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引文

让人们痛苦的，

不是自己的错误、缺陷或疾病，

而是外界的力量和影响。

—戴维·斯梅尔—

*

本书写给对人类好奇、对心理学好奇、对心理治疗好奇的人们，也
写给无法获得治疗，以及正在支付高昂费用做长期治疗的人们。

这本书适合想了解自己情绪、更加全面认识自己的人，以及备受困
扰，却无法理解自己情绪的人。它同样适合那些每天在照片墙软件上和
我交流的人，他们无法理解和面对自己的情绪，感到失落又迷茫，但他
们敢于通过网络向我倾吐心声，他们是一群勇敢无畏的人。
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序言 一切痛苦的根源

大家好，我是索菲医生，一名临床心理治疗师。

几年前，我在伦敦一家医院的成人脑损伤外展 团队工作。有一
天，我为一个患者做完治疗，正要开车离开，突然想到了什么。我发现
在过去的8年里，我接触过的所有患者都有一个共同的经历：他们处于
极度痛苦之中，但在经过漫长（有时甚至超过一年）的预约等待之后，
仍无法得到最基本的心理指导，而在心理医生眼中，他们缺少的只是一
些基本常识。

我发现，在每名患者的最初几次治疗中，我都会与他们讨论他们的
经历，然后再告诉他们一些相同的基本信息。如果他们能早一些获取这
些信息，我就能早一些帮到他们，或许在他们排队等待期间，他们的焦
虑和痛苦就能缓解了。

我想到了那天早上我在新闻中听到的消息：寻求心理帮助的人越来
越多，心理健康服务中心已经不堪重负，英国乃至全球民众心理健康状
况的滑坡引起了人们的担忧。

从朋友、家人和照片墙平台上与我互动的人那里，我也听到了他们
的一些问题：为什么我会感觉如此痛苦？我为何会变成现在的样子？接
下来我该怎么办？我该听谁的？无力支付治疗或其他救助的高昂费用
时，我该怎么办？我也曾问过自己这些问题，而这也是我选择做一名心
理治疗师的原因。

然后，我突然明白了。人们感到痛苦的原因有很多，但从没有人教
过我们要如何理解自己。在我们小的时候，没有人教过我们如何理解自
己的情绪，或如何认识自己。相反，我们受到的教育让我们恐惧痛苦，
为自己的痛苦而羞耻。我们从小被教导要装出一副勇敢的样子，大人总
对我们说：“做个勇敢的好孩子”“振作起来”“这没什么大不了的”。但他
们从未教过我们简单而有效的应对策略。

他们从不鼓励我们接受自己的一切，接受自己的不完美和缺点，而
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是期望我们打造一张随时都能拿得出手的“个人名片”。我们学会了隐藏
自己的真实感受，甚至隐藏真正的自己。

这意味着我们完全没有能力管理生活中的压力，也没有能力体验生
活中的情感。如果我们不知道如何理解自己，我们就无法应对自己的情
绪。当痛苦不可避免地来临时，我们往往束手无策。有时我们假装一切
都很好，有时我们让自己忙碌起来，埋头于工作，有时我们用性爱、酒
精或网剧来转移注意力，但这只是暂时的消遣，并不能真正解决问题，
也不能帮助我们继续前行。注意力的暂时转移只会将不可避免的事情推
迟一段时间，直到下一波灾难来临。然后我们为自己的感觉而自责，因
自责而产生负面情绪，从而导致恶性循环。

我觉得人生来就是痛苦的。

现在好了，一切都将改变。在我意识到这一点的那天，我把车停在
路边，从包里拿出一支笔，写了一张清单，上面列出了我与大多数患者
最初几次见面时都会谈到的问题。本书就是在这些笔记的基础上写成
的，给出了我每天听到的那些问题的答案。

通常情况下，这些信息或藏在治疗室中，或藏于学术的象牙塔中，
或藏于蒙尘的教科书中。而在本书里，我将把它们分享出来。如果你也
有与我的患者、朋友、家人和我同样的问题，这本书将会给你解答，并
为你提供必要的信息，帮助你了解自己，了解你为何会成为现在的自
己。

本书讲了什么

这是一本关于人类经验的手册。它绝不是一本枯燥乏味的心理学概
要（别担心，那些枯燥乏味的心理学著作我已经替你们读过了），书中
会介绍各种不同流派的心理学思想，也有我自己的理论，以及一些可以
立即付诸实践的建议。它从我们童年的经历讲起，一直讲到我们成年后
的生活。

