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…… 
 
一． 心理行为 
 
在芝加哥大学和其它地方过去的 15 年间，我和一群同事们开始着手研究一些大多数心理治

疗师都不敢大声询问的问题。为什么我们大多数的治疗都失败了？为什么让一个人的生活真

正地有所改变是那样的困难？在那少数成功的案例中，那些患者和治疗师到底做了什么？在

那大多数失败的案例中，他们又做了什么？ 
 
为了寻求答案，我们研究了大量的治疗形式无论它是采用了古典的还是现代的方法。我们对

数以千计的治疗师和患者治疗过程的录音资料进行了理论上的分析。我们这一系列的研究最

后得出了一些结果，其中一些结果和我们以及大多数的专业治疗师所期待的大相径庭。 
 
首先，我们找到了那些被成功治愈的患者——他们无论是在心理测试中还是在现实生活中都

有了真正的实质性的转变——这一点很轻易的就能通过和他以前的一段治疗录音进行对比

就能辨认出来。这些少有的成功的患者在他们的治疗时间中做的和其他的患者做的有什么区

别呢。这些不一样的地方是很容易就能被辨认出来，一旦我们能对这些区别下一个明确的定

义，我们就能将它解释给那些没有经验的即将从学校毕业的年轻治疗师听，之后他们也能将

这些成功被治愈的患者从一群人中辨认出来。  
 
这最关键的区别究竟是什么呢？我们发现这并不是治疗师的技术所导致的，治疗手段的差别

看起来甚至是微不足道的。这些区别也不是存在于这些患者所谈及的内容当中，而是在于他

们谈话的方式。而且这个真正的区别只有一个外在的共同表现：那些成功被治愈的患者在他

们的内心深处发生了改变。 
 
本书的目的就是要告诉你他们到底做了什么和你能从中学到什么。这不是一项普通的技能，

这是一种心理行为，它不仅仅在心理治疗室里起作用，而且它也能为你在生活中碰到的任何

难题和困境提供一个解决的方法。 
 
在接下来的几年里，我们将这项技能教给了相当多的人，我们并没有提及这是一项治疗手段。

既然现在看起来大多数的人都可以学习掌握它，那么我同样也希望本书适合所有的人阅读。

我用本书的内容给教授们做过演讲，当然可以作为演讲的对象并不仅限于他们。因此我用简

单的语言写成了此书，同样的在本书中我也没有使用我在我哲学和自然科学等出版物中所使

用的专业术语和写作技巧。 
 
我们对这项技能的观察和定义并不仅仅只是针对问题本身。在这些掌握了这项技能的人当

中，每天无时不刻都可以从自身寻找问题的答案。在我写这本书的过程中，我也在使用这项

技能。 
 
我将这项技巧命名为观想。 
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它将使你能够及时发现并改变你那郁闷、压抑的生活；或是解决你那封闭的生活或是生活节

