”。


  方向


  因为价值不仅仅是语言所表达的内容，所以用公车来比喻你的人生可能还更有助于理解。因此，想象你的公车正在一大块有许多沙砾路的平坦山谷间穿行。车窗外是山脉、丘陵、树木和岩石。近处还可看见池塘、灌木、草原、岩石和河流。公车上还装有指南针。


  你必须要选择一条方向，于是你说：“我认为应该向东。”你查看指南针，将车朝东的方向开去。在前方出现了一条路，不一定能走到东，但是能把你带往那个方向。你驱车前行，走到了路的尽头，面前又出现了好几条道路。研究了这些道路之后你又继续前行，不管怎样都是在朝东方前进。


  那么你什么时候才能真的到达东方呢？你如何才能知道自己已经到达了呢？什么时候才是“东”这个方向的尽头呢？什么时候才算是走到自己能去的最远的东方呢？


  如果你没有具体的地点，只是朝着某个方向前行的话，答案只能是“永远无法到达”。方向不是什么可以“到达”的地方，不像你“达到”某个目标或是“到达”某个城市那样。


  同样的，价值是一些有意识的品质，将无数时刻汇集在一起构成了一条有意义的人生之路。价值是时刻所汇聚的意义，但又永远不可能如物体般被拥有，因为价值是未展开的行动的特征，而不是特定的事件。换句话说，价值是动词也是副词，但不是名词或形容词；是你做的某件事或是你做事情的特征，而不是你拥有的什么东西。如果是你做的某事（或是做的某事的特征），那么永远不会结束，因为你从来都没有结束过。


  比如，假设你的价值之一是要做一个有爱心的人。那么这绝不是说只要你在接下来的几个月里关爱某人就可以了，就像建完了房子或是取得了大学文凭一样就结束了。有更多的爱心需要去奉献——总是这样。爱是方向，不是目标。


  在我们继续探究价值之前，我们还会回到这个比喻里来，但为了完成对价值的定义，我们必须还要给“选择”下定义。


  选择


  选择和推理判断不是一回事。在你作出判断的时候，针对自己的所需，你对可选项运用了自己的思维和思维的评估能力，然后在选择项中挑选出了一个。比如，你可能会决定在晚餐吃鱼，而不是油腻的汉堡包（尽管你更喜欢汉堡，而且花钱又少），但选择的原因是因为有许多证据表明鱼油对心脏有好处，你也想活得久一点。这就是判断。你考虑到了好几个因素：食物的味道，食物的价钱以及活得更久。你用下面的这些比较来审视正反两方：鱼可能吃起来没有那么美味，但还可以接受（如果味道恶心的话，你的决定可能就会不一样了）；鱼价钱要高一些但是你能支付（如果它花费巨大的话，你可能会不管健康的因素而选择汉堡包）；你希望保持健康；你认为吃鱼更健康，于是你选择了鱼。


  90%的判断都挺管用。运用我们的逻辑判断来作出选择的能力是非常棒的工具，这样的能力也说明了人为什么能在这个星球上如此成功。但是在某些领域，判断就不怎么管用；在另外一些领域里，判断就压根儿不起作用。


  判断不起作用的一个领域就是价值的领域。原因在于：判断一定会将评估的标准运用到选择项中。比如，在刚才我们描述的判断中，衡量的标准之一就是你的心脏健康。就像测量客观物体一样，我们试图用“健康心脏”的标尺来测量鱼和汉堡。其他的任何评估情形也是这样。一旦你选择了要使用的标尺，那么要挑出最佳选项就是纯粹的智力判断了。


  但标尺本身又如何呢？是如何选择那个标尺的呢？挑选标尺本身就是一种判断（有时是这样的），那么这就意味着还有另一个标尺存在。当一个目标是另一个目标的手段时，就出现了这样的情况。比如，你可能会把“对心脏的健康”当作标尺，倒不是因为这本身就是结果，而是因为健康的心脏能使你更有可能过上长寿而完整的人生。但是那样的标准是如何挑选出来的呢？选择“过上完整而健康的人生”难道本身不就是判断吗？可能是。如果是的话，还会有一些其他的标尺可以运用在“过上完整而健康的人生”这一标准上，因为从定义上来看，判断就是要将评价的标尺运用在两个或是更多的选择项上。


  留意一下出现了什么情况。这样的情形会一直持续下去。到最后，判断会告诉你没有标尺可以选择，因为判断需要运用某个评价的标准。判断是很管用，只不过是在你挑选了某个判断标准以后。


  然而，价值能给我们一个停靠的地方。价值不是判断，价值是选择。选择是在若干条原因（如果你的思维告诉你任何原因，通常都是这样，因为思维总是对任何事情都喋喋不休）所组成的选择项之间所做出的挑选，但这样的挑选不是为了这些原因，在某种意义上，这些原因不能解释或评价这样的挑选或是与这样的挑选有什么联系。选择和评估的语言标尺之间没有联系。换句话说，选择是在选择项中做出的平静的挑选，和判断不同，判断是在选择项之间由语言所引导而做出的挑选。


  你有没有注意到，“评估（evaluation）”这个词汇实际上包含了“价值（value）”这个词汇？这是因为评估是需要运用到我们的价值的，然后才会在这些价值的基础上作出判断。如果价值就是判断，那么就是说我们得评估自己的价值，但是我们又要反对什么价值，才能对价值作出判断呢？


  通常情况下，我们不会考虑这么多，理由很充分：思维不喜欢选择。思维知道如何运用评估的标尺。事实上，这正是关联能力所做的一切事情的精髓所在。但是思维无法选择最终的方向，以使所有的决定都充满意义。


  从非语言的机制来看，所有在选择项之间的挑选都是选择，因为非语言的机制不会运用语言工具来做出语言判断。在实验室里研究这些状况的科学家们创造和测试了选择的原因，但动物并不会用科学家们从语言意义上想出来的“原因”来指导自己的行为。动物就只是选择而已。在类似的情形中，如果我们是奥林匹亚山上的诸神，知道自己生活中的每个细节，知道如何阐释所有的影响，那么我们也许会推理出自己在生命中的某一刻做出某个选择的原因。但我们不是奥林匹亚山上的神，从内心来看，我们就只是选择而已。


  人类有必要学会地球上其他所有的生物都会轻而易举做到的事情，就算是思维不停地在我们耳边絮叨，告诉我们每件事该怎么去做，也不会影响到我们。之所以有必要，是因为没有选择，就不可能有所谓的价值。


  做出选择


  要练习选择，我们先从一些琐碎的小事做起。下面有两个字母，选一个。


  
    A Z

  


  下面进入棘手的部分。提出这个问题时观察你的思维：“为什么你要选这个字母？”


  对大多数人来说，思维现在会创造出一个“原因”。但是此刻请把你所有的认知解离的技巧运用进来，看看是不是可以留意到这个关于原因的想法却选择了另外一个字母？还记得我们在第2章里做过的练习吗？读出某个言语规则但是却故意去做别的事情，我们现在再做一次。


  这一次，我们会让你意识到有许多“原因”。下面有两个字母。阅读下面的句子然后从两个字母中选一个出来（不要把这些句子当成判断！只需要用一种平静的、接纳的、专注的、开放的方式来关注这些原因即可，然后不因为什么原因，并且带着所有的原因来选择其中的一个字母）。


  这就是要留意的所有原因：选左边的字母。不，选右边的字母。不，选左边的字母。不，选右边的字母。不，选左边的字母。不，选右边的字母。不，选左边的字母。不，选右边的字母。不，选左边的字母。不，选右边的字母。


  这里有两个字母，选一个。


  
    A Z

  


  你能做到吗？重复这个过程，直到完全不考虑这些絮絮叨叨就选出一个字母为止——不带抵触，不加掩饰，顺势而动，既不顺从这些絮叨，也不抗拒这些絮叨。


  如果你能在思维里“选右边的字母”和“选左边的字母”的简单命令中，通过了这个测试的话，为什么不可以在面对思维给出更重要的选择原因时采取同样的对待方式呢？如果你运用认知解离的技巧，那么情形是一样的，不管这个事实是“重要的”还是“不重要的”，都一样。


  让我们试试看。我们试着要在选择字母上找到“原因”。当然，这是个无足轻重的选择，因此，通常情况下，做这样的事情也不需要什么理由。但为了达到练习的目的，让你的词汇机器想出一些理由来（比如，“我更喜欢字母A，因为我的名字里带这个字母”，或是“Z让我想起佐罗，我还记得自己是小孩子时很喜欢看迪斯尼频道的重播”，或是“我更喜欢右边的字母，因为我不是左撇子”，或者“左边的字母在拉丁文中表示‘邪恶’，我可不想选什么邪恶的东西”，诸如此类）。现在，把你选择字母的一些原因写出来：
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  现在，再做一次这个无聊的小选择。读一读你刚才写出来的原因，对这些原因都思考一下。如果思维还告诉你有其他原因的话，也要刻意地想一想。把这些原因都当成想法，对它们不要抵触，也不要顺从，只是关注即可。现在，再选一次。


  
    A Z

  


  重复这个过程，直到你明明白白地意识到不管思维说什么你都会选择其中的某个字母为止。这并不是要你违背自己的思维，就好像一旦告诉小孩子不要把豆子放进鼻子里，她就反而会这么做一样。在这个情形中，你的思维仍然起着控制作用，只不过形式有所改变而已（这就是为什么我们说你的选择既不是反抗也不是顺从的原因所在了，从本质上看，你的选择是独立的）。这就意味着你关注到了所有的心理活动并且选择了一个字母，虽然带着这些原因，但你对这些原因既没有赞成也没有反对。


  思维讨厌这个练习！思维无法理解这个练习，因为思维会针对所有的选择项产生和运用语言的原因。但人类却能完成这个练习，这是因为人类不仅仅只有语言技能。


  这个练习以毫无意义的选择结束，但是价值绝不是毫无意义的。因此耳边的絮语会更大声，原因也会更有力，但采取的行动是一样的。我们可以做到任何自己想做的事，谁还能阻止我们呢？


  
价值是什么，又不是什么


  在接下来的两章中，我们会从某些细节上对你的价值做进一步的探寻，你会学习如何更清楚地了解自己的价值。在本章中，我们只是描述价值是什么，以及又不是什么。这样看起来啰唆的工作其实很值得一做，因为产生价值的过程是思维很难理解的过程。价值难以用语言描述，但思维却总想这么做，如果我们不留心的话，价值就会被我们的语言词汇机器曲解成普通的评价和预测关系。


  价值不是目标


  目标是你沿着有价值的道路可以获得的东西。目标是具体的，可以达到的事件、情景，或是事物，可以完成、可以拥有，或是结束。目标和方向不是一回事。如果将目标和方向混淆，那么一旦达到了目标，进步也就停止了。


  但这样的情形却时有发生，所以这也就是为什么有时拿到学位、结了婚，或是在工作中得到升职以后会感觉到沮丧的原因之一。比如，假设拿到学位本身就是结束的话，那么很有可能在毕业之后立刻就会感觉到失去了生活方向。把获取学位作为终点，或是把这当成达成其他目标的手段（例如，自我感觉会更好一些），那么这个人可能只会被自己的成就所嘲笑。


  一旦分清目标和价值之间的区别，那么目标就会变得令人愉快，使人充满力量。有时专注目标（在选择了方向之后）有助于不偏离轨道。如果你站在山谷里，周围都是山脉、丘陵、树木和岩石，你只有一个指南针，那么选定一个显眼的地标会有助于你朝选定的方向前进。有一种叫作“越野识途”的竞技运动，主要依赖的也就是这个过程：参赛者在地图上标注从一个点到另一个点以便找到路，通常使用指南针或自然的或是人工的物体作为前进的标杆。


  类似的，比如一个人的价值是帮助他人，那么他可能会在拿到学位后更好地帮助他人。在获得学位后会有许多有意思的和重要的事情去做，这和学位无关，和帮助他人的价值有关。


  如果你是以这样的方式来看待目标，那么有利的方法是设立近得可见而又可以达到的目标，但是又要远得能起到作用才行。距离你这样的目标可以有助于你开始行动，但是一旦学会了前进，这个目标就不能有效地帮助你在生活中“定向前进”了。反过来，一个在山脉背面的目标无法帮助你保持方向一致。同理，通常情况下应该在开始阶段设立具体的、短期的目标，在学会如何前进之后，就应当为自己设立更远一些的目标。


  价值不是情感


  假设我们所有的体验传达出了我们的价值，那么从这个意义上来说，是一个完整的人做出了选择。有时这意味着情感会伴随着价值观的选择。经过一段时间，你就会了解，到某种程度，情感会帮助你知道自己何时是按照自己的价值在生活。比如，许多人会在行为与自己的价值并行不悖时感觉到充满活力，但这并不是说价值就等于情感。特别是，价值未必会使我们做出让情感舒服的事情，尤其是从短期来看。


  一个吸毒成瘾的人会在吸毒的时候感觉很舒服，这并不是说保持兴奋就是其价值体现的结果。如果这个人真的重视和他人的亲近关系，而当他朝这个方向努力时，又感觉到害怕和脆弱。他讨厌这样的感觉，于是再次沉溺进毒品和酒精中。如果这个人戒瘾，并朝着有价值的方向前进，那么他在短期内不会“感觉很棒”，他会感到害怕和脆弱。因此，朝着有价值的方向前进对这个人而言不一定会让他感觉很棒，但这样做会“很有效”，或是“生活得很好”。


  将情感看成价值，或是在本质上带有价值的情感，都会造成另一个问题，我们会在第12章和第13章里讨论。情感是你可以拥有的东西。从定义上看，价值不是你可以像拥有一个物体一样拥有的任何东西。而且，感情也不是你可以控制的，而选择的方向则是你可以控制的。从这些原因来看，像是“我把自己感觉良好作为价值观”这一类的陈述实际是建立在对价值的误解上。


