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可能性法则

——量子 学如何改善 考、

和

的方



[美] 

·施



何  邓静 

中信出

团
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前言

第1章  子世 观的 许

考

第2章 为什么 要

不确定

确定

发 虑

确定 的破

做出 误选

我 成为谁？

变化的

第3章  回失去的 力

回 纯粹的 力

释 过去

第4章 在不可分割的参与 宇宙中紧 相连

子纠

味着什么

过大图

我们参与 体的创造

看透 体 发共

合作的价值：在 体中

的角色

第5章 成为

的主人

的力

范 下的语言

变“ 考”与 变“

” 

离

的区域
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与不舒适 友好相处

从冒出

转向 的 考

刻

与参与

考

种 的肌肉记忆

第6章 跨越 此即 的二元 维

跨越二元

保

维

出

， 启 的可能

你的信

成的？

第7章  脱病 学的控制

索 观 神话

观 神话如何危

疗

苦的 行

诊

乱： 主观

误认为 观

为什么诊

疗会进 步造成

？

第8章 从存在到成为：创造真正的自

从“我 谁？”中解脱出

过 补偿 致失衡

“

”的力

考自

考 误和失败

追 完美

“如 ……会

？”创造的奇迹

第9章 超越身 关联

被经典范

脑

力和直觉分离的后

力与直觉

合起

被遗忘的第六

共
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我们

能到达？

第10章 纠

的 跳

自主 依赖还

立？你 哪 种？

结在 起的人，纠 不 的

不必

经的遭遇个人化

变关系的能 场

不和谐，获 成

主观 和不确定

关系的艺

不确定

的 质

参与“成为” 