奏过慢等问题。而且它也能使你不断改变——让你的生活达到一个更为深入的层次而并不仅

限于你的思想和情感之中。 
 
在我们所有的研究过程中最困扰我们的一个事实就是那些有着重大心理问题的患者仅仅通

过开始的一两次治疗就能被一下认出来。我们发现能从一开始通过分析他们的早期的谈话就

能预测他们的治疗将会是成功的还是失败的。根据精确的理论分析，能偶然得到这种相同的

结果的几率低于千分之一。 
 
现在我们掌握了如何教大家进行观想。因此以上这个结果并不意味着某些人学不会观想，而

是这个惊人的发现是难以被传统的心理治疗方法所接受。所以尽管我们有的治疗师们和患者

们早已着手为期一年或更长的努力，投入了大量的希望、金钱和关怀，但是我们早就预测到

了他们将会是徒劳无功的。 
 
这项结果意味着心理治疗过程通常并不向患者显示如何去做心理治疗。换句话说，患者并没

有在治疗过程中改善自我。如果患者们在一定的程度上不知道如何进入自己的内心世界，那

么不管他们或他们的治疗师做什么、做多久、如何认真的做心理治疗，他们都不会有什么重

大的变化。 
 
但是这个结果和我的预计却是相反的，而且和我的主观断言完全相反。我认为自己在逐渐打

开患者的心灵并使患者逐渐学会如何和他们的情感接触是很有经验的。而且我确信在治疗的

后半阶段由患者自己进行心理治疗将会产生更好的疗效。我在如何接触那些看上去不合适宜

的感知他们的心理行为方面的患者有很多的经验，作为一个治疗师我也有我自己的方法，而

且在患者自身的努力下，我让很多这样的患者最终都成功的解决了他们问题。  
 
这项研究是如此重要的一个原因是（确切的说）它能很惊讶的告诉你那些所谓的主观深信不

疑的东西竟然都是错的。如果研究结果经常和我们所预计的一模一样，那么研究就没有什么

意义了。 
 
突然间我又意识到了我只考虑到了那些成功被治愈的患者，忽略了许多并不成功的患者。现

在我们也知道如何去教那些失败的患者如何去解决他们的问题。 
 
这个研究的结果很明显，它反复不断的告诉我们，那些成功治愈的患者在很大程度上改善了

这项关键性的技能，但是这项研究同时也表明了这些患者在治疗前期的某些方面的做法是正

确的。至于那些失败的患者，他们根本没有使用这项技能，而且从来也没有在单独的治疗过

程中有所改变。在那个时候我们确实也不知道如何去教他们。 
 
大多数的治疗师并不知道这个关键性的如何进入患者内心的途径，患者独自一人怎么可能学

会这个方法。所以我就常常在想：我们可以学会这个方法吗？ 
 
我的第一感觉就是，从我作为一个治疗师而接受训练开始，那是不行的，这是学不会的。我

的培训经历告诉我只有天真的治疗师才会试着用言语告诉患者们心理治疗是如何起作用的。

那些人是没有经验，不懂如何理解语言。心理治疗被认为是一项带有神秘色彩的艺术而并不
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是自然科学。一些心理治疗团体宣称掌握了真正的自然科学手段，但那仅仅只是一些宣传机

构的声称。无所不知和拍着胸脯向你保证的治疗师是不存在的。当然每个流派的治疗师都有

他们自己的想法和治疗手段，但是他们也都清楚在当他们的治疗手段不起作用的时候，他们

自己也会非常的困惑。因此没有一个真正的治疗师会声称他们可以将治疗的效果用语言来表

达，以及如何使人的内心深处产生真正的变化。这似乎仅仅只有治疗本身能教我们如何去做。 
 
但是我们的研究表明普通的治疗手段并没有教会那些根本不知道如何教自己治疗方法的患

者；同时也非常具体的表明了那个非常重要的心理活动是什么。现在你还会很天真的认为这

也许是学不会的吗？ 
 
先不考虑我的疑问，我现在正打算我是否可以将那些非常重要的心理行为也变得易于学习。

在很多人的帮助下，我逐渐想到了一些具体的方向去研究那些少有的被治愈的患者下意识地

在治疗过程中所做的。我们在一段时间里试着朝这个方向做了大量的临床的尝试，接着我们

在不断的改进方法后再进行了多次的研究。现在这些训练已经变的十分具体和易于掌握。这

些研究至少在某些方面也证实了人们能够有效的掌握如何去演示他们的心理行为。 
 
现在这个重要的心理行为变得易于学习，但这并不被当作一项治疗手段来教学，因为人们不

需要专门变成患者来学习它。伴随着这个事实而来的将会是一场革命。人们并不需要在治疗

师的帮助下就能改变自我而且人们也能够独自或者相互做这些训练。 
 
当然人们自身并不是“治疗师”、“医生”或者“权威”，况且权威医师的观点根本也不适合

人们的这个改变过程。我们自身问题的产生是非常自然的，因为我们每个人都有着必须对自

身负责的传统想法。没有一个权威能够解决我们自身的问题和告诉我们如何去生活。因此我

和其他的人一直在教人们如何帮助自我和如何互相帮助。 
 
这本书将会让你体验并认识到在你身上的真正改变，或者什么都没有改变。当在你的身体内

有一种似曾相识的体验时你的身体觉知会有一个显著的变化。我们管这个叫感官体验。当人

们有了这样的体验，即使只有一次，他们就不再会无助的去苦思冥想好几年到底自己有没有

转变。现在他们可以自己来判断了。通常当我们教一个新的团体如何去观想时，一些人能感

受到感官体验，这只是解决问题的第一个阶段，通常他们和治疗师讨论了好几年都没有这样

的结果。对此他们感到十分震惊。短短几分钟就能让我体验到比我在昂贵的心理治疗过程中

更多的变化，这可能吗？ 
 
人们依然认为心理治疗师才是这方面的权威。他们认为即使患者的病情没有什么转变，医生

们也一定知道发生了什么。如果“医生”认为他们应该继续来治疗，他们就会很自然的接受。

他们认为“我一定会有好转的”。最近有人写信给我“当我面对治疗师谈及为何我一点变化

都没有的时侯，治疗师认为我是可以改变自我的，但是这必须失去我的朋友作为我后半生的

代价。在这之后我就再也没去治疗师那儿了…但是直到那之后的第四年！” 
 
