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测一测　关于人类的大脑，你了解
多少？
· 以下哪一类群体的观点，我们接受并内化得最多？

A.我们讨厌但优秀的人

B.我们深爱并尊敬的人

C.我们平时接触最多的人

D.在重要领域有权威的人

· 坎贝尔将我们内心自我批评的来源，比喻为“一群爱闹别扭的袜子布
偶”。他指出，我们其实可以利用这些袜子布偶来：

A.避免自己过于乐观

B.帮助自己客观判断

C.保护自己远离痛苦

D.妨碍自己建立自信

· 在本书中，坎贝尔将大脑比喻为一艘船屋。以下哪一个群体掌控着船
屋的根本控制权呢？

A.动物园里的动物

B.五大老板

C.袜子布偶
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D.孩子版的你
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序
作为临床心理学家和正念行业从业者，我向来访者提出过最重要的

一条建议就是“不要再坚信你所认为的一切”。想法不等于事实——这
是一个简单而深刻的观念，我亲眼看到它改变了人们的生活。

你若能退后一步，以超然的好奇心来注意自己头脑中那些持续不断
的噪声，你的情绪和行为便不会再为随机产生的想法所左右。只要让自
己和自己的想法保持距离，你就可以自由地同头脑中那些复杂且往往自
相矛盾的角色和地点建立起新的关系。

坎贝尔·沃克的“船屋”正是能帮助你做到这一点的完美交通工
具。

研究证明，使用比喻来辅助学习可以提高个体短期和长期的记忆
力。所以我相信，你不仅能在认识自己这艘船屋里的乘客和房间的过程
中充分享受到乐趣，而且你将学到的这些关于心理学以及如何摆脱情绪
困扰、获得自由的知识，必定深刻而持久。

祝你旅途愉快！

卡桑德拉·邓恩(Cassandra Dunn)

临床和辅导心理学家
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声明
本书旨在帮助你获得清晰的头脑。它透过想象力的透镜，对你的大

脑进行了一次富有同情心的审视。在这个过程中，我榨干了自己的创造
力，产出了大量模糊的类比来介绍大脑功能。所以，本书并不是一份关
于大脑功能的科学报告，只是一个观察元认知的框架。

需要注意的是，虽然本书中的比喻和日志记录方法都是对我个人极
为有效的，但我不是无所不知的专家，只是掌握了一些经过个人验证、
目前仍在不断改进的方法。所以各位读者朋友大可不必照单全收。本书
中的某些意象和问题也许并不能引起你的共鸣，但措辞本身并不重要，
重要的是掌握内省的基本原理，并获得通过内省来关爱自己的能力。

虽然本书不能取代治疗，但它确实可以作为对治疗的一种补充。你
可以把它作为一项额外的练习添加到日常生活中，让你的大脑船屋变得
更加美好。
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引言　INTRODUCTION
IT'S A WEIRD TIME TO

BE ALIVE RIGHT NOW.

THERE'S JUST SO MUCH

INPUT.

现如今，人活得很奇怪。

我们接收到的信息实在

太多了。
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早上，你一醒来打开手机，

就收到了信息。
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你去煮咖啡，又收到了信息。
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