  痛苦和价值


  情感和价值之间的联系方式是不同的，而且比较不明显，但好的情感和价值之间的联系则不然。假设某人患有社交恐惧症，一想到要参加聚会就吓得发抖。为什么会这样呢？很有可能是这个人很重视和他人之间的联系。如果和他人之间的关系一点都不重要的话，这个人也不会患上社交恐惧了。我们在本书开始就强调接纳心态的一个原因就是：在我们的痛苦中，我们被赋予了一些和价值相联系的东西。反过来也是这样，在我们的价值中，我们发现了自己的痛苦。我们不可能重视什么东西而又不受其伤害，确实，价值是你最亲近的部分。


  一位ACT的当事人曾经在某个疗程中讲过类似的话“我不是真的看重家庭，或是亲密的关系或是孩子。我只是认为那样的生活不适合我”。过了一两个星期，这个人又说：“我是个骗子，即便是对自己也是这样。”然后他讲述了下面的事件：一次他在汉堡王吃汉堡的时候，有一家子人进来坐在他旁边的桌子上，妈妈、爸爸和两个小孩子。他停下吃汉堡，看着这家人就开始哭起来了。在那一刻，他意识到自己非常渴望拥有自己的家庭和孩子。他的父母对他不好，以及过去曾遭受背叛的经历使得他否认了自己强烈的渴望，因为每次一承认这样的渴望时，他都感觉到痛苦和脆弱。他这样坦白的结果是，他能够继续前进，并拥有了自己的家庭，他使用了接纳的技巧来应对自己的害怕和脆弱，并用价值来引导自己朝希望的生活方向前进。


  价值不是结果


  虽然根据自己的价值来生活通常都会带来美好的结局，但这也绝不是在现实世界里“得到自己想要的一切”的秘密武器。价值是方向，不是结果。


  这和重力对一碗水的作用类似。重力确定向下是方向，而不是朝上。重力就是方向，不是结果。如果有什么办法可以让水来顺应这个方向的话（比如，碗上有个洞），那么水一定会朝着这个方向流去。但如果没有什么办法让水流动的话，你就不会看见水流动。从外表上看，这碗水就压根儿好像没有什么“方向”一样，但这个方向是一直存在的，一有机会就会展示出来。


  价值就好像重力。假设你把和父亲的亲近关系看作价值，而父亲却没有对你抱有同样的想法。那么你写去的信会被忽略，打去的电话和拜访都遭到拒绝。就像装在碗里的水，这样的价值很少能得以展现，旁观者只能从小小的“裂缝”中才能窥见，比如你寄去的生日贺卡（不管有没有人去读），或是你和他人谈到父亲时的评价。就像装在碗中的水，价值总是持续存在着，等待合适的时机加以展现。如果出现了通道，如果某天爸爸打电话来说希望见你，那么价值就会以更明显的方式显现出来。


  价值并不意味着一帆风顺的道路


  如果你正在大山谷里迷宫一般的泥泞道路上开着公车朝东行驶，那么也许你不见得能随时分辨出方向。如果有人拍下你行驶的路线，就会发现，虽然整个旅程是朝东行驶的，但公车有时可能会朝北或朝南，甚至朝西行驶。


  道路之所以不是一帆风顺的，是因为有时障碍物阻挡了前行的方向。一位以创建亲密家庭为价值观的人，可能不得不离婚。在这样的情形下，亲密愿望的表达就会表现为其他形式，比如会表现为了不给孩子带来负面影响，尽量不要和配偶处于对立状态，或是在分割财产时对对方慷慨等。只有假以时日，这些潜在的价值才会变得明显，就像雪地中留下的轨迹一样，道路虽然不是笔直的，却的确是朝东的。


  道路不会一帆风顺，也因为我们是人。我们可能打算朝东去，但是注意力也许会分散，结果发现自己在朝北行驶。把保持清醒和帮助他人当作价值的瘾君子，也有可能会在戒掉瘾以后复吸。这时人的思维可能会发出尖叫：“看吧，你没法朝东去！你是个骗子，是个失败者！不配得到信任！”这就好像说：“因为你现在朝北，按照通常情况来看，你并没有把朝东当成自己的价值。”在这个例子里，这个人要做的应该是感谢自己的思维，感受由于复吸而带来的悲伤和痛苦，然后调转车头再次朝东行驶。


  价值不是未来


  让我们再回到山谷中。注意，从你选择要朝东行驶的那一刻起，你所采取的每一个行动都是这个方向的一部分。你查看自己的指南针，是大概指向东方的。你注意到了现在行驶的方向，也差不多是朝东的。也许你注意到自己有点向北偏离，如果是这样的话，要留意，这也是向东行驶的一部分。接着你采取了行动，这是朝东的一部分。再接着的下一个行动也是朝东的。所有的行为都是为了朝东。


  假设有人问你：“在这些所有时刻中，包括选择朝东行驶的时刻，哪一时刻是朝东行驶的一部分？”那么唯一合理的回答应该是所有的时候——不多也不少。这个答案揭示了一个有用的含义：在你选择自己价值的那一刻，你就走上了有价值的道路。另外一个有用的含义则是：活在当下就能感受到价值带来的好处。这两个含义看起来似乎和“未来”有关，但事实上确是和现在有关。


  我们有另外一种表达方式：我们说，“结果就是过程，通过过程使得过程变成了结果”。你的价值本身就是你寻找的“结果”，你现在就获得了这个结果，因为这些价值给予了你活在当下的力量。你朝这些价值的方向前进的每一步都是过程的一部分。一旦你选择了自己的价值，那么你朝着那个方向前进的过程就始终受价值的驱使。有方向才会有连贯的旅程；而旅程正是最值得的东西。你的价值令你的生活充满力量，就像踏上了没有终点的旅途，旅程没有终点线，所以和结果无关，重要的是你选择的道路。


  假如你把成为一个有爱心的人作为自己的价值，那么这个旅程也永远不会结束。不管你做了多少有爱心的事情，总是会有更多的事情需要你付出爱心。选择这条路的好处并不体现在未来，你现在就开始拥有了有爱心的人生，对，就是现在。但是你永远也不可能做完所有需要付出爱心的事情，这个方向没有终点。


  价值和失败


  价值意味着承担责任，也就是说，承认自己总是有反应的能力。你能够总是采取的反应就是确立价值，虽然在某些特定的情形下你当时无法采取行动来彰显自己的价值（就像是碗中的水一样）。但大多数时候，你都可以采取行动，并且我们的价值也能让我们看到自己什么时候偏离了自己选择的方向。我们的价值就像是道路前方的曙光，哪怕在道路林立的路口，路牌会误导我们走上错误的道路，甚至当我们精力不集中，将车子开下了另一个路基，它也会将我们带回到路上。失败的痛苦支撑着我们重新出发。


  没有人能够总是按照自己的价值生活，但这和失败是不同的。如果我们用价值来责备自己的话，就陷入了想法的陷阱，仅仅只是因为分了神，就认为自己实际上做不到价值所要求的内容。当你觉得自己失败时，问自己这样一个问题：陷入那样的想法有什么好处？和我的什么价值一致吗？是想要正确，永不失败？还是永远都不脆弱？那些想法就是你希望的人生吗？如果不是的话，那么就算你的思维喋喋不休地说你有多么失败，也承担起自己的责任，去感受痛苦，从中吸取教训，然后继续前进。


  当你因为自己的局限而感到负疚或是耻辱时，正是使用认知解离与正念的技巧的时候，即承认此时出现的思维的絮叨；也正是你使用接纳技巧的时候，要承认此时出现了痛苦；也正是使用选择能力的时候，再次和选择的方向联系在一起，这样你就可以重新朝着自己选择的方向前进了。


  价值总是完美的


  价值使人高兴的一个特点就是：对于持有该价值的个人来说，终极价值是完美的。我们所说的“完美（perfect）”并不是“评价为好的”意义上的完美。我们是指其最原本的意义：彻底完成或完全[在拉丁语中，“per”意为“完全”，“fect”意为“完成”，和“工厂（factory）”来源于同一个拉丁词根]。如果你把自己的价值看成破碎的或是有待改善的，那么这肯定意味着实际上还有另外的价值等待你去发现。


  假设一位商界女性哀叹自己在家待的时间太少，是因为她“太重视工作了”。很显然，这意味着除了工作以外，她也非常重视自己的家庭。她需要做的就是找到平衡的方法，将两套不同的价值融合在一起。她的价值是完美的——只是她的举动需要改善。


  这就意味着如果你愿意设立价值，很快就能取得胜利。因为快乐来源于旅程，而非结果，你的价值是完美的（这不是说它们就不能改变，只是说不能被评估），就你所知，什么都没有错过，只是去生活，每一刻，每一天，作为自我忠贞的举动来坚守自己的价值观。


  通常的心理游戏是当你取得积极的结果时，你就“赢了”。但是思维总是不断地要求。即便你“赢了”，你的思维也会担心下一次如何。最近一则关于一位世界级的运动员的新闻报道就说明了这样的情况。她是这个项目的世界第一，已经连续两次赢得了世界冠军。这个世界上只有很少的人才能取得这样的运动成就。但是，在赢得第二次冠军时，她说自己最主要的感觉不是高兴，也不是满意，而是害怕。原因是什么？她害怕自己明年不会再赢得世界冠军。


  思维就像这样，永远也不会改变。思维就是评估的、预测的、比较的、焦虑的“器官”。但是在价值里，情形就不一样了。一旦你选择了价值，事实上就总是在选择价值。你已经赢了。价值使你遵循自己的道路，并且衡量自己在这条道路上取得的进展。


  选择去拥有价值


  如果去哪儿并不重要的话，那么内心的挣扎把你带向何方也就不重要了。而你正在读这本书这个事实就表明了，去哪儿对你来说确实很重要。审视你自己，看看自己人生中最大的痛苦并非是自己的焦虑、抑郁、冲动、记忆、创伤、愤怒、悲伤等，而是自己没有彻底地、全身心地投入生活。因为我们在引言部分谈到的正在进行的战争，使得你的生活被搁浅了。于是，时钟的每一声滴答声都好像在嘲笑你，又没有全身心地去度过生命的每一秒钟。


  这里的关键问题不是你有问题，而是你把在这里可以做出的选择搁置起来了。生命中的活力和投入并不需要你先将痛苦消除。恰恰相反，它需要你确认怎样的生活才是你自己真的想要的生活，然后对来自这样的生活本身的快乐（和痛苦）敞开胸怀即可。


  所以，现在问问那个在镜子中看到的你。你希望自己的生活是什么样的？究竟是什么样的？


  
    12

    选择你的价值

  


  


  本书的最终目标就是确定什么对你重要，并且积极地去选择追寻这样的方向。虽然到目前为止你所拓展的认知解离、正念以及接纳的练习本身非常有用，但如果不致力于把它们都用于过上积极生活的话，那么这些信息都不过是空壳子而已。


  第11章应当已经让你明白我们所说的“价值”是什么意思。就算是面对巨大的不幸，选择你所重视的，并朝着这个方向努力，也可以使你的生活更富有且充满意义。这一章就准备讨论这个内容。


  
你所侍奉的主人


  过上有价值的生活就是在行为上为自己所重视的价值服务。鲍勃·迪伦（Bob Dylan）曾经这样写道：“你总是要为别人服务的。”问题是：你为谁（或什么）服务？你的经历，这本书，以及你现在的心理困境都可能向你表明，为了减轻痛苦而活根本就算不上生活。如果你的广场恐惧症告诉你不要出门，而你所知的其他信息都告诉你走出去是非常重要的，那么服从于自己的广场恐惧症可能就会使你走上自己不愿意走的道路。


  在某些方面，明白这一点会让人害怕。如果你下决心不把自己的决定建立在思维所说的基础之上，那么你的行动又是以什么为基础的呢？如果你真的能成为自己选择的任何东西，那么你又如何知道你自己想成为什么样的人呢？在这看起来无尽的选择中，你的指南针又该指向何处呢？


  我们相信在此时此刻，你已经掌握了所需的一切工具，能让你过上自己选择的有意义的、充满活力的生活。你不仅有这样的机会，还有这样的能力来为自己所重视的一切服务。但这不是说周围的环境就一定能让你实现所有的目标，这并不是对结果的保证，也不是说你掌握了实现自己既定目标所需的一切技巧。但这的确意味着你拥有了选择方向所需的一切。


  “价值”这个词汇来源于拉丁词根，意味“有价值的和强有力的”。该词根隐含了动作，所以同样词根的还有“掌握”一词，实际上意味着去使用一切重要和有力的东西。价值不仅能让你确定每天想要追求什么，而且能让你知道自己希望过上什么样的生活。从某种意义上来说，这里所说的重要的是生死攸关的事情，或者至少是充满活力的生活与死气沉沉的生活之间差别的事情。


  
    练习：参加自己的葬礼


    人死去时留下的一切就是他所代表的一切。想想看某个已经不在人世，但是其人生受你景仰和羡慕的人。想想自己心目中的英雄，看看在他们过世后，是不是他们所代表的一切是现在最重要的。最重要的既不是他们所拥有的物质财富，也不是他们内心的困惑。他们在自己的人生中所体现出的价值是最重要的。


    你还有很多时间活在这个世界上，但你也不知道还有多少时间。“知道自己会死，你还会活着吗？”这样的问题和“知道自己会受伤，你还会去爱吗”这样的问题没有什么本质上的不同。或者还会有这样的问题“知道自己有时候会做不到承诺，你还会承诺去过有价值的生活吗？”或是“知道自己有时会失败，你还会为成功而努力吗？”潜在的痛苦和从经历中所获得的活力是同时并存的。如果你的生命的确要有所意义的话，最好是看看自己的人生道路会留下什么。