如果这种自我救助性的革命随处可见，而且人们普遍在学习和相互做着这些很有效果的自我

救助，那我们还需要专业的心理治疗吗？我想我们还是经常需要专家们的帮助的。但是这将

会比普通人在特殊技能的培训中所能做到的要好得多。人们将会准确无误的意识到他们有没

有正在接受帮助。 
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首先我们必须拿一部分的治疗师作为示范性试验（一次分几个阶段，并不是全年），这是为

了能找到真正的疗效。你能在准确无误的掌握用身体去感知在你体内正在进行的细小变化之

后也能去做这项试验。 
 
当我和一些同事们知道了这个个人最关键性的心理行为是可以教学的这个事实后，我们的治

疗手段有了根本性的转变。当有人来我这儿寻求帮助的时候，我不再让他们不停的谈话。当

然我不是而且也从来也不仅仅从认知上来分析他们的情感。我不会让他们重复着对某个词大

声尖叫，围成圈不断反复地做着同一个事情——即便这是一种新的治疗方法。许多人能够接

受他们的情感，但是他们不知道接下来该怎么做。他们确实能感受到他们的内心感受，但是

这些感受却并没有什么改变。 
 
在和你的情感作了接触之后接下来该做的就是观想。它包括了一系列不同的内观手段去感受

你最初察觉的那些并不清晰的念头。然后进行观想，接着它会转变成一种感官体验，这个特

殊的过程我将在下文中详细介绍。 
 
另一个主要的发现就是观想这个过程确实能改善你的身心。能有效解决你问题的治疗手段决

不是一种自我折磨。我们发现这个改变的过程对于你的身体来说是很自然的，而且你在体内

能够感到这种变化。这个重要的过程能够深入到你平时感到痛苦的地方发挥作用，然而一开

始你并不能清楚地察觉到这一点。但你能确实感觉到有什么东西活生生的在那儿出现，令人

感觉轻松。  
 
从这个全新的观点来看，传统的个人治疗手段看上去确实是一个令人痛苦的过程。人们必须

一遍又一遍的经历着被痛苦所占据的情感，他们并不知道如何利用身体那与生俱来的由生活

所占据的那种积极的导向作用和力量。因此患者就会长期保持那种状态并且一遍又一遍的伤

害自己。观想过程中的一个主要的全新的原则就是患者在改变的过程中感觉非常好，就象在

长期呆在令人窒息的房间里突然吸入了新鲜空气一般。当这种感觉消失时，你必须停顿一小

会儿。 
 
这项关键性的技能并不是很容易就能解释的。但是很多的人经过了一些训练以后就能自己做

了。换句话说，这比你花几年的时间不断和你的问题做斗争要来得简单的多，也许最终你能

更好地了解自我，却没能给自己带来什么变化；也许你能接触你的情感但却无力去改变、转

移和解决它们。 
 
一开始要我接受传统的治疗对患者没有疗效这样一个结果是很难的，但是研究结果从来不会

真的伤害你，它只会推动你前进。如果现存的治疗手段真的没有疗效，那么我们必须改变治

疗的手段了。 
 
这个可喜的变化就是我们可以将这个改变过程基本上能适应于整个社会生活，并不仅仅适用

医生与患者之间，后者花费了我们大量的时间和金钱却收获很小。既然这个特殊的心理行为

现在是可以学习的，我们不仅可以把它教给治疗师和患者也可以教给其他人。我们发现我们

可以在学校、教堂、社区中心和其他的一些地方进行教学活动。任何人都可以掌握这个心理

过程。同样的我们也可以通过一些特定的方法去教人们如何相互帮助来完成观想这个过程。 
 
在我开始解释这个心理行为之前，我希望你们能做到以下这点要求，暂时将你们对心理治疗
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和思维过程的认识抛在一边。我即将为你们所展示的与“走进你自己的情感世界”是不同的。

它与非常自由的静坐也是不同的。不管你是心理治疗师、患者还是非常勤奋的非专业人士，

这个心理行为对你来说是相当的不熟悉。这个心理特征需要每个人都运用这个心理行为，但

是大多数人却并不这样做。少数人看上去或多或少能直观的运用这个心理行为，但是你却并

没有什么改变，甚至都没有意识到这种可能性。但是近年来这个问题仅仅在专业文章中被提

及和讨论。 
 
一些人能很快的掌握这个心理行为的过程，但是有些人却需要几周或几个月的耐心去倾听和

适时调整你的内心。 
 
 
 