第11章 连贯的交

百分之五规则

分享我的

？

真正的 话

为 此留出空 ： 话的真

质

听的艺

如何 脱第 反

你的控制

觉不会出 ，但 可以 不

的解读

，

子

第12章 不只 语义

“to be” 示着可能

释

制

缩

体与碎

事

否存在？

变与他人的关系

脱受

到你的声 ：再

不确定

后记 推

的大
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志+ 图

脱

，

规则

致谢
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给

我

斯利 

我

子亚力

斯和杰  

我

父

德尼和露丝

致以爱与感激
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前言

大约二

年

，一个周末的早晨，我从

中醒来。那时我刚刚

离婚，孩子们

给了我的

妻。我

分

孩子，于是打算

门

，

着

够缓

。我推着

车

了门，当我

在家乡

绵

起伏的丘陵上时，

却越来越重。我

己

始陷

的

扰，这在以

可是从未

过的事

。

回

家后，这种

仍未散

。我

直

进办

室，

不在

地

从 书

上 抽

一 本 书 ， 是 量 子

学 家

杰

·

普 拉 （ Fritjof

Capra）的作品，书名为《转折

：科学、社会和正在兴起的文

》

（The Turning Point: Science, Society, and the Rising Culture

）。这本书买回来已经有一

时间，但是我还

有打

过。现在，

我打

它，

始阅

量子

学（也称量子

学）在

知世

方面

的重大转变，这些转变预示着我们社会的

多方面

受

响。

普拉描述了量子世

观如何

我们彻底抛

一直以来的

仰，这种

仰

立在17世纪科学家

·

顿和

·笛

的

创

作之

上。  [1] 当我

宇宙浩

神奇，它是一个不可分

的整体，万

连通，彼此

透，任何分离的

都不存在时，我

迷了。这个

新的现实

味着宇宙处于不确定的

态——一种纯粹的

态。

我继续

下

，

地

现之

的

和绝望已经

平和与连通

所取代。

管外部世

有

任何改变，但我的

世

正在经

的变

。我正在成为我所

受

的这种奇妙的整体

的

与者。

我不再

孤

，相反，

己是宇宙不可分

的一部分。我

平静，与万

连通。

普拉描绘的

景让我

连通

来的无穷

。
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接下来的日子里我一直在

这本书。

的

退了，我

始

地拥抱未来，

且相

己

够

新的

变成现实。

完

之后，我

始阅

更多关于量子

学的知

，关

及

（那

些数学

面和技术应

面的知

远远超

了我的

）。我不

仅

于了

量子世

观

后的科学

，更关

它对个人

产

的

响。当我

这些

现重新打量世

时，我的

也

了变

——以

的错

观

束缚了我的人

，它们

于对未知的

，

变

繁复而困难。这一变

最终在无

之中

响了我

考和

的方方

面面。

新

的

现

我

除了

多旧日束缚，但我

不

轨，而

是

于

己经

的变

。我

，如果量子世

观对我有

助，对

他人

有了吗？

我

始

这些领

疗和婚姻咨

的

作中，之后

了

多客户成功经

的

。时间久了，我

结

一套可

的方

，

量子世

观

于个人成长，向人们

示在这种世

观的指导下，如

何更加

、无

无

地

，以及如何

考、

知、与人相处和与

人

通。

同时，我还举办了一系

座和

习

来教授这一

，既面向

疗

，也面向普通大众。与这么多人

事，见

他们的成

，这种

经

我越

坚

量子世

观给个人

来的转变，也

助我把新的

现提

成一些基本

则，在日

中

助

人。

那么量子世

观及

核

则究竟给个人

来哪些转变呢？可以

一个

来归纳：可

，它旨在为我们打

中

种可

窗

。扔掉束缚我们的旧

、旧观

、旧

为方

，拥抱量子

学，

它

提

令

更加

的

则，从而

我们积

与改善我们的人

经

。

本书

分享的是，

量子

学

日

，我们

受益无

穷。我

从日

实践中抽取一些

明给你们看：你们也

重
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大突破。（为了

护隐私，我更换了本书中

现的所有客户的姓名和

身份。）

当我们迎接量子世

观

来的可

时，需

进

突破时

——

敢进

新的领域，超越旧有的束缚，创造新的现实。

如，

普

拉的《转折

》这本书，对我来

是一个突破时

。突破时

绝不

简

是

机一动。可遗

的是，大多时

，我们的

见——“啊哈

时

”——随着时间的

逝而

失。那是因为，身陷

事

造的

适

里，我们

有足够重

这些事

。突破时

应

是这样的，

一

决定，

后选择了一个新的方向。

辟新天地需

我们主

动地、有

地进

。书中

述的核

正是这一事实：可

更

多可

。

多关

个人成长的书籍和

程都

维

至

仰。

而，它

们

略了一些至关重

的东

，那

是，我们所秉持的世

观如何塑

造我们的

仰、

维方

和个人

。我

明给大家看，当下的世

观塑造了

样一个世

，及

如何

成日

经

的基础。不过我不

是科学家，所以我对量子

学的描述

容易

，而且是

喻

义，

非字面

义。

回来，即

是专业领域的专家也难以

直白的定

义

量子 学。

通过

助客户

决大量挑

，我

结了一些方

，可以

助我们

服障碍，唤起

中新的可

。我们现在持有一些

，如果

研究它们，会

现

有

义，

至给我们造成伤害。在本书中，我

练习——即

我

——

助我们重塑世

观，以及

量子

学的

则

考和

立

。

主

考和

立

才

真正

，摆

的困扰，改善与人

通的

。反过来，所有这些转变

都可以让你在与他人相处以及与

己相处时找

新的可

。

在本书中，我

首

描述过

三个多世纪，科学观

过哪些转

变——从

顿、笛

等科学家

的机

宇宙

型，跨度

过

九

年量子

学

来的革命

见

。

后我

让大家看

，我们对旧世
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观的无

的

迷会损害我们

智

的

，以及阻碍我们

最大的

。在接下来的三章中，

一章

探讨量子

学的一个关键

，它

我们的个人

大大受益。在第5至第12章中，我

多

个

来

示如何运

量子

学的基本

助我们重新

己，

如何与人相处，与

相处，以及如何与他人 通。

本书主旨是

助你重新

世

和

我，

和技

，以

面对

时不再

且

够

我

权。你

学会如何成为

己

的主人，

且

现

的

义和目的。

正如九

年

科学世

所经

的那样，现在

了

个人迎接个人

变革的时

。我们应

放

过时已久的世

观，接受量子

学提

的

新的、

瞻的、

的世

观。是时

体

新的可

了——一旦

我们抛

那些陈旧的、束缚了我们

中方方面面的观

，

迎来

新的可

。阅

本书踏

第一步。

迎来

于你的量子新世

。
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第1章  

量子世界观

应许
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世界观是我

待现实世界如

运作

“

图

”。不过我

，它仅仅

绘了现实世界

暂时性

貌。随

时间

推

，新

理论和发现预

世界观会发生

变。近代以前

一

“

球

处于宇宙中心” 