你是否想知道，你的童年对现在的你和你的人际关系有何影响？你
是否想知道，为什么你明明知道自己应该放下某些情绪，却久久无法释
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怀？你是否想知道你每天接触到的社交媒体和营销广告内容对你的心理
健康有何影响？你是否想了解自己的情绪和情绪产生的原因？你是否想
知道如何管理情绪，防止自己被情绪淹没？如果你想知道答案，本书可
以帮助你。我会给你一些有用的建议，帮助你以更有利于身心健康的方
式来应对生活的这些方面。你相信自己有能力做到这一切吗？如果答案
是肯定的，下面就开始阅读这本书吧。

这本书将让你看到环境如何塑造了你，告诉你真正需要改变的可能
是社会，而不是你。它将帮助你理解自己的人生经历和种种情绪，教给
你一些治愈心灵伤痛的技巧，无论你的伤痛是什么。

来找我治疗的人总是问我三个相同的问题，虽然他们的问法有所不
同，但归根结底都是这三个问题：是什么造就了今天的我？我为何会陷
入困境？我该如何走出困境？因此，本书分为三个部分，依次为你解答
这三个问题。

第一部分：是什么造就了今天的你？

本书的第一部分旨在帮助你了解你为何会成为现在的自己。你将在
这里找到导致你痛苦的原因，它们往往与你过去的经历和当前生活中困
扰着你的事件有关。这一部分将从你出生的那一刻讲起。

第二部分：你为何会陷入困境？

这一部分将帮助你分析你目前的状况——那些可能让你感到痛苦不
堪、使你陷入困境的生活模式、不良习惯和恶性循环。

第三部分：你该如何走出困境？

最后一部分分享了一些既简单又实用的科学方法。虽然本书的其他
章节也讲过一些小妙招，但在第三部分将重点介绍。

本书不能解决所有问题

它不适用于患有严重心理障碍的患者，也不能取代本地心理健康服
务机构提供的心理治疗。它也不是诊断工具，无法提供具体的诊断。本
书只介绍了关于人类经验的一些基础知识，从心理治疗师的角度，为你
提供了一个认识自己的思路以及一些帮助你抚平心灵伤痛的方法。
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本书不仅会教你治愈伤痛，还将引导你深入了解自己，从而让你的
生活更有意义。此外，本书还探讨了如何建立社群，与他人共同发声，
如何改变给我们造成痛苦的社会结构，应对困扰我们的生活事件。

如何使用这本书

在阅读过程中，你会发现，有些内容可能会引起你的共鸣，有些可
能不会。为了帮助你们更清楚地认识自己的具体经历，我在每一章都设
置了一些问题。如果你来找我治疗，我也同样会问你这些问题。我在试
图理解自己的某种感觉或行为时，也常常会问自己这些问题。通过回答
这些问题，你将对自己的生活经历有更深入的了解。

看书的时候，请你准备一支钢笔、荧光笔或其他书写工具，便于你
在阅读时将那些你认为有意义的内容做好标记。在书上做笔记，能够帮
助你在重读的时候快速找到重点。这样一来，随着时间的推移，你就能
慢慢理解这些观点。所以，在阅读的过程中，不要担心看不懂。另外，
你还需要准备一个笔记本。我在书中提出的那些问题，你不一定能马上
想到答案，答案可能慢慢才会浮现，而做笔记则能够帮助你捕捉你的想
法、找到答案。

我在每一章都推荐了我喜欢的相关图书，如果你对某一主题感兴
趣，想了解更多的信息，可以参阅这些图书。在阅读过程中也要照顾好
自己，慢慢来。由于书中深度剖析了你的过去与现在，阅读时你可能会
产生意想不到的负面情绪。如果某些话题或问题使你感到不安，我建议
你暂时把书放下，尝试呼吸练习（见第12章）或第三部分讲到的自我抚
慰策略。等你准备好了，再来接着读，因为它随时都在你身边。