    逃避出现的原因之一就是我们的语言意识会认为自己在这个地球上的生命是有限的。我们认为想到生命的终结是一件恐怖的事情。不是要让你觉得恐怖，而是要让你了解原因。如果你能够从现在开始到生命结束都真正过上你选择要过的生活，那么会出现什么显而易见的情况？也就是说，你过的那种生活肯定会出现什么情况？


    这并不是预测、猜测，或是描述。这个问题也不是问你做过什么或是打算做什么。我们问这个问题是想知道你希望自己看见什么样的结局。但这个问题和社会认可度没有关系；不过，如果你的价值观的确是有价值的话，这方面也不成问题了。我们只是问你：如果你能自由选择自己生命所代表的生活，那么什么是最显而易见的？


    你可能会自己小声回答这个问题，但既然这是个选择，我们希望你对你自己关于某事的渴望敞开心扉。如果你的生命可以是任何形态；如果你的生命就存在于你和你的内心之间；如果没有人会嘲笑你或是说不可能；如果你对自己最深层的渴望够勇敢，那么你希望自己的生命是怎么样的？要达到这样的程度——这样有力的程度——在你的生活中是显而易见的吗？


    现在，找一个可以让自己安静并集中精力的地方。确保不要有太多的干扰，给自己充分的时间来勾勒出下面的情景，然后回答一下问题。


    要留意，你花时间来做的这个练习，会给你带来很强烈的和情绪化的体验。我们的目的并不是要你“面对自己的死亡”，而是要你面对人生。然而，通常阻碍人们拥抱有价值的人生的部分原因是：任何价值都会包含“生命是多么短暂”这样的信息。逃避这样的信息就意味着你对任何东西都不能真正地、全身心地投入，并且希望不要为任何事情而付出太高的代价。如果你发现自己陷入到了自己的情绪中，无法“继续前进”的话，就回忆一下你在这本书里所学到的技巧，使用其中的一两个，并且明白自己正在做的练习是为了某些潜在非常有力的东西而服务的。


    现在闭上眼睛，深呼吸几次。将思绪平静下来以后，想象自己已经死了，但是因为某些神秘原因，你能在精神上亲眼看见自己的葬礼。想想看自己的葬礼会在哪里举行，会像什么样子。花一点时间在脑海里勾勒出自己未来葬礼的画面。


    在下面的空白处写下某位家庭成员或是朋友作为代表来致辞的内容，包括你的人生代表着什么；你关心什么；你选择了怎样的道路等。用两种方式来写这篇悼词。


    首先，如果你现在陷入的挣扎还在继续主宰你的人生，或是持续增长的话，写下你最害怕的事情。假设你从自己真正想过的人生中退缩，选择了逃避，心理纠缠，情感控制，以及自我评价的道路。想想看你的家人或是朋友，他们会说什么？写下来，一字一句地写：
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    现在，假设你可以在此刻看到这个人的内心。如果不用任何审查，也没有假装演戏，而你就能看清这个人的想法，那么这些也许不能在公开场合里说出的想法会是什么（只是他或者她内心的想法）。写下来，一字一句地写下来：


    [image: img36]


    [image: img36]


    这篇悼词就是对你所害怕的事情的描述，也许是对你过去的道路将你引向了何处的描述。如果你不喜欢写下自己刚才所写的东西，就把这样的痛苦排解到下一个进程中吧。


    你的悼词不一定非得是这样。想象从现在开始，你就要按照自己最重视的方式去生活。这倒不是说你的所有目标都会奇迹般地达成，而是说你选择的人生方向是明显的、清晰的、明白的。


    现在想象谁会出现在你的葬礼上。肯定有你的配偶、孩子、最亲密的朋友，也许还有同事、同学或是教友（取决于你的信仰状况）来出席。所有你喜欢的人都可以来参加这个葬礼，没有什么限制。如果有什么老朋友或是失去联系多年的人是你希望见到的，那么也不必担心。他们都可以出现在这个想象的场合。想想看自己生命中最重要的人，将他们置于这个场合。看看他们，看看他们的脸，观察他们参加你的葬礼。


    现在想象某个人（你可以选一个）来做关于你的悼词，如果你的人生真实地反映了你最深层的价值观，悼词的内容就反映了人们对你的看法。想想看自己最希望在自己的人生中彰显什么。这不是什么测试，你不会因此而受他人判断，也没有人知道你在想什么。


    当你有了清晰的概念以后，花几分钟时间写下来，一字一句地写下来，你最希望在悼词中听到哪些关于自己是如何度过自己人生的内容？大胆一点！这不是预测，这也不是自我褒奖。让这些内容反映出你最希望创造的人生意义，你最想在活着的时候展示的人生目的。想象一下你的家人或朋友正准备谈起你，他或她会说什么？写下来，一字一句地写下来：
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    做这个练习有什么感觉？除了观看自己葬礼的奇怪感觉之外，你在练习中还想到了什么？


    现在，回头去读读自己写下的内容。如果你觉得有什么写得不完善的，或是有什么不相关的，可以重写。嘿，这可是你的葬礼啊！


    如果你的确完成了这篇悼词，那么你也许会看到，在你写下的字句里面，有些内容实际上已根植在你的内心。你能不能从中看到自己想在生命中彰显的东西呢？


    一旦你身故，那么你希望人们缅怀你的方式实际上很好地说明了你现在所重视的东西。我们不知道别人会在你的葬礼上说什么，但是我们的确知道，你今天的行为会深深地影响到从现在开始的你的人生。你挚爱的人记住的不会是你的想法、感情，或是身体感觉，而是你在生命中的每一天所做出的选择和采取的行动。难道今天还不该开始吗？难道不该现在就开始吗？


    让我们看看是不是可以用回顾人生的办法来挖掘出你最重视的东西。我们再试着把这些内容都提炼成下面更短的形式。


    人们被埋葬以后，通常会立一块墓碑。上面会写着像“这里躺着的是苏。她全身心地热爱着自己的家庭”这样的话。如果下面的这块石头就是你的墓碑，你希望看见上面刻着什么？你最希望自己的人生有怎样的特点？再次申明，这既不是描述，也不是预测；这是希望、是渴望、是愿望。它就站在你和镜中的人之间。你希望自己的人生代表什么？


    花点时间想一想，看看自己是不是可以将内心最深层的价值提取出来写到墓碑上，在下面碑石的插图上写下来。

  


  
    [image: ]

    图12.1 你的墓碑

  


  
向前迈进一步：10个有价值的领域


  刚才你完成的小练习提供了一个宽泛的开始。希望能对你有所触动，使你对自己真正想要的想法变得更大胆、更清晰。你是活人，不是死人。你希望怎样去生活？


  为了让这个问题成体系，考虑以下10个可能对你来说很重要的方面：


  1.婚姻/夫妻/亲密关系


  2.（父母对子女的）养育


  3.家庭关系（除了亲密关系和养育关系以外）


  4.友谊/社会关系


  5.事业/职业


  6.教育/培训/个人成长和发展


  7.娱乐/休闲


  8.精神


  9.公民职责


  10.健康/身体舒适


  以下是对每一项的简单描述，并且留出空格供你描述自己在这一领域中的价值观。要注意，在你做练习的过程中，价值不是具体的目标，而是总体的生活方向。我们稍后会讨论具体目标。如果你发现自己写下的是可以像物体一样获得的物质事件的话，停下来，重新思考我们的要求；也就是说，方向总是可以制定和彰显的，但不一定能完全达到或完成。


  把你到目前为止所学到的关于价值的内容都运用到下面的练习中去。记住你刚才写下的悼词和碑文，看看有没有可以能运用在以上领域中的内容。


  在你做这项练习的过程中，可能会发现，有些领域对你很重要，有些则不然。有些领域是你现在涉猎很少的，那么很值得期待。你不需要对每一个不同的生活领域都同等重视，不同的人会有不同的价值，待会儿我们就会帮助你给这些价值分出等级。但是现在，先试着去找出自己在每个领域里的价值。如果的确有什么领域是你想不出任何内容的，那就跳过去吧。


  要区分某些领域的严格界限可能也很困难。比如，有些人就很难区别亲密关系和家庭关系，而有的人可能很难区分休闲和社交之间的不同。阅读下面的描述，尽量清楚地划分出不同领域之间的界限。如果某些部分有重合，或是在多个领域里反复出现一种价值，也是可以的，只是我们希望不要太多。


  这并非测试。你不愿意的话，没有谁可以看到。所以坦诚地给自己一个机会来探究你到底重视什么。不要把你的朋友、家人，或是社会期待的价值作为练习的基础。写下你所重视的。答案没有对错之分。


  婚姻/夫妻/亲密关系


  对大多数人而言，亲密关系是非常重要的。这是你与“重要的另一位”之间的关系：你的配偶、情人，或是伴侣。如果你现在没有这样的关系，也可以从自己希望找到什么样的亲密关系的角度来回答这些问题。


  你最希望自己在亲密关系中是怎样的人？想想自己最希望采取的具体行动会有所帮助，然后用这些信息来挖掘一下在行动背后隐藏的动机。这些隐藏的动机是什么？它们反映出你在这样的关系中最重视什么？不要写下目标（像是“结婚”什么的），待会儿会有机会的。
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  （父母对子女的）养育


  想想看，为人父母对你意味着什么。你希望在这个角色里是怎样的？即使你没有孩子，也可以回答这个问题。你希望在帮助他人维护这个角色方面做些什么？
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  家庭关系（除了亲密关系和养育关系以外）


  这个领域是关于家庭的，而不是关于你的丈夫、妻子或孩子的，是家庭生活中的其他方面。想想看，作为一个儿子、女儿、婶婶、叔叔、侄儿（女）、祖父母，或是姻亲，意味着什么。你希望自己在家庭生活中是怎么样的？你可以只从核心家庭的角度考虑，也可以更宽泛一些。你希望在自己人生中的这样领域彰显出什么样的价值？
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  友谊（社会关系）


  友谊是另一个大多数人都重视的人际关系。你希望自己的友谊是什么样的？想想自己最亲密的朋友，看看是不是能和自己生命中与朋友相关的部分所希望彰显的价值联系起来。
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  事业（职业）


  工作和事业对大多数人来说都很重要，这是因为你会在此花费大量的时间。不管你的工作是卑贱或是高贵的，都存在工作的价值的问题。你最希望成为哪一类员工？你希望在自己的工作中代表什么？你希望通过自己的工作创造出什么不同？
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  教育/培训/个人成长和发展


  该领域包括所有种类的学习和个人发展，以学校为基础的教育是其中之一，但该领域还包括所有你要去学习的东西，学习本书也是其中之一。你希望成为什么样的学习者？你希望在自己的人生中如何投入这一领域？
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  娱乐/休闲


  放松对我们也非常重要。正是放松使得我们重新充电，而这样领域里的活动也经常和朋友家人相关。想想看，你的爱好、运动、副业、玩耍、度假，以及其他的娱乐形式对你有什么意义？在这些领域里，你希望自己的人生彰显出什么？
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  精神


  说到精神，我们不完全指有组织的宗教，虽然肯定包含了这一部分。精神包括一切能让你感觉到和比自己伟大的东西相联系的感觉，以及生命中奇妙和超验的感觉。包括你的信仰、精神和宗教实践，以及和这一领域中的其他人的联系。你最希望自己生命中的这一领域是怎样的？
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  公民职责


  你希望如何对社会做出贡献和做好社区的一分子？你真的希望自己在社会/政治/慈善以及社区里是什么样子的？
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  健康/身体舒适


  我们都是由肉体组成的，通过饮食、锻炼，以及合理的健康训练来照顾自己的身体是另一个重要的领域。你希望在生命中的这些领域中展现出什么？
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  有时，我们会发现，即便是进行到目前这个程度，当事人对价值是什么还会感到困惑。人们经常会错误地宣称自己重视什么，而事实上，这些选择的价值却是别人强加给他们的愿望。


  要想检测你的价值，就看看上面的练习，针对自己写下的每一条价值问问自己下面这个问题：“如果没有人知道我在做这样的练习，我还会这么写吗？”如果你发现自己写下的陈述并不是“确实不假”的话，或者只是“好好的，乖乖的”这一类话语，而不是自己内心想说的真实内容，那么回去校正一下自己写的东西。这个清单不是给别人准备的，就是为你准备的。


  
分级并检测你的价值


  在某种程度上来看，某些价值对你而言比其他的价值更有意义，这并不重要。你在上面的练习中写到的所有内容都是你为了能活得更完整而希望在生命中追寻的不同领域。然而，为了能看清应该先从生活中的哪个领域开始采取行动，对你的价值进行分级评价就会很有帮助。第13章是承诺要采取的行动。在我们开始采取行动之前，看看自己希望先作出什么承诺。


  回顾你刚才完成的工作。现在，从每一个领域里提取出一个核心价值（如果有好几个的话，可以挑出最重要的那个），在下面的空白处写出一个短语来提醒自己。现在从两个方面来对每个领域进行分级。首先，问问自己，这个具体的领域现在对你有多重要，从1 ～ 10来划分其范围，1代表根本不重要，10代表非常重要。我们不是在问这个领域在你实际的行为中有多重要，而是问如果你能拥有自己想要的生活，这个领域有多重要。


  然后，根据你的实际举动来给每一个领域分级。在1 ～ 10的范围里，你现在在多大程度上以这样的价值在生活？1表示在我的行为里根本就没有展现出这样的价值，10表示我的行为充分地彰显了这一价值。


  最后，从重要程度的得分里减去实际行为的得分，得到的分值就是“生活偏离度”的分值。


  最右边的得分可能是最重要的。分数越高，说明你的生活在该领域越需要根据自己真正想要的内容而做出改变。在生活偏离度里得到高分是痛苦的标志和来源。你可以把这些分数用荧光笔标出来或是圈出来，标示出价值的重要性和实际行动之间的最大差距。
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开始采取行动