“

心说”观点。到了17世纪初，伽利略推翻了

心说，

声称

球

绕太阳

动，

此受到迫害。我

所认为

现实

世界不过是当下世界观

。然而，随

一个新理论和新发现

出现，我

会

正

世界以及

生存

则

认

，而这些新

认

往往

许多方面给我

来

远影

。

16世纪以前，

方

世界观一

罗马天主教

教义左右。教

义

分

亚里士多德

学说基

之上，

理性和

结

合。之后，尼古

斯·

白尼、约翰内斯·

普勒和伽利略等早期

学家

物理学、天文学领域推动了一系列变革，演化出更加

赖分析

推理、以数学规律而不是以精神原则或

为基

然世界观。

学家兼数学家笛卡

随这些

天文领域

发现——包

日心说

出——找到了

所

学

识

绝

定性以及绝

理，

宇宙

容为一个巨大

。 [1]

到了17世纪，牛顿进一步拓

了笛卡

理论，

宇宙

绘成一

个巨大

机

时

，这

是我

一

以来

机

世界观。

牛顿

理论主导了当时

学界和

学界。

到20世纪，量子力学从

量子

面

出新

现实——既关乎宇宙中最微

构成，也影

我

日

世界——这与我

想象中

截然不同。

我一

定

认为——我

专业

识和个

经历

足以证实——

有

一

观念

17世纪传统

机

论世界观

样明显

阻碍我

生活和成长。

过时

束缚了我

和思想，给我

生活

来

重

负

。我

跟不上

学进步

步

以及随之而来

学观

变，

学设想和

彼此

、互不关联。机

论世界观不

仅造成宇宙“

魅”，进而

我

日

生活“

魅”，还冲击了个

乃至群

精神世界。
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机

论世界观认为，世界由孤

惰性物质组成，彼此分

，只

过

果关系互动。

它所

绘

图景里，世界

一个巨大

机

器，我

机器上

，

互分

，与宇宙无关。分

是牛顿

世界观

本质，它否认一切关联性，

个

是

互分

个

，处

一个冰冷

朴素 世界，不

归

感和

。

透过这个过滤器，我

了太多

扎与不适：焦虑、

、失

败

关系、

不畅以及阴

令

绝望

存

感，这些我

后

面详细

讨。分

原则

我

彼此孤

，诱

竞争而非协作，

极

端

个

主义凌驾于共同利

之上。

取代同情，冲

过合作。

这一极其有害

世界观

控

我

思维和

，大多时

，我

照这一

生活。

机

论世界观

另一个核心原则是决定论——根

现状预

未来

情境。决定论限制了我

好奇心和创造力，

更糟糕

是，它驱

我

避

不

定性，寻

定性。从文化

面分析，焦虑之所以

行，

大

上是由于我

定性

溺，它

我

害怕和逃避未

。

定性也会危害我

与

关系，

为它会阻碍

我“

正

”。

这

世界观

我

心灵变得机

、

丧。

果律代替了存

意义和

，而这正是分

性导致

。

名

生态

学家亨利

·思

利

夫斯基（Henryk Skolimowski）曾说：“我

认为

宇宙，只

是我

观

到

宇宙。” [2]  如果我

不断

设想一台机器

运

，

么我

变得

机器一样思考。如果我

用分

视角观

和

思考，我

会透过这

孤

头

待生活。想象一下，

黑乎乎

太阳

一

贴

上，

到

事物

不会

其

到

样。黑

片会过滤光线。机

论世界观

是一台黑暗过滤器，大

多数

透过它 世界。

我

需

审视现

世界观是否与结果

应。显然，我

一

以

来

处

一个错误

游戏规则之中。

学已

明——至

前

过
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实证证明——新

发现

诉我

是时

重新审视过去

世界观了。然

而，大多数

仍然

经典

学

定

古老原则，结果导致我

生

活实

缺乏创造性。

换

比

来说，想象

是鱼缸里

一条鱼，

宇宙和世界只限

于

游到

鱼缸

缘。同样，我

世界也受到机

决定论和分

性

限制。

我

用这些错误

想

索世界时，也给

来难

以想象

害。
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重新思考现实

20世纪量子力学领域取得

重大发现已经经过

学家讨论，

经

由

学家论证，

我

日

生活中

未予以

用。这是

为大多数

有

分意识到这些惊

，或者更重

是，它

我

如

生活以及观

世界

来

有

影

。

量子力学

基本原理

现

