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前言前言

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，对你有何帮助为何物，对你有何帮助

该书基于接纳承诺疗法的理念，即ACT（“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，即便想到了如何解决问题的点子，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：心理上的流沙痛苦：心理上的流沙 /陷阱陷阱

“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

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？
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