  在13章中，你要利用在此收集到的信息，我们会帮助你拓展出具体的方法来追求你在本章中展示出来的价值。价值的奇妙之处就在于你可以身处其中，你在本章里写下的一切都是可以达到的。注意，我们并没有把“消除”你的情绪痛苦当成价值之一，它也的确不是。我们讨论了你希望拥有的生活，现在这个生活就触手可及。如果你真的可以跳出头脑，融入生活，你会拥有怎样的人生呢？


  
    13

    下决心采取行动

  


  


  你知道自己想成为什么样的人，甚至可能在你打开这本书之前就知道了，虽然你有可能为了避开自己的脆弱而将其隐藏了起来。当你在意什么东西时，你就可能感觉到痛苦。如果你真的要冒险去爱上某人的话，你就可能要让自己面对拒绝、背叛和失去。如果你真的想消除饥饿的话，那么你在看到没有得到食物的孩子时就会感觉到特别痛心。


  “如果我不在意，我就不会受伤”，这就是人类思维所保留的触手可及的价值。但不幸的是，这会比在意带来更多的伤害。对你而言，真实的情况是，在意所带来的伤害是刺痛的、活生生的、不时出现的，而无法过自己想要的生活带来的却是沮丧的、致命的、持久的伤害。


  在这最后一章里，我们将详细地讨论价值的细节。此刻你面对的问题正是我们在本书前面就问到的问题：假设作为有意识的你和你正在挣扎的个体体验之间是有区别的，那么你现在是否愿意全身心地、不带任何抵抗地去感受这些个体体验的本来面目，不要按照体验告诉你的去做，而是在此刻，这样的情形下，真正朝着你选择的价值的方向去做？这是一个需要你回答是或不是的问题。回答是表明了对过程的承诺以及对自己行为真正的改变。从现在起的某个时候，也许就是现在，生活会向你再次提出这个问题。再一次，然后又是一次，每一次你都要去选择如何回答。


  我们会更宽泛地问你：不管你的思维产生出何种不适，你是否都愿意接受？并且愿意坚持在第11章和第12章里探寻到的价值，并接受由此带来的行为转变？


  回答“是”并不意味着你的生活就会变得容易，但可以保证的是会变得更有活力。回答“否”则表明了你已经体验到了一切（我们在本书中已经对此有所探讨）。你也知道牺牲自己想过的生活，徒劳地想要控制自己的情绪痛苦，需要付出多大的代价。你也知道在自己的想法、感情、行为倾向、冲动、记忆和身体感觉所引起的不适中挣扎、处处受限，生命失去意义和活力是怎样的感觉。你也知道，以自己的活力为代价陷入思维的陷阱中去是什么感觉。


  这一章都是关于这些内容的，是关于如何朝自己重视的方向迈出大胆的、负责的步伐的。这一章就是关于如何行动的，不是忽略你的痛苦（注意“忽略”一词是个抗争的词），而是伴随着你的痛苦，如果有的话。


  
迈出大胆的步伐


  现在是时候迈出大胆的步伐，朝着你想要的生活方向前进了。在上一章，你探寻和发展了一些关于自己价值的理念。每个价值都是一个方向点，你可以由此画出人生的轨迹。接下来要做的就是朝着这个方向前进。这基本上是一个无限循环的四步程序：逐渐明确自己的价值，设定可以朝之前进的有价值的方向目标，采取具体的行动来使自己完成这些目标，了解和应对内心的行动障碍。


  画出路线图：设定目标


  回到你在第12章里完成的最后一个练习表。在这张表里，你列举出了一些价值，并对其重要性、彰显度和生活偏离度给出了分数。现在是时候来决定要从哪一个价值入手了，以期现在就能够开始投入生活。最终，你会处理所有的价值。但现在我们要先从其中一个开始，这会为其他你希望前进的有价值的方向建立一个遵循的范式。


  你选择最先入手的价值应该是在生活偏离度上获得了高分的项目，如果你觉得其中有些障碍是你现在还没有准备好要应对的，那么你也可以选择得分稍低的项目。所有的价值都非常重要，它们只是在相对重要性上程度不同罢了，你也可以任选其中之一来作为开始。如果你想要过上全身心投入的生活，就应该追踪每一项的进程。现在，选择一个你愿意开始的领域。在下面的横线上写下你挑选出的价值：
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  如果你的价值是方向点，你可以由此来引导自己的人生旅程，那么你的目标就是路线图，可以带领你朝这个方向前进。正如我们在前面几章谈到的那样，目标和价值是不同的，因为目标是实际的、可以获得的事物，推动你的人生去往你的价值的方向。目标是指路牌，你可以由此来为人生旅途作上标记，它们非常重要，原因很多。目标为你彰显人生价值提供了实用的方法，它们也为你衡量自己在有价值的道路上取得的进展提供了标尺。你可能知道自己想成为什么样的人，但是没有目标的话，你不可能在现实世界里实现价值。


  但是有一个危险会伴随着目标出现，我们需要在开始之前对你做出强调：目标是可以达到的。这就带来了危险，因为我们的语言能力是非常看重结果的，而整个价值的核心却是看重过程的。


  假设你到户外滑雪，当你从（接送滑雪者上下山的）吊椅上下来时，向和你同坐的人提到自己打算滑雪下山到旅馆去，在那里和一些朋友们碰头吃午饭。“没问题啊，”这个人回答道，然后他突然向头顶的直升机挥手，就在他说完话，直升机冲向你，将你迅速地带到了滑雪旅馆。你大声地抗议，但飞行员觉得不可理喻。他说：“我的朋友，你到底在抱怨些什么呢？是你自己说的你的目标是从山顶上下到这个旅馆来的啊！”


  如果目标仅仅是到达这个旅馆的话，那么这个飞行员说得倒也不错。如果是这样的话，飞下山坡和滑下山坡的效果是完全一样的，都是从山顶出发，在旅馆结束。甚至乘坐直升机还有很明显的好处：比如你不会觉得冷，或是疲倦，或是潮湿。但这么做只有一个问题：把到达旅馆设为目标是为了构建滑雪的过程，这个过程才是真正的“目标”。


  这就是我们在第11章里所说的，“结果是一个过程，只有完成过程，过程才能变成结果”。和“上升”相比，你必须要重视“下降”，不然的话，你就无法从山坡滑下。设立某个具体的目标（旅馆）使得你能够“瞄准”一个方向，朝山下滑去。但真正的目标正是滑雪，而不是到达目标（旅馆）。


  更准确点说，目标的真正目的是使你能瞄准自己的价值，这样你才能时时刻刻过上有价值的生活。一位成功的ACT病人在疗程结束后是这样表述的：“我就是想这样做，因为这是我希望的。结果真的不重要，我希望到我死时都能保持活力。”目标完全能帮助你做到这一点，但是要小心！你的思维经常会声称，真正的目标就是目标本身（毕竟，这个器官所做的一切都是评价结果），而且还会建议你抄近道（比如破坏你的完整性，或是忽略你生活中其他有价值的方面）来达到目标。这样做会毁了你的整个目的，如果你屈从于抄近道的话，伴随着你的目标只会嘲笑你而已。


  设立目标


  要开始建立自己的目标的话，需要考虑到短期和长期的目标。短期目标是地图上的某个点，在不远的将来就能达到；长期目标是在地图外，道路的延伸线上。拥有短期目标和长期目标使旅途充满节奏感，引导你从一个路牌走向下一个路牌，这是非常有效率的旅行方式。从理论上来说，在你确立目的地之前都是在漫游。但是也如你所知道的那样，漫游的方式不是特别有效，设立目标的旅游则可行得多。


  回头看看你在上面写下的价值。现在想一件自己会去做的事情，这件事情能够从实践的角度彰显出这个价值。在最后的几章里，我们讨论了各种各样的价值和目标，还有许多例子也可以指导你。记得要从实践结果的角度来思考这个问题，不要去想那些很稀奇古怪的东西。


  如果你是一位50岁的推销员，为公众服务是你的价值，而你把目标确立为当上美国总统，那么显然是不太可能做到的。选择目标是朝着自己的价值前进的有效步骤。如果你是一位重视公众服务的50岁推销员，那么有许多很实用也可以做到的方法来使你可以为公众服务做出贡献。比如，你可以成为社区服务的志愿者，也可以给浓汤厨房提供食物。或许，你还可以参加管理当地事物的竞选。


  这么说并不是要阻碍你采取大胆的行动。要大胆，但也要现实。对自己不要太宽松，但也要符合实际，要确立自己能达到的目标。


  只要你在头脑中坚定地确立了自己的目标，就可以在下面的空白处写下来：
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  现在，从以下几个方面来审视自己的目标：


  • 是否现实？


  • 是否可以达到？


  • 符合你现在的情况吗？


  • 这个目标能将你带向你所持有的价值的方向吗？


  如果对这些问题的回答都是肯定的，那么你就已经成功地为自己设立了目标。如果对上述任何问题的回答都是否定的，那么回到第11章和12章，尽量去弄清楚什么是目标。接下来就是确定该目标为长期目标还是短期目标，是否还需要再设定其他的目标才能达到这样的目标。


  现在，在下面的时间横线上标出你将实现该目标的时间点。时间横线的最左端是你的人生，从今天开始。时间横线的末端是你的死亡日期，为未来留出了相当长的时间。你的目标会在这条横线的什么点上实现呢？
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  从今天到你认为能实现目标的相对距离就说明了这是一个长期目标，还是一个短期目标。如果你设立的好像是个长期目标，那么为了能实现这一目标，你还需要再设定一些短期目标。如果这是一个短期目标，你也许可以问问自己这个目标会将你带向何处，在该目标完成后你希望朝什么方向前进。不管是哪种情况，你都可以回到上面描述的过程中去，直到满意地发现自己为所选择的价值设定了一整套很棒的长期和短期目标为止。下面的练习可以帮助你追踪所有的信息。


  
    练习：目标练习表


    目标：________________


    这个目标可以通过下面的长期目标彰显出来：
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    而这个长期目标又可以通过下面的这些短期目标来实现：

  


  1.


  2.


  3.


  
    这个价值还可以通过下面的长期目标彰显出来：这个长期目标也可以通过下面的短期目标来实现：

  


  1.


  2.


  3.


  
    重复这一过程，直到你创建出很棒的练习表为止（没有必要无所不包，你随时都可以对其进行增减）。


    没有什么严格或是快捷的规则来限定你必须拥有多少目标，这是你自己的人生。想想自己希望完成什么，根据自己的实际情况来设立目标。上面这个练习表的编号是主观随意的。也许从长期目标开始很适合你。如果不是的话，从短期目标开始也不错。不需要设立具体的目标数才是“做对了”。如果你又陷入这类想法中，那么记住，这是思维又在对你说话了。使用你在本书中学到的策略，把指南针调向你希望生活的方向。


    设定目标要具有可操作性。如果你无法使你的目标在自己的人生中具有可操作性的话，很有可能会偏离自己所选择的价值。选择可以获取、可以达到的结果，能够在实际上符合你的人生。这么做才更有可能每天都真正地按照自己的价值去生活。这个过程的真正目标是能更好地将生活看成有价值的过程。每一个目标都是引导你在生活的道路上前行的一小步，道路本身没有终点（至少在生命结束前没有）。保持活力意味着总是能找到新方法去追求自己的价值。达到目标不是终点，而是新的开始；目标完成的时候正是为了再次出发而调整的时候。路标很重要，但也不要受它们迷惑。庆贺自己达到目标，然后继续前行。

  


  行走着的行走：为了达到目标的行动


  你可以说你想说的一切，但如果你不在行走中实现行走，你的生活就不可能保持活力。我们在本书中讨论到的一切都很重要，但你准备如何去做呢？如果你知道自己想去向何方，而又不朝着这个方向去，那么知道与否根本就没有意义。ACT全部指的是行动。要让自己的人生有所不同，你需要行动。


  你会采取什么样的行动来达到自己的目标呢？为了能够朝着自己的价值指南针设立的方向前进，你需要采取什么样的行动呢？


  
    练习：通过行动来实现目标


    因为生命是一个过程，一次只能迈出一步。一旦你了解了自己的价值和目标，就能选择先迈出哪一步。你还有指南针和地图，现在需要做的就是关注自己的脚步，思维非常擅长此道，因此这一部分开始就很容易了，至少在采取行动的可能性反而阻碍了行动的实施之前是这样的（此时应多加关注）。


    在下面的练习表中，列举出一个你上面写到的短期目标。写下来以后，说明你为了达到这一目标而需要采取的具体行动（我们留出了5段空白，但增加或减少都是可以的）。确保写出所有你会真正去做的行动。


    不要模糊（比如，“做得更好”），也不要写下自己无法直接控制的行为（如，“感觉更好”）。要写下具体的行动：要有开始结尾、有具体的形式和具体的内容。比如，“建立友谊”就不是具体的行动。“打电话给朋友”就更好，但还是太模糊了。“打电话给莎莉”就很不错。有开始结尾，也有具体的形式和内容，尽量在写下的内容中至少包括一件今天就可以去做的事情。


    比如，我们假设你的长期目标的一部分内容是要让朋友们知道你在意他们，于是你决定联系老朋友们。一个具体的举动可能是打电话给一个具体的老朋友（“莎莉”），她已经和你失去联系很久了，但这个行动会引起其他举动。首先要做的就是先看看如何与她取得联系。要这么做的话，可能就要先打电话给一些认识她的朋友，在网络上查询，在电话簿里找她的电话号码，或是和她的家人联系，看看她在哪儿。每一个这样的选择都是一个具体的行动，都会让你朝着联系上老朋友的目标又迈进了一步。尽量写出所有的行为和子行为，这样的话，如果你完成了所有的行动，那么目标的实现也就是非常可能的，甚至是一定的了。


    短期目标：
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    行为和子行为：


    1.