三个重

念中，

这些原理

我

过上想

生活。

第一，

不

定性。

与牛顿

决定论

反，量子力学核心

新发现之一是宇宙

满了

不

定 性 。 20 世 纪 初 期 ， 物 理 学 家

纳 · 海

堡 （ Werner

Heisenberg）发现，

量子力学领域内，

定性不再占上风，不

定

性才是量子世界

基本结构。这个原理

我

生活中有

应

用，我

应该

它视为一个好

号。

不

定性

我

摆

了机

论

我

束缚。

不

定性当作推动

风，让我

我

生活。不

定性孕

了新

可

。

第二，宇宙处于纯粹

潜力状态。

不

定性意

潜

性，所有结果

是可

。现实更

是

创

造出来

——一

恒

动状态，而不是一

定

存

状态。随

和思维

变，我

也

处可

性

动中。我

不再是巨大

机器中

惰性

，而是

己命运

创造者。

第三，宇宙本质上不可分割。

宇宙似乎是一个彻底连

、

互

透

整

。不可分割性意

我

一个

、

一件事

是整

不可分割

一

分。这

理解赋予

我

意义、

和连

性。一旦我

认识到

己与

之间

分界是
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完

糊

，

么不可分割性

会

发同情和共情。我

到不可

分割性成为

关系

基

。

这三个

念与我

长久以来怎样

待现实是完

悖

。

可

想问这些量子力学原理与

个

生活有什么关系？答案是几乎与生

活中

一切

关。这包

我

够生活

我赋

以及具有存

意义

现实中，甩掉

些束缚我

、贬低我

惰性观念，感受量子力学

放性及其

给我

刻

处。

下来

三章中，我

详细

讨

一个

念；

本书

其

章

中，我

更

分析它

有

果。

宇宙

起来处于一

恒

动状态，而我

是其中不可分割

一

分，基于此，量子力学为我

应

变化

潮

了丰

答

案。我

不再是牛顿机

宇宙中

决定论限制

惰性组成，而是有意

识

创造生活

参与者。

这

运动和

动

恒状态下，我

不

存

于一个

定

物质现实，而是

处一个不断冒出新

潜

可

性

世界。

然而，如果我

继续选择同样

习惯性思维和情感，我

仍

陷

。1993年上映

电影《

拨

之日》（Grounding Day）

象

绘了这

情

。比

·

里

演

主角发现

己

天

循环重复

同一天，

此

得了重塑

己

机会。经历过最初

噩

狂热

之后，

取前一天

己犯过

错误和别

犯过

错误，不断重新来

过。如果受到了惩罚或者

一个令

狂

陷阱，

可以

下一

次选择另一

方

，从而创造新

可

，

己从过去

习惯性重复

中解

出来。

这个过

中，

越来越意识到

己与

连

，

由此成为更具同理心

。

我

大多数

也

与重复性斗争，以期

己

生活中实现同样

变。量子

邀请我

参与

成长与变革，这

现实

新认

我

住面前

可

性。量子力学

原理

我

够摆

过去，

为我

可以

主选择。不

定性、潜

性和不可分割性为我
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了

控

己生活

平台。如果我

以一

奇特

、

刻

方

彼此连

，

么

这个

满不

定性

恒

动

世界里，我

不

再受到可预

性

限制，从而为新

潜

和个

成长敞

大门。一旦

我

认 意识参与营造现实， 么我

可以主导 己

生。

量子力学

出

这

新

认

世界

也

称为参与

世界

观。它给我

来

是，现实是营造之

，我

个

参与其

中。现实更多是营造出来

，而不是一

定存

客观实

。

如果继续

套经典机

，

我

作

无意义、

无关

联

巨大机器

一

分，

意

我

置于隔

牢笼和错误

枷

。摆

旧

思维

我

与

动

宇宙

为一

。我

变得

灵活。

受量子力学，恢复

潜

。当我

现实

理解从一台

、

无情感

机器，变成一个奇妙

、不可分割、

满可

性

世界时，一切

会

变。随

这

思维上

变，我

有更加

丰

可

性。

[1] René Descartes, Discourse on Method and Meditations on First Philosophy , 4th ed., trans. Donald A. Cress (Indianapolis: Hackett Publishing Company, 1999). 