敏感信息预警

本书还会涉及一些比较严肃的话题，如霸凌、歧视和死亡。在每一
章的开头，我会提前告知本章将要讨论的敏感话题，你可以自己选择要
不要继续读下去。

别忘了，如果你正因为某事而心烦意乱，甚至痛苦不堪，一定要与
别人交流。你可以咨询你的家庭医生或当地的心理健康团队，还可以拨
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打24小时危机热线。记住，你从来都不是一个人。

预警到此结束，你准备好了吗？下面让我们开启这次阅读之旅吧！
 

1. 外展（outreach）指主动接近并深入需要帮助的人群，为他们提供方便、可及、有效服
务的方式。——编者注
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第一部分 是什么造就了今天的你？

情感问题、人际关系和消极自我认知，是促使人们寻求心理治疗的
三大因素。因此，或许我应该在开篇讲一讲情感的定义、妥善处理人际
关系的方法以及获取积极自我认知的途径。然而，人们应对这些问题的
方式各不相同。例如，我们感知情绪的方式会受到多种因素的影响——
基因组成、早期生活的稳定程度、年幼时接受的情感教育和抚慰方式，
以及承受的压力等。

如果你想真正认识自我，领悟自己陷入困境的原因，就得从头开
始。在学会处理这些人类经验之前，我们首先要踏上我们的人生旅程，
探讨我们的成长环境和经历，正是这两大因素塑造了我们的人生，也决
定了我们面对不同问题的态度。

本书的第一部分将会指引大家探讨这两个因素。前4章内容着眼于
塑造我们的身体、大脑发育、情感、信念和行为等方面的环境，具体内
容包括早期家庭环境、校园生活、身边的媒体和营销模式，以及遭遇的
结构性不平等。第5章主要探讨了对我们产生消极影响的生活经历。如
果你想全面了解自己的成长历程，捕捉生活中让你感到悲伤、焦虑或自
卑的时刻，那我建议你一次读完一章。

然而，你先要明白这一点：我们生来并非一张白纸。即使是在相同
环境中长大的兄弟姐妹，也会存在明显差异。认知心理学家史蒂芬·平
克说过这样一句略带讽刺的话：尽管你的宠物和孩子生活在相同的环境
里，但无论你花费多少时间，也无法让宠物像孩子一样学会说话。

在我们出生之前，决定我们是谁的“车轮”就已经开始滚动。 研究
表明，DNA（脱氧核糖核酸）会决定一个人性格的20%~60%。也就是
说，DNA很大程度上左右了我们是否善于交际、是否多愁善感、是否精
力充沛、是否容易走神、是否固执倔强等。然而，婴儿足月出生时，脑
容量只有成年人的1/3，而大脑的发育要到25岁左右才会停止。就像建
筑师会依据具体地形调整设计蓝图，一个人的成长及其大脑的发育也会
受到特定环境的影响。
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不仅是你的家庭，所有早期成长经历都非常重要，包括你上过的学
校、交过的朋友、接触过的媒体、所处的社会文化以及日常生活经历，
都会对你产生影响。你之所以形成了害羞的性格，可能有很多原因。或
许是你天生就害羞；或许是有人教导你，害羞对你来说是符合身份的行
为；或许是因为没人教你如何跟人打交道，进而让你害怕社交。当然，
你也可能只是偶尔害羞，比如遇到梦中情人时，你会羞得心跳加速、大
脑空白。

你也许会时不时发发脾气，这也可能有很多原因。或许你的DNA是
罪魁祸首；或许是你的成长环境压力过大，使你随时保持高度警惕（以
应对照料者的怒火或家里的突然变故）；或许是没人教过你如何管理情
绪，所以你才会时不时地情绪失控。当然，这也许与你的过去无关。或
许只是因为你面临的事情太多，已达到你应对的极限，这时，即使发生
一件微不足道的小事，也足以让你发火。

我不知道你身上的哪些事情是由先天决定的，但我可以与你们分享
塑造人生的一些主要因素，从我们出生起，这些因素就影响着我们。

出于以上的这些想法，我向你推荐这本书，但你也无须对书中的内
容太当真。千万不要以为它能解释你的所有行为，也不要以为你的所有
行为背后都有深层的心理原因。有些事情，可能确实与你的成长环境有
关，但也有些事情，仅仅是出于单纯的喜欢或一时冲动。
 

1. Saudino, Kimberly J.,‘Behavioral Genetics and Child Temperament’, Journal of
Developmental and Behavioral Pediatrics ( JDBP), 26(3), 214(2005).
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