    2.


    3.


    4.


    5.


    你现在（今天）会做上面列举出的哪个行为？关注有可能实现的。如果你已经准备好了，那么太棒了。行动吧，现在就开始。

  


  障碍


  不幸的是，事情通常都不会这么简单（不然的话，也就不需要本书了）。总会出现障碍。有时候，在你朝着价值前行的路上，障碍会以现实问题的形式出现。但对我们目前所做的工作而言，更重要的是，障碍会以你想要逃避的体验的形式出现，要不就是以令你融入其中的想法的形式出现。


  这正是本书前面谈到的内容。当这样的情况出现时表明有新的变化。


  关注你在上面写下的、今天会做的一个具体行为，然后选择一个你有些心理抵触情绪的行为。把这个行为写下来：
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  如果现在就让你采取这个行动，你觉得在心理会遇到什么状况而使你放慢步调？追寻一下痛苦的想法、感觉、身体感知、记忆或是冲动。如果你不太确信，那么闭上双眼，想象做这个举动的画面，并且留意出现障碍的迹象。不要在这个过程中采取逃避方式！如果你发现自己的思维在游离，或是在想，“该死的，我一点都不在意”，或是你突然感到饥饿或是想上厕所，都要提高警惕！逃避总是以林林总总的方式出现。保持这一过程，并且在下面的空白处写下你发现的每一个障碍。


  1.


  2.


  3.


  4.


  5.


  既然某些对行为可能产生的障碍都已经列举出来了，想想自己到目前为止在本书中学到的应对策略。如果你已经培养了“喜欢的”认知解离，正念，以及接纳的技巧，那么可以把它们用上。往前翻一翻，书上的内容会帮助你记起这些技巧。如果你对此完全没有概念，那么现在就应该回到本书前面的部分，再重新完成练习。


  使用ACT的方法，你并不能“克服”障碍或是“越过”障碍，甚至无法“穿越”障碍，你只能和障碍共处。一位康复的ACT病人是这样描述的：“我过去总是想逃离痛苦，而现在我却将其吸入体内。”


  
    练习：预见障碍


    在下表中，填入1 ～ 2个词汇来提示自己预见的、可能会在你朝着价值观前进的路上遇到的障碍，并且写出你可能会用到的应对策略，如何在思维上认知解离并且接纳这些障碍。
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    你可以在想象中练习“吸入”自己的障碍，但是最好的方法还是将其纳入行动之中。要小心！你的思维可能会告诉你，你所选择的策略会消除障碍。这是不可能的，这是老生常谈了。这些策略的目的应当是认知解离，并且为阻碍你按照自己的意愿来行事的心理问题腾出空间。

  


  
不同旅程，多张地图


  到现在为止，我们已经探讨了该如何朝着为你确立的某个价值的方向前进。但是在第12章里，我们探讨了价值的10个不同领域。你可能在每个领域里都写下了多个价值。而且，你还有可能想到在我们分类之外的其他领域。如果你只重视一件事，那么生活也许就会变得简单了。但是只有当你重视许多不同的事情时，生活才展现出其完整和生气勃勃的态势。如果你填满了价值清单，那就意味着在你面前的旅途是令人激动的。


  不同的旅程需要不同的地图，因为我们并不是在现实的地理位置中朝某个方向前进，所以我们可以同时进行不同的旅程。你可以并且也应该在同一时间内探寻不同领域的价值。如果我们不具备这样的可变性，生活也就失去了其丰富多彩的一面。


  你在本章要做的工作可以归纳如下表：
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  如果你愿意，可以将之前在本章收集到的关于自己的价值和目标的信息归纳在该表中。而且，你也可以将这张表和我们在本章中提出的问题结合起来，为每一个价值画出路线图。


  你也可以把这张表复印几张，然后回到你在第12章中列出的价值里。从这些价值中的某一个开始，在表格开头的空格处写下这个价值，然后再次重复整个过程。通过这样的方式，你就能为下一步的人生道路规划出具体的策略，这些人生道路可以横跨你关注的不同领域。


  有时你会发现，不同方面的价值可以结合得很好，而有时候又未必尽然。你必须要选择下一个转弯的路口，或是自己人生要前进的方向。没有现成的答案，我们也无法告诉你该做怎样的选择。选择总是你自己做出的，我们不能假装可以把生活变得比做出选择还要容易。


  
创建有效行动的模式


  我们现在备受折磨的许多问题，从本质上看都是自我控制的问题。逃避和融合满足了短期利益模式，却损害了长期利益。然而，在你开始朝着有价值的方向前进时，你就已经在开始构建越来越庞大的有效行为模式了。


  在动物的行为模式中，已经有越来越多的行为表现出了对短期冲动性选择的抗拒（Rachlin，1995）。你也可以用这个基本的行为结论来为自己的最大利益服务。在本节，我们会探讨建立更广泛的行为模式的方法，并且讨论与其同时出现的各种障碍。


  为你所构建的更广泛行为模式承担责任


  对生命而言没有“暂停时间”，也没有彩排时间。这就意味着每一个时刻，你都在构建行为模式。在行为模式出现时承认对其进行构建，这有助于构建更广泛的行为模式。


  比如，你希望更留意自己的健康。你打算减肥，合理化膳食，并且做更多的运动。你已决定每周两次去体育馆锻炼一个小时，连续一个月不吃甜食（就是戒掉习惯性吃糖果，因为你注意到自己大多数时候吃的甜食都是糖果），每天的卡路里摄入量也不超过1 800大卡。


  顺利地度过了一周……你坚持了自己的承诺。第二周，你的承诺开始崩溃了。你吃掉了一大块馅饼，也没有运动（今天已经是周四了），而且连着两天都没有记录自己吃的食物了，所以你也只能“大概估计”自己吃进了多少卡路里的食物。


  假设你现在很沮丧，觉得自己失败了（又一次），你发现自己想要放弃。


  仅从语言内部来看，这件事充满了如下内容：你难道就不能做得更好吗？你到底行不行？你是注定要失败的吧？


  而从另外一个层面看，这不过就是行为模式罢了：


  • 作出承诺——打破承诺


  在过去，这可能就是你的某种行为模式，这也许能解释你为什么会打破承诺。但其他的行为模式也显现出来了：


  • 作出承诺——打破承诺——放弃承诺


  要不就是：


  • 作出承诺——打破承诺——放弃承诺——为打破承诺而难过


  或者甚至可能是：


  • 作出承诺——打破承诺——放弃承诺——为打破承诺而难过——害怕再次作出承诺——放弃作出承诺


  这些行为模式已经完全成型了。正是你自己的行为成就了它们，不是别的什么，将其合理化也是这个模式中的一部分，因此将其合理化之后，你又对这样的合理化感到难过。


  从你自己的思维中走出来，看看这个模式的形成。如果现在正在形成这样的模式，你可以通过自己的行为让它形成你想要的形式。如果你希望有所不同，那么就要做出不同的举动。如果过去你有着“作出承诺——打破承诺”的模式，而现在你发现自己又再次打破了承诺，那么你现在就有了一次绝好的机会，你现在就有机会创造一个不同的模式：作出承诺——打破承诺——（再）遵守承诺。


  如果建立起了那样的模式，你就可以挤压掉中间部分，而建立起更接近“作出承诺——遵守承诺——作出承诺——遵守承诺”的有效模式。就算是中间会出现几次“打破承诺”的情况，你也能逐步将其清除掉。要全部都摒除不太可能，但我们已经能够朝着遥远的目标靠近了。


  建立行为模式的过程包括留意到该模式，从自己的最佳利益出发建立起一个又一个更广泛的行为模式，并对该过程负起责任。如果你在看到这些模式时心存内疚，那么在建立有效的、更广泛的行为模式时就意味着你要对内疚的部分负起责任。如果你对自己产生了怀疑，那么该条原则同样适用。如果你因为担心自己怎么都不能遵守承诺而害怕作出任何承诺的话，采取同样的原则。如果感觉到非常有信心，该条原则仍然适用。如果你向他人吹嘘自己做得多棒的时候，还是这条原则。而且，如果这一切在你看起来都太过分的话，同样还是这条原则。


  你明白自己要做什么了吗？明白了吗？


  （如果你很抵触这个看起来挺傲慢的陈述的话，那么你会听到我们的道歉并且要……遵循这条原则！）


  打破僵化的、不适合你的模式


  逃避、融合以及自我概念化等的最大问题就是因为它们已经变成了宽泛的模式而太过于僵化。照章行事、辨明事由以及情绪控制的状况无处不见，因为语言的部落（我们随时都身处在受语言驱动的世界中）不断地支持它们，即便不需要时也是这样。因为这样的情形无处不在，这些行为也就无处不在了。你的语言机器开始掌控你的每一寸生活。


  这就是为什么本书在开始时可能让人读起来有点困惑的原因了：因为我们正在打破常规的语言模式。我们所挑战的语言游戏的潜规则正是很多时候大多数人无法逃离的。


  要创造新事物，我们就必须打破旧事物。ACT的当事人们有时候把这叫作“颠倒的指南针。”他们发现如果习惯指向北的话，那么也许现在就该向南。你在第10章里做到的体验练习所涉及的那个奇怪的例子（回忆一下“在现实中采取接纳心态”的练习，思维不让做的事情反而故意去多做）就是“颠倒的指南针”的例子。


  只要打破了大规模的、陈旧的、僵化的模式，你就有机会建立起自己所需的新模式。如果可以的话，有些模式会彼此相容（比如，你可能会发现某个模式有助于你遵守承诺），而还有一些模式是为了能有更灵活的模式才特意创建出来的。


  粉碎模式


  我们给你一些可以用于练习的粉碎模式的游戏。假设你注意到自己去参加聚会时总是会喝上一两杯，而自己并没有酗酒的问题，可是你怀疑在社交场合的饮酒行为可能是你想要感觉更舒适的行为模式的一部分，通过这个行为你可以更轻松地和人打交道，那么结果就是，这成为了你“尽量不要有不喜欢的感觉”的模式的一部分。这样的模式扩展下去就会让你付出代价，你看到了这一点。因此，你可以由自己刚好发现的这一小部分入手，来打破更宽泛的模式。


  那么，下次聚会的时候不喝一滴酒怎么样呢？就是去开心，就是去看看，也许去观察一下没有酒精来润滑的社交是一件挺有趣的事。不要退缩，和陌生人对视，真正地进行对话。不要犹豫，稍微讲点私人内容。在这些所有的小小改变里面，你也许会发现，在社交中是否真的有可以借助的拐杖，如果有的话，那么你为此付出了怎样的代价。


  假设你留意到自己和别人待在一块儿时总是有想要“看起来不错”或是“保持不出错”的冲动。从表面上看，你所付出的努力没有给你带来什么后果，但是你怀疑这是不想要看起来渺小的更宽泛行为模式的一部分，这样的行为模式会造就更宽泛的模式：就是不想要他人看出，或是害怕自己看起来渺小。而由此又引发了更广泛的行为模式：认为自己确实是很渺小。如果你注意到了这样的冲动，那么你可能会故意去做一些引发社交不适的举动，目的就是为了去感受一下在社交中的不舒适感是怎样的。


  比如，穿上白袜子配黑衣服，但不要对此加以解释；不化妆就出门或是故意用滑稽的方式化妆；故意去讲蹩脚的笑话，但也不加以解释；故意说错你已知的事实，却不承认自己是故意这样做的；给朋友讲一个自己很尴尬的故事；赔偿小额的损失；购买奇怪的东西（比如除体臭剂），然后去退货。


  你理解其中的意义了吗？目标不是要显得愚蠢或是像个傻瓜，而是一旦你打破模式，就有可能出现新的行为。目标是当你发现自己陷入到了行为的框架中，并且该行为蔓延到了你在乎的其他领域时，要去面对自己更普遍的行为模式。


  比如，假设你能退掉除体臭剂的话，也许就更有可能敲开一个陌生人的家门，请他为饥饿儿童奉献爱心（如果这样的行为属于你目标和价值观的“行为清单”里的项目的话）。或者你也可能会给自己基本不认识的人打电话约定会面时间（如果这个行为也和你的目标和价值观有关的话）。


  要打破无益而普遍的行为模式，一个好办法就是定期地真正去做新事情。如果从来都没有做过，那么就去做做看吧：去画一幅画；去学跳舞；去卡拉OK厅唱歌；去加入社交团体；去参加烹饪班；去给自己修理或是建造什么东西；去写一首诗；去开始一段旅程。如果这些事情是为了避免失败的更普遍行为模式的一部分，“是我不会去做的”，那么效果就特别明显了。


  从表面上看，你不能给别人敬酒似乎也没有什么大不了的，因为“如果搞砸了我会很尴尬”。毕竟，又有多少时候需要你敬酒呢？但这个行为助长了哪些更普遍的行为模式？如果这个更普遍的行为模式充当了卑微的角色的话，你可能已经在用这些细微的选择来束缚自己了。你可能正在将自己概念化（“我就是不擅长社交”或是“我就是太焦虑了”），而这样的举动会有系统地降低你生活的能力（参见第7章关于自我概念化的讨论）。如果是这样的话，现在就应该打破这些模式，消灭自我概念化。这正是ACT所建议的意义所在——“每天都消灭你自己”。


  我们已经辨认了一些普遍的语言鼓励的行为模式：逃避感受，认知融合，执着于概念化的自我，等等。如果你能在导致这些模式的事件出现时采取任何不同行为，那就能有助于你创造出更多的心理灵活性。从事物最重要的方面来看，这就是ACT的最终目标——自己的行为能够有创造性地适应自己所希望的普遍模式的能力。换句话说，这本书的最终目的就是要实现心理解放。你的生活有多少是和自己的思维建议有关，而不是自己想要的生活？


  你可以回到第10章的体验练习。如果你还未完成所有的练习项的话，现在就是完成的好时机。如果你还有更多的条目需要去处理的话，也许现在就该开始了。


  因为你这么说


  你为了自己的利益而建立更普遍的行为模式时，需要对此承担责任，而当你打破模式时，却不需要负担什么，所以关注二者的关键非常重要：你会做所有自己说过要做的事吗？而构建模式所需要的力量才是最重要的模式。因此除了自己说过的承诺以外，尽量无由来地去遵守每一个小承诺，这可能是个不错的办法。


  你只有遵循自己说过要做的事，才能建立起和自己价值一致的更普遍的行为模式。但如果你就局限于自己在某个领域所说的承诺上，那么就会有一个缺点：要是你的思维干扰你，让你困惑到底什么是价值呢？其实填补这个空缺是比较安全的做法。这么说吧，如果你作出了承诺，现在又开始因为这个承诺不是那么重要而重新对其加以考虑，那么你就拥有了将这一模式保持足够长的时间的力量来完成这个承诺。


  这个填补空缺的办法就是除了自己的承诺以外，毫无由来地选择去做事。在人类历史的某个时期，这是很常见的，而且是一种道德训练。它仍然在我们的精神和宗教层面存在，但比起以前程度弱得多。包括这样一些例子：早睡早起，就是因为要这么做；一段时间放弃自己喜欢的食物，只是因为要这么做；禁食，只是因为要这么做；穿不舒服的衬衣，只是因为要这么做；写游记，只是因为要这么做。


  这样的承诺应当清晰明了且有时间限制。要清晰是显而易见的，但应当有时间限制的原因则是因为如果不这样的话，你的思维知道总有结束的时候，就会建议你现在就中止。


  这些承诺最好不要看起来太重要（这样也能从重要性中认知解离）。当生命表明坚持自己的承诺是有用时，承诺才重要。这也正是练习和建立这个行为模式的方式。


  然而，你只有保持这一模式，以上所说的才会起作用。有时做起来的确很困难。这是一个自我展示的过程。如果这个模式真的很琐碎的话，为什么改变起来会这么难呢？这是因为过去通常都有一个强大的模式，让我们不要遵守承诺，或是只有在我们“必须”要这样做时才遵守，这恰好说明了我们应该练习这一模式。


  从你自己还未准备好处理的事情中认知解离


  你不可能马上就处理好自己所有无用的行为模式。但是一次推进事情一步，绝对不同于产生出新的僵化形式，之后又变成了新的问题。比如，假设你患有焦虑症，偶尔会用镇静剂来减轻焦虑。只要你打破逃避感受的模式，并且在使用镇静剂时对其作用有清醒的认识，那么这不大可能会对你造成什么伤害。


  而危险的却是和相反的情况融合在一起（“不管服用安定是不是逃避的行为，我都不在乎，我就是要服用安定才行”），不管自己采取的行为模式是不是可行，也不论这些行为模式实际上是否有可行性。假如你做得太过火，已经很明显地看出服用安定的行为实际上就是某种更普遍的逃避模式的一部分（我们并不是说一定就是……但如果是呢），你要怎么办？像这样的融合现在肯定会造成非常痛苦的障碍。所以对还未准备好处理的事情，不管是什么，都最好是采取灵活的“等等看”的态度。


  像是这一类的融合的话语，“如果我失去了妈妈，我会崩溃的！”或是“我无法面对过去被虐待的经历。没办法！”，都于事无补而且非常危险。朝着自己重视的方向前进并不是说要用自己的方式来达到目标。一次迈进一步是非常有益的，而选择价值也非常关键。“我要挑选出什么有效，什么没效”，这样的想法也不过是妄想而已。如果你现在还没有准备好进入某个领域，没有关系。只需要注意为此付出的代价和保持开放的心态以及认知解离即可。


  分享


  生活中没有什么比分享更让人感觉到真实了。所谓的亲密就是和他人分享你的价值以及脆弱。如果你构建了新的模式，并且摆脱了过去的行为模式，那么将这一过程和他人分享。如果你发现了逃避的形式，自己也准备要放手，那么告诉他人你所观察到的一切，就像是向你藏身的黑洞中投去一束亮光，于是藏身在黑洞中就不再那么吸引人了，因为至少有一人已经知道了你正在进行的练习。如果你做出了新的承诺，那么也将其和他人分享，这会使承诺成真。只是不要指望别人会让这样的新情况出现，不要想着通过分享将责任推卸给他人。


  保持对自己价值的警惕


  建立普遍行为模式的最好方法就是对其保持警惕。下面的练习表就能派上这样的用场。你马上就可以在上面填上4个月的日期，这样你就能观察到在10个价值领域中的每一个领域里，自己所取得的广泛的行为模式的进步。


  有价值的生活


  在接下来的数周里，利用下面的这些图表来给自己评分，评定生活中每一个领域对自己的重要性（这些评分可能不会有非常大的改变），并且对自己在每一个价值领域的持续性给出评分。每个星期都在相应的空格处用前倾的斜线（/）来标注出分数。比如，用红色标注出重要性，并且用后倾的斜线（\），比如用黑色来标注出持续性。
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  负疚感，谅解，以及修复


  在这本书前面的部分，我们谈到，所有的人都会想要保持自己的“理性”，以及自己“故事”的真实准确性，就算底线是痛苦，或是有局限也在所不惜。现在该面对另外一个助长痛苦增加的来源了，那就是，浪费了时间和机会的负疚感。


  人类无法为自己提供自身的使用手册。我们大多数人要了解正常的心理过程是如何变成陷阱的话——必须掉进陷阱才会知道。ACT的研究表明，我们在该书中所描述到的那些进程都可以成为改变的巨大来源。但是，那些发生在我们生命中的事件，最后却变成了具有毁灭性的行为模式的一部分，而我们事后却发现完全可以不必如此，因此只有当我们立刻面对上述的事实时，才能取得真正的进步。


  想要采取新的防卫手段的动力异常强大。最极端的时候，这个动力会在不知不觉中保留下“我什么都做不了”的模式，摧毁你的进步。通常情况下，当一个人意识到为了逃避，融合或是保持概念化的自我会带来多大伤害时，就会出现这样的行为模式。婚姻可能会在不必要的时候破裂；孩子可能会在没有真正原因的情况下被驱赶；父母们可能会受到过于严厉的苛责；机会可能失去了就永远不复返；有时甚至连遗憾道歉的机会都没有：人已经过世了，或是不再在意了。


  在这样的处境下，正是我们最需要上面所描述的过程的时候。这时候你最需要的就是积聚起对自己的仁慈和同情，接纳这些痛苦的感情，从自我批评的想法中进行认知解离，集中注意力在自己真正重视的事物上，你必须对自己仁慈。如果你这么做了，即便是痛苦也会变成新的、更加尊重自我、更坚持价值观的道路上的一部分。礼貌地拒绝思维的邀请，以免因为不知道主人手册里的内容而痛击自己，不过，这样的手册自己从来没得到过。你没有必要通过和新的理性化原则融合在一起来采取防御的态度，你可以做到自己眼下最好的状态，你现在已经非常了解这一点了。


  通常，成长的过程不仅仅需要我们刚才描述到的自我谅解，还包括对他人的谅解。比如，假设在你人生的早期阶段，曾经遭受过某种形式的虐待，而由虐待所产生的感觉又在你的人生中变成了某种毁灭性的力量。在你学习和实践接纳，认知解离，正念，以及探寻生活中的价值等技巧的时候，你可能已经开始意识到（1）你一直在试图把自己的生活弄得一团糟，就是要让虐待你的人对你负责，并且（2）事实上你是有朝着自己重视的生活前进的技巧的，哪怕有被虐待的过去也没关系。


  认识到这些是很痛苦的。看起来好像是你要“放过”这个虐待你的人，在这个人还没有承认自己做过的错事，或是感受到你所受到的伤害，或是至少承认你遭受到的痛苦之前，就让自己的生活变得更好。但从某种意义上来看，事情就是如此（比如，虐待过你的家长看见你新取得的成就，可能还会想：“看吧，我并没有做错什么。”哎）。


  但是，“不放过的”首先是你自己……然后你的思维才不放过虐待你的人。不放过那个人只会把你现在也拖下水。这么说并不意味着你现在要认为发生在自己身上的一切都是对的，而是说你应该继续前进，为你自己的最大利益服务。


  “谅解”的词源学意义就是“不计前嫌”。谅解的确是送给你的礼物，而不是送给在你生命中造成伤害的人或事的礼物。


  随着这个进程的深入，你可能会遇到相反的情况。你可能开始注意到逃避和融合使你对他人采取了破坏性的行为。你可能会刚愎自用，或是表现出缺乏正义感。你也有可能会疏远，或是无法与自己挚爱的人相处。在你的担心中，自己的孩子得不到应有的关爱。在你的沉迷中，雇主受到了欺骗。


  而谅解的背面就是责任。当你发现自己行为中的破坏性模式时，承担起责任就意味着尽力去消除过去的一团乱麻，有系统地修复自己能修复的地方。如果你想跳过这一步，而只是朝着自己现在重视的方向前进，那么只是空谈而已。


  
究竟是谁的生活


  生活很艰难，但生活也包含许多其他内容，最终你的生活就是你自己的选择。当语言机器控制了你的人生时，生活是一个样。当你的语言评价不过是输入信息的一个来源时，生活就截然不同了。选择本身也从来就不是一件容易的事，但发现自己有选择的自由又是一种全新的体验。这是你的生活，不是语言机器的生活——就算（肯定会）语言机器这么说也不必理会。


  
    结论

    选择过有价值的生活
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    结论·图1 道路上的重要分叉口

  


  当你面对自身的核心问题时，就像下图1所显示的那样，自身处于选择的关口上。向右的道路是过去逃避和控制的老路。这条道是公车上那些消极的乘客最希望你选择的。这是一条逻辑的、合理的、理智的、语言的道路。你的思维会喋喋不休地告诉你选择另外一条路的威胁、风险，以及弱点，还会告诉你逃避是解决问题的办法。你一直都选择了这条路，一次，一次，又一次。这不是你的错：你做的不过是任何有理智的人会做的选择。但是结果却不管用，也不能给予你任何力量。


  这不是你的错，但是现在你已经知道，这是你的责任。生活能够并且会给你带来伤害。这是你无法选择的：它一定会发生。一个事故可能会给你带来身体上的痛苦；一场疾病可能会给你造成残疾；某人的死亡也许会给你带来失落感。但你还拥有回应的能力（反应能力）。


  你的生命中出现的结果都来源于你所采取的行动，特别是大多数来源于我们在本书中讨论的那些行动。除了你自己之外，没有人能决定是采取接纳或是逃避的行动；融合或是认知解离的行动；活在自己的思维中，还是活在当下；是规划自己的人生，还是成为意识的延续。特别是，除了你之外，没有人能选择你的价值。


  在这条道路上有着至关重要的分叉口，你必须要选择走哪条路。左边比较少人选择的道路是一条接纳的，正念的，认知解离的，以及你所真正在意的价值的道路。选择这条路容易受伤，也有风险，但值得一做。


  这两条道路会将你引向截然不同的方向。这不是说一条路有问题而另一条没有，也不是说一条路会带来痛苦而另一条不会。它们都会带来问题，并且都会带来痛苦。右边道路带来的都是你熟悉的老问题；左边道路带来的是新问题，甚至更有挑战性。右边道路带来的痛苦是致命的，令人窒息的；左边道路带来的痛苦是苦乐参半的，非常人性化的。


  假想自己正在俯视着这个路口。你从上面可以看出，自己面前的选择属于一个更大的选择系统。假想自己现在从问题的中心出发开始选择，到达道路的分叉口时，如果你选择了左边的道路，就进入了接纳和承诺的循环中。如果选择了右边的道路，则进入了控制和逃避的循环中。下面就是对这两个循环的阐释，见图2。


  在控制和逃避的循环中，生活的一切就是思维所告诉自己的一切。你陷入了语言的猜测和评价中。你开始按照思维所说的行事，即便之前这样做过而且发现没用也执迷不悟。你“生命的公车”已经移交给自己的心理乘客，他们径直将车开向控制和逃避。可能在一段时间里感觉甚至还不错，至少是可以预见的，于是你放松了下来。


  
    [image: ]

    结论·图2 接纳循环和逃避循环

  


  你之前走过这条路，至少你现在还活得好好的。但是，迟早你会回到自己的出发地，而且你现在已经虚弱至极，生活变得更狭小了，更多的时间又流逝了，而看起来好像你的生活还没有开始。你要面对的不仅仅是需要处理的问题，而且还都是同样相似的、令人窒息的问题。


  这样的循环还要持续多久？想想你一直以来为之挣扎的问题，是从什么时候开始的？如果在接下来的5年里情形和过去的5年没有什么变化该怎么办？接下来的10年呢？


  在接纳和承诺的循环里，结果就不一样了。你注意到了思维的絮叨，但你并不会陷入其中。你发现，自己作为有意识的司机，和自己车上的乘客是不同的，你的车子有空间可以装下他们。你接纳他们，并不和他们融为一体。你将自己的视线放回到路上，关注自己真正重视的东西。你朝这个方向开去。结果就是，生命慢慢地成长起来，变得更有活力、更灵活。


  然而，正如你所知道的一样，你很有可能再次遇到问题。通常情况下，不会是同样的老问题，会有些微妙的不同。这些问题是新的，甚至是更有挑战性的问题。比如，在你朝着亲密关系的方向前进时，你现在面对的问题就是容易受到伤害，而之前的问题可能是疏离。如果你朝着有所贡献的方向前进，那么现在面临的问题就是能力不足的担心，而之前面对的问题则是没有归属感或是无所作为。有时，这些新问题会比老问题看起来还要让人害怕，特别是当你感到它很新或是更强烈的话，你的思维通常会害怕得尖叫起来，说你犯了严重的错误，这样你又只好退却了。


  回到这里，回到道路的分叉口，重复整个选择的过程。


  
    [image: ]

    结论·图3 生命中活力和僵化的螺旋

  


  如果你坚持选择左边的道路，生活并不会变得更轻松，只会变得更有活力，会取得进步。就像图3所展示的那样。只要让生活的公车继续在接纳和承诺的循环中前进，你就会朝着新的方向迈进。图2中看起来像圆圈的东西，实际上是一个螺旋。你仍然会有问题，甚至是大问题。这些问题会有规律地出现，但进步也在持续。你现在过的是更有活力、建立在价值基础上的和更灵活的生活。如果选择了另外一条道，你也是在螺旋中，但这个螺旋很有可能把你带向更狭窄、更挣扎、更僵化的生活。


  留意存在的问题，甚至其出现的频率和强度，在你进入接纳和承诺的循环后，其程度是一样呢，还是变得更强烈？在左边的螺旋中，你走出自己的思维，投入生活以后，有什么不同？你在受伤的同时也在生活。在右边的螺旋中，你陷入了人类备受折磨的精神战中。


  你常常会选择右边的道路，难道你还没受够吗？到现在，其结果已经完全可以预测了。正是因为其可预测性，所以显得这样的选择非常“安全”，但是其致命的特质并未消失。接纳和承诺给我们提供了一条不知道尽头的道路。其新鲜性使其更令人害怕，但也使其更具活力。为了阐明这一点，我们用下面的引用来加以说明：


  
    在做出承诺之前，总是会有踌躇犹豫，会有退缩，总是毫无效率。考虑到之前的所有行为，正是因为忽略掉了一个基本真理，才使得无数的点子和数不清的计划遭到了扼杀：一个人明确投入的时刻才正是上天要其前进的方向。发生的各类事情才使得另外的不可能出现的事情出现。一系列事件的发生都来源于决定，来源于某人对不可预见的事件，会面，以及各种物质条件所采取的个人喜好的方式，这人是绝对想不到会出现什么发展态势的。不管你能做到什么，或是梦想自己能做什么，现在就开始做吧！勇气本身就是天赋，力量和魔力（Murray，部分引自Johann Wolfgang von Goethe，1951）。

  


  人生就是选择。在这里的选择不是要不要拥有痛苦，而是要不要拥有有价值的、有意义的人生。


  你已经受够了。跳出头脑，融入生活吧。


  （我们支持你）。


  
    附录

    ACT所蕴含的价值和信息

  


  


  ACT来源于行为疗法，是临床心理实证的一个分支。正因为如此，ACT的推广者们坚持（1）对专门技巧的科学评估，并且（2）充分发展基本的原则和理论，以指导这些技巧的发展，并解释其成功的原因。虽然这是一本面向大众的读物，但我们仍然希望通过这个简短的附录，展示出ACT的推广者们是如何坚守承诺，并且引导读者和专业人士来获取有用信息的。


  
理论和基本原则


  在书中好几处，我们都提到，ACT是建立在一种全面基础研究项目之上的，该项目研究人类语言和认知过程的本质，项目名称为关系框架理论（RFT；Hayes，Barnes-Holmes & Roche，2001）。我们已经尽所能让该理论的部分内容清楚易懂。该理论极富技术性和专业性，在一本面向普通读者的书里，解释会很难。关于RFT的研究已有上百篇论文，研究涉及的方法和概念通常复杂而不可思议。此外，因为这项工作也属于行为分析的一部分，其自然主义性质的和情景式哲学基础对普通读者来说也很陌生。


  涉及这一问题时，我们在本书中都会尽量用相对通俗的语言来描述这些研究成果，这和阐明这一知识所用到的语言截然不同。比如，我们经常会说“思维”或是“心理进程”，而不是说“主观的，可适用的，来源于相关回应的全部存储信息”，这是因为使用技术层面上准确的自然主义术语毫无意义，而且也会使得本书最终变得无法阅读。在科学语境下，我们会用不同的方式来表述，但因为我们相信“有意义的才是有用的”，我们使用的这些词汇更有可能带来转变，就算从创造和保持ACT的科学传统上来看，这些词汇不是特别正确的术语也没有关系。


  每个句子，我们都有可能用更技术化的叙述，或者至少我们相信，如果科学界的同行希望的话，我们已经准备好将其翻译出来。许多出版社也愿意做这样的工作（例如，参看Hayes，Barnes-Holmes &Roche，2001）。我们研究方法的缺陷（不排除某些行为科学的同行会感觉到震惊）在于，该书有的地方似乎读起来会感觉到基础科学理论不强，或是建立在对语言和认知如何运作的基本常识之上。我们相信，那些爱好科学并愿意对这一领域进行研究的人会发现，事实并非如此。关于RTF的研究成果可以从RTF的网站上获得。


  以RFT为基础，并以ACT作为根据的这项临床理论（精神病理学和改变过程的理论）是有科学基础的。ACT的研究者们已经广泛研究了逃避感受和认知融合所带来的影响。而该理论的另一方面（对不同自我意识的发展；和当下、价值，以及心理灵活性接触的重要性；正念；等等）也引起了研究者的关注。到目前为止，所收集到的数据都支持该理论，调查分析（即分析由该理论过程产生的ACT的临床结论是否是成功的关键）也支持该理论。这项研究还处在初始阶段，因此我们在得出肯定的结论之前还需要数据支撑，但从其明朗的轮廓中，现在已经可以很清楚地看到这项关于人类问题的分析有其科学支撑。相关的研究成果可以参看ACT的网站。


  
结果


  即便和真实的积极临床结果没有联系，也没有关系。ACT类的书籍（Hayes，Strosahl & Wilson，1999）才出现不久，关于ACT的研究结果就已经不计其数了。不久前才写出的关于ACT的研究结果的评论现在就已经完全过时了（Hayes，Masuda et al.，2004）。


  临床研究的科学家们从多个方面对ACT这类技巧的影响进行了研究，但是一些最重要的研究是随机控制试验进程和随机控制时间序列分析的。现在，对这类ACT的完全研究已达到二十几项，大多数都已出版。


  到目前为止，所有的研究都支持ACT的积极影响，并且在我们所意识到的所有案例中，所有用于关注改变进程的研究也在某些方面支持了以ACT为基础的理论。其中还有少数理论对ACT和其他发展得较完善的、受实证支持的方法进行了对比。


  在目前发表的几乎所有的对比研究中，ACT和现行的其他有效方法一样管用，甚至更胜一筹。目前可以在如下领域发现可控制的支持结果：焦虑，压力，强迫症和谱系障碍强迫症，抑郁，吸烟，滥用药物，耻辱和偏见，慢性疼痛，学习新进程的积极心态，学习新进程的能力，应对精神疾病，糖尿病治疗，应对癌症，应对癫痫症，以及职业倦怠。如果你希望了解更多的最新进展，可以访问ACT网站。


  这些数据本身如此丰富，这也是本书涉猎丰富的原因之一。如果以ACT为基础的理论是正确的话，那么我们所致力的进程就是可以得到推广的，因为这些进程都是以主要的语言进程为基础的。本书做出的实证判断所针对的并不是某种特定的症状。我们感觉这应该和普通大众有关，而不仅仅和某个特定的问题有关。


  
关于本书


  对一位致力于实证评估的科学家来说，证明在治疗关系之外这些材料也很有用，是非常重要的，因此，总的来说，我们清楚，像这一类的书可能会非常有用。该书中的几个具体元素已经得到了验证，和你与这些材料接触的方式非常接近。比如，有几项研究几乎是逐词评价了来自ACT材料（和你读到的材料非常接近）的几篇短文的影响力，这些材料被记录在磁带上，或是由研究助理大声地读出来，或是直接交给参试者阅读。


  比较典型的是，这些研究都专注于参试者对各类痛苦的忍耐能力，比如由煤气引发的类似于恐慌的症状、严寒、酷热或是电击等。还有少数研究是观察由困难，或是干扰性的认知，或是和临床相关的焦虑而引发的痛苦。还有一些是研究病人的，另一些则是研究普通人群的。


  到目前为止已经审视过的具体ACT元素包括：认知解离，接纳，正念和价值。技巧包括：练习，比喻，基本原理，以及本书中谈到的一些内容（比如，词汇重复，用身体表达，水流上的落叶，流沙的隐喻，中国指套的隐喻，等等）。因此，可以说至少在治疗关系外的某个时候，我们所读到的内容都会对我们有所帮助，只要其展现出的形式与我们接触过的形式接近即可实现。


  像这一类的研究案例可以参看如下内容：Eifert & He ner，2003；Gutierrez et al.，2004；Hayes，Strosahl & Wilson 1999；Levitt et al.，2004；Marcs & Woods，即将出版；Masuda et al.，2004；Takahashi et al.，2002，参看ACT网站上的目录查看更多案例。部分得以确证并不意味着该书就完全能以这样的形式得以证实，唯一能确证的就是去审视该书以其具体的形式所产生的影响。这样的分析还处在进行阶段，但即便如此，也不可能证实运用该书去处理每一个具体问题都有效。因此，正如我们在引言部分指出的那样，读者应当自己审视自己的体验，看看这本书对他们是不是真的有用。


  
行为治疗


  我们知道，有一些阅读本书的读者希望寻求ACT临床医师的帮助，这也的确是本书的目的，希望该书既可以作为独立的阅读文本，也可以成为专业心理干预的一部分。虽然至少有几千名临床医师接受过一些ACT的训练，但全面的ACT治疗并不存在，并且由于担心出现治疗的僵化和集中化，ACT界已经决定不再认证ACT的临床医师。在ACT的网站上可以找到一小部分做志愿者的临床医师的名字，但如果都不管用的话，我们建议你试试下面的办法。


  在美国，可以从行为认知疗法的网站上找到一系列行为治疗师和认知行为治疗师的名字。在网络上搜索也能找到。在全球大部分国家里，类似的协会都会包括这样的名单。这些都是以经验来行事的治疗师，如果你信任的话，是非常好的，正如我们所做的工作一样，人们接受的治疗应该以实证为基础。


  因为ACT在这个团体里越来越为人们所熟知，普通大众也希望能对其有所了解。在你的当地找一位治疗师或是（也许还更好）找一位和当地大学有联系的治疗师，打电话给这位治疗师，咨询谁是当地经验丰富可以胜任ACT的医师，或是咨询其他关于“第三次浪潮”的行为或认知行为干预的相关信息；如果有能胜任的人，那么最好就是找到该人；如果没有这样的人，至少你可以和科学人士交谈，得到一些关于如何利用当地医疗资源来应对自己问题的明智建议。


  
行为训练


  我们也意识到，某些专业人士会通过这本书接触到ACT，并且会使用这些方法进行训练。有一定的证据已经表明，ACT的训练在临床医师的实践中普遍有效（Strosahl et al.，1998），因此完全不是出于私利，我们才推荐这本书。主要的行为治疗协会如行为和认知疗法协会，以及一些独立的工作室，都在有规律地使用ACT的训练。ACT和RFT学界承诺保持该理论和方法的开放性发展，并且我们承诺以关注他人利益为行事准则。


  在ACT的网站上，除了不断增加的培训资源外，培训师的名单也在不断增加，可以对你或是你的机构有所帮助。在ACT和RFT上都可以找到为行为健康专业人士准备的邮寄目录表，网站上就有链接。ACT和RFT是不断成长和发展的行为分析方法，但对胆小人士不适用。不管是在智力上还是在个体感受上，ACT都是充满挑战性的。如果你没有行为科学的背景知识，会感到尤其有挑战性，这是因为它不仅会超出你的预想，而且还因为其中的理论和方法需要你花时间去掌握。但如果你是希望学习的专业人士，就会发现自己打开了一扇门，走进了一个可靠的、平等的、以价值为基础，并且专注于科学的团体，该团体致力于通过发展更充分的科学心理学，来减轻人类的痛苦。


  
将该书作为专业心理干预的辅助手段


  该书的章节安排符合ACT的普通训练阶段。虽然本书章节安排有序，但ACT可以按照不同的顺序来实践，我们在写作的过程中尽量使你可以按照不同的顺序来安排这些章节，不必担心你的病人会跟不上。比如，你要先从价值的部分入手，那么你就可以立刻阅读关于价值的三章内容，不会有太多困惑。告诉你的当事人，遇到不明白的地方跳过即可。


  


  
    图书在版编目（CIP）数据
  


  
    

  


  
    跳出头脑，融入生活：心理健康新概念ACT/（美）史蒂文·C.海斯（Steven C.Hayes），（美）斯宾斯·史密斯（Spencer Smith）著；曾早垒译. --重庆：重庆大学出版社，2019. 4（2021.7重印）
  


  
    （心理自助系列）
  


  
    书名原文：Get Out of Your Mind and Into Your Life: The New Acceptance and Commitment Therapy
  


  
    ISBN 978-7-5689-1531-1
  


  
    Ⅰ. ①跳… Ⅱ. ①史… ②斯… ③曾… Ⅲ. ①精神疗法 Ⅳ. ①R749.055
  


  
    中国版本图书馆CIP数据核字（2019）第047824号
  


  
    

  


  
    跳出头脑，融入生活——心理健康新概念ACT
  


  
    TIAOCHU TOUNAO，RONGRU SHENGHUO——XINLI JIANKANG XINGAINIAN ACT
  


  
    ［美］史蒂文·C.海斯（Steven C.Hayes） 斯宾斯·史密斯（Spencer Smith）著
  


  
    曾早垒 译
  


  
    

  


  
    鹿鸣心理策划人：王斌
  


  
    策划编辑：敬京
  


  
    责任编辑：敬京
  


  
    责任校对：刘志刚
  


  
    

  


  
    重庆大学出版社出版发行
  


  
    出版人：饶帮华
  


  
    社址: （401331）重庆市沙坪坝区大学城西路21号
  


  
    网址：http://www.cqup.com.cn
  


  
    

  


  
    字数：250千
  


  
    2019年4月第1版
  


  
    ISBN 978-7-5689-1531-1
  


  
    

  


  
    Get out of your mind and into your life: the new acceptance and commitment therapy by STEVEN C.HAYES AND SPENCER SMITH
  


  
    Copyright © 2005 by Steven C. Hayes and Spencer Smith
  


  
    This edition arranged with NEW HARBINGER PUBLICATIONS through Big Apple Aqency, Inc., Labuan, Malaysia, Simplified chinese edition copyright.
  


  
    2019 Chongqing University Press
  


  
    All rights reserved.
  

cover1.jpeg
5 il Bk
A
5 &

]
g i B EET AR A
z; PR - 5 HA
{ \ FliZ e

i/ ZREHE - SRS [
BEEO - X B D

ACTHEPRIBIT EFEBIR | oomms

SERARIDERAR /MR B B el 5/ B R A EEE /S B NENEE * A2 e

Wi/ i{oog

PR B PR HIREEITER
&) 4312 SEARE L






images/00011.jpeg
TEALFR AR AT —He L i T, aTRESS B oAy fH a0

7 JEORA B 1
QIR G S5 Al bE] (kb aZ ) i O Ak il ik
K2 K/

sy X R L 2 IR 55 7 A5





images/00010.jpeg





images/00013.jpeg





images/00012.jpeg
“ULEEIE R BB

BRERFRER, RAAE WIS E AT EZNANEREHHM . T
AREEXRTENDIFKEEEEL RN F, METET —2JLUE, RER
BNEEAE —EA R, RRRICTRKT , TREREET — R
U m ey e F W, BhHFEER L, GREHAXLARE, BERNERR
KA—mo WEUR, ROHTZH Az L& R, 2097 Doz 8, & 27 0
ETHUFR, R, KRANEH LT XERGHERHNT , AEEFRAER
LR R R R, MART RO DR H TR T AL H
RENEE, — eI UREN, REERYRFAL,

A CAENST SR T U X ABE TN EN K. BABTREE
EWRZ, FAEANBER LR &R, LA TRENERT/AEX
Mok, HoRMBEL, AXFNFTARRSIE, FEERRZER NOH, ExX
RBEENEEAEMERE A%, ERTAECAUEZNHERGLELRE,
TRREZER. TE, BREERE, FRULECHAEZRERY, EH
BAE, R EELRERRES,






images/00015.jpeg
H 3 A )

BRI

SRARAFECRTROAESH

-~

E 3 & %h Y94
4 RABAF LRI TRGEEEMH?
B 3 ik %5 BRI
SRARATFECRKTROHTEFH?
e A %7 BRI






images/00014.jpeg
HEFERIEFE NN
REMEGIT BREIT
(1~10%)






images/00002.jpeg
HEHEHREE

G E S

XHEE

A

HIREART






images/00004.jpeg





images/00003.jpeg





images/00006.jpeg





images/00005.jpeg





images/00008.jpeg
Rrxf 5k g Hi21E %

HEA :

B AR R
(Blan, Bk RAE L Ba)

WE/ERRE .

(3 TP 46 H LY B2 )

7 5ot 5K B

(€ S=-RN:) S §: P
7 R)

EHMER .

KHHFR






images/00007.jpeg
REXtsRmg TIER
R3S &






images/00009.jpeg
Z &GN

BamRAEELE - NFEEENGTFULE, H EHHHR EREHNRA
WA &, WRRMESREE . TEER. wREERNE, Ea28d

kX, KRR BENE AT,

TRBLREFLEHER? ERRNB/ATHLREER, XAEKXL
HWEY—#: ERREE —BHES, AERSBLIHRENEHELY, R
FXUEW RN, BTFRME, W —FEA, #HTEE R,






images/00031.jpeg
SEERINFEZHNERE

RELZNFEANRE






images/00030.jpeg
H

of

%

%






images/00033.jpeg
SIRIMES R
E BE | EERER

@ o " &
B/ RE/IFEERFR
(REXFL ) *F

HAb R E KX 5
KiH /#4 % F
FU /R
HHE/FEN A AERK
BRI
K
ARBE

R/ BT






images/00032.jpeg





images/00035.jpeg
i

ACT 3 R&






images/00034.jpeg
SRMNE





images/00037.jpeg
2 b &
kel kal ke
= = =
bl b al
P S S S
2 =) = =
< S S S
W E m E k- o
&« ol B | | B & 0|
< =LEE | =
g o [* g 5
< " n "
% < < <
~ ~ ~
= ~[\ofin| S| ~|\cfwn| S| ~[\o|in|
{7 7 ) 2
& = =
” = @ B
= B =2 S
by o & o
4 = = =]
* = = =
£ = fo =2 ~ =
M EY m EY m EN
Ry | & % o| & - oo
Bt | T £ ~| & Fod ~
H \o| = \C| oy \o|
= = .
& | & | et |
f < < ( <
W& Gd o |
3K ~ ~ ~
bl = i -
iw ~\o|\| S| ~f\c|n) = ~|o|\|
Rty Rty Rl

8 ]

o8 ]





images/00036.jpeg
MERE






images/00028.jpeg





images/00027.jpeg





images/00029.jpeg
%Ii?m,;; *a

RARAERE

Al

o

RIHRI G T
B

LT

RARAM N

WA
’&'&1&





images/00020.jpeg
a0

EEMA AR E

THa?

RO FF 4R 7 2R
EEsle

ERILNMEET B

Bk (BRTHE=4E

B EAEX)?

B2






images/00022.jpeg
BYETIZERE "R
B M | 1T R R






images/00021.jpeg





images/00024.jpeg
IR R TR

HEW | B T B, RSV R, R R
TH AE? RESZHTRFACH
ERALR | wpmags s S REMRRA S
T RAX |G LN
e ’
gk | BEERENRER MR —F, MEEE; SEREANE
BAREE | eRepnis " bRTREN N DAABRENE, FERE
SRAMRHET
BB, R | R R AL E W, EEARGT RS
bl fea v e R AR Ty
LHR | RII LB (o ot A (K
ER R | ERRAED, EAARKE O R R RN A
R R TS CFREE TEE, AAR
R, A AR B2 B, LK A
ifrs, % | EAEE R EE N L ﬂ#ﬁ%fﬁk%ﬁnﬁm§
47 | ARE FEERGARE R b~ LR HAER,
REFT." AT EAREAREE.” B4 o
?Jm}tﬂﬂ Tﬁ??’ B BUE S
BRGRAE CHBEE L AE PN HERN, LR
WP, WGBS LB — R B A, HLTT
GUERAE | EAHE, B R B, B AN RS
—MEE —HER, HEEDREEL RS BANTN T
BAL
REERH | WREEHT “EH TS , BUF RS AL,
B | AFFREE : “REEEEH— N7 ERTEH S AL
HERER | st 2 FRE SR, K52 E5 LR S
s | PREEABCAREAGRG T, AR TET, BB
AUTER | wemEnE, £ETUE—tAwBUY RTFG 5
RE | SRt L Bh P FAR? RRRBAER AR T2 HUFH
r LR A RER, B —F, HAHD: “EABEARE
ARES | sotemr B2 ﬁ&ﬁ?ﬁﬁﬁ RFEE : RE R
? B LR KA, B A R Hy253
P EAE3 emx5 em#yFH b, MaEF, KA AETE
= T AR B F i £ A L B DA
. BN SRS B CHAR. BARARKHE,
g; EMEEFLRNETE , EH AR T 0 LR






images/00023.jpeg
INARRE R 7

B o |HCREEREABES, SEREA-AAKEE (i, B
Gl R EHRT " R RWEBEXFHELT")
LRI EHERAMARRAER SR H, ECHR
o, HILP kB R A AR RE S (it “h %
SERH | REABTE! BHERAGE ) BCH TR oo B
B, BENEMNELHTERCHEEERN TN : “BRFA
B AR T AR
RAETF oty | R s g EEUARTHNER TR E LRSS 48
oA #OBLAAEE, RSN EHEREFETUSS, RELES
pEgs |ERRDOAKBE, ERAKNES (b 2RI, Gl BL,
ERE | RERTE B OHREER O A"
g | ERRRBEE AR SRR AN O R
NRE RS b, CREREE BN CRBR xAEE
BUKNEE | BRATHEHFEERT LB Y0 4
KEGAY |BRHCATNE TR EA BN FI Ghtn, %, REMGH
FH B, FHRAZREBCRAER?")
ERMFRE S EM, 5 RGO R, WK BEERG
Ipme | TEMEF AAFLOAMEEEE M, FLEFHCHE
TEEX  ghp e RETRA-NARRACESS, FLEXHSH
W A
EHCREEEBHATIFNG Th (i, F#, BE, K,
EUBRHK | FUL%), BESELLM L, R, TEARTARE, B
e A — THL R R AR
maTy |BRECEREEROATENAACTSEACH THE B
L A B E CHEAE, AT UL LY
R EEELES, Bk — K EREE, T—ARER
RERE oo, A B3 B “EREERATH
BHER TS
WREAMEERT EAMMT YR, FFED : “TAT R
RATRRE | MEEE R RETE , JF E R HRF? " R —d#E
¢ 0 3% BT LA 1
AL | ETHHAMCHAREECEALRN AL Lvisty, £6 8
# CRERAHEYR, TAERBYEARELENETE






images/00026.jpeg
BE
e
R
2301

BZRR
E
Lé
7

AR

wE
B

RU





images/00025.jpeg
| | I | l
BT E REkE s BAE TR KR TBIL AR





images/00017.jpeg
RINEEECRAERRANE
#)LARFHEEBARTAN. ENHF “pi” g CEAKRY, EAERK, B

G

HHAEXTMEMURXFREAATLNET, BERERNGA ROKATR

ANEH, REZRFEFAE, EEREEBEZRNGERRS, FTTRIEE L
— 5B BEFARAE—wRAEHET £, BEwRils LERIAKNEE, X2 E
LHET?






images/00016.jpeg
S RARAFECRTRGHEEH

o

R i ] BRI

ARARAFELRTRGMEEN
E & %5 BRI

-~

HREBRAFERT TR FEEMH
H aE %7 B

B






images/00019.jpeg
ERILORRTET ER

IE LWESE | R IR
) Tﬁff aE igggﬁfL MaEL (BTE=RER
: ' B EfAL)?
7:00
AR O
8:00 | RFERERETE | o ik, & A K, | REARTEHENEER
Ex”
9:00
e BT
HATRAXNR | o7 S B | wRRARNE, The
10:001 5 RES D% | wrEhamn® | ke
Appawpr | LTEAHR e
W7
11:00
RE—REWING | ERROEERN | o oo
Il gl b THRE—EFHAAT
RABREW, &
3. 00| BERFNE 5 | RFHwF, ok | EBABLG L, RAR
00| i e | HEE BHK, KA
i
14:00
e | REEE —EEA
AR LA W E S L
1500 | AAEREERE | gy b % it | HABIARBAS
HEH TRUEE | o
16: 00
17.00
THBRT . M- | REHE IR | 4o n,
18:00| 1 HF A A B | amerRANA
19:00
20: 00
21 :00
22:00 | WAk E IR, SRR | mmt

AANRERER"

23:00






images/00018.jpeg
B Ed—

EEMMAAHEE

THa?

RANAT FF IR TR ER
EEsL?

RN ET B
HEk (BRTE=ZRZER
B EAEX)?

RES L HBRAE
oy Tk

B RENTHEZER
%A






images/00040.jpeg
iE
(PTEREMNAT 1 5 RAH

HE AL RERER )

AR G
(HEFERBUNTT8): BREAC B RITEAEYS T
FIMHE; IERE A MBRAE—iE ; : (TEMEZI My, AAHPATATH
A0 ARG I Y AT TR gﬁgﬁ SRR FURZ )
06 b 2 A3 )

EARIARRE
A AN 5 o R PP S BERR MA
( H4I@HE B SMEK B ¥ AR B
BTHERS, BRI IEA B AN B . B RSB R
PRI R 1 L ARS8 i U, ¥ Tk ISR )
RIONARAR T K I B g [

KW UGB )

L2 RIS i BN i
(ARWrbA, P E TR
Al R TR R, 1%

AR ek
(RIEES/NT ; ik
RTIEIRME, BAT

S b e £ H 2R )
k) i
AR AL B2 »
CE I JBORS, = AT il <@¢a§mmﬁw;
FkBEA RO B , (RARER FERTATH#RR AT )

A « ”
ggz% BARAAREH P

(e RS A s L BT R L

RPN SRR

sl Rkt H ORI,

RARGE; A TR
x5 )





images/00041.jpeg
HREHRIER

A 3 10
EHE AL L (A
RGN

fd
i
A
3
B
7]
i
*
Tl

S AR
k(NN Y NG





images/00039.jpeg





images/00038.jpeg
= ©

= =

Vgl )

k]| ot

< <

I b

) — i

= - 5]

oo — | o

i 2 = =

) o 18 o

nm, oo| E - o

- sl :
B 8

Jiied =} &ﬂ\ ¥)

X

~ w ﬁ gl

< & <

o .BH o

~ ~

= —

|_[Sloledeonoled | | Sakaticuussll

%Ly %l

T Te ©

= =

Ll g

s =

< <

= =

o o

= =

2 ]

o =

= =

W& — =

® = 2

K =) - )

.._ﬁl_. oo| & __...ﬂ% o

i ~| I ~

& © ©

) gl

< <

(3] o

~ ~

— —

= ~\ojn S ~\o|\n

Bty

2

B

8|