For  instance,  Descartes  writes:  And  as  a  clock  composed  of  wheels  and  counter-weights  no  less  exactly  observes  the  laws  of  nature  when  it  is  badly  made,  and does not show the time properly,than when it entirely satisfies the wishes of its maker... I consider the body of a man as being a sort of machine so built up and composed  of  nerves,muscles,  veins,  blood,  and  skin,  that  though  there  were  no mind  in  it  at  all,it  would  not  cease  to  have  the  same  motions  as  at  present, exception  being  made  of  those  movements  which  are  due  to  the  direction  of  the will, and in consequence depend upon the mind. (Meditation Six)

[2] Henryk  Skolimowski, Living  Philosophy:  Eco-Philosophy  as  a  Tree  of  Life (New York: Penguin/Arkana, 1992), 12. 
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第2章  

为什么需

不

定性
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许多

热

于观

赛事，

为结果未

而令

兴奋。毕竟，

如果我

已经

谁赢了，再

头观

重

，还有什么兴奋可言

？

我

可

会读一本有趣

书或去

悬

电影，以此寻

未

来

兴

奋感。悬

片和惊悚片令我

，

为我

不

结

会如

。

有些

玩博

、买

，

望中奖，

不

定必然如此。不

定性

我

，也时

让我

感到

惑；不

定性

美国

娱乐业

和国

生产总

起了

当大

推动作用。它

现出无限

可

性，

起我

分关

；它

我

活

当下，生活

满生机。

然而

是，我

生活需

定性和可预

性——这

需

往往会主宰我

思维和决策，由此造成

无趣

我

经

寻

一些

令

兴奋

、不

定

经历作为

。我

溺于

定性

赖，

结果生活

单一

里，缺

我关

和

我意识。我

定性

这件束

束缚了。

说中已经

安

好剧情

物，我

只是

照剧本生活。

正如第1章所解

样，不

定性是新

学

基

之一，它

战了重视

定性和可预见性

旧世界观。

赛事和娱乐业强烈

呼

不

定性，这给我

以

——如果重新思考个

与

定性

整

关系，我

会有

。

过这么多年

，推动

工作

，我

我

定性

赖会导致

坏性后果。我

到过许多

，

焦虑和

是

于

定性而

起

。
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确定性引发焦虑

姆

我寻

助，

觉得

己患有焦虑

。

是一名经理，拿

丰厚

养家。

内心缺

安宁，更别

快乐了。

姆不

未来会怎样，为此

满

忧。

定性

赖快

压垮。比如，

工作

时，面前

不

定性令

感到苦恼：

演讲会得到什

么样

反应？大家会问

问题

？

准备

分了

？这些

忧

工作产生了负面影

，结果正如

所

心

：工作

现平平，整日忧

心忡忡，同事

不愿与

合作，而这正是

一手造成

。

到家

中，

姆质问

妻子是否仍然爱

，这让

方感到失望，也

了。事实上，

姆

溺于从

定性中寻找

障。

我

够意识到焦虑

往往与我

定性

赖

关：

可预

性

赖越大，我

越感到焦虑。可

姆意识不到，这

定性和可

预

性不仅难以

，而且

大多数情况下也是不可取

。以这样

方

生活会阻碍

发性和创造性，它不需

意识“

”，进

当时

情境。

姆

烦恼和

多其

一样，

不

不觉中受主导

世界观

影

。我

前面说过，我

定性

赖可

溯到三个多世纪前牛

顿创

世界观和决定论。牛顿认为现实主

是由客观物质组成

，

包

类

内

所有客

彼此孤

、

互区别。这一世界观

出只

当下实现足够多

量，我

可以

定未来。想象一下，一个台球

击中另一个

它从桌

滚

中。

过精

计算，我

可以预

球

里与下一个物

（无论是

、口

还是其

球）发生

，

由此推

出整个事件

发

顺

。

这

推

画出一个从过去到现

再到未来

箭头，

了一

果关系，现状预

了未来。结果，我

失去了

主权，

我意识
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，

为

球杆击中

一个台球。

姆

想

和台球一样，走

可

预

路上，试图预

未来。

赛事和悬

片一样，

一

漫

关系中，我

也

易

懂

定性如

束缚我

。

爱

奇妙之处

于

浸

未

世

界中。它

满冒险、新

发现和不

定性，

显了爱

感觉：“我觉

得我爱她，

我不

定她是否爱我。”不

定性让我

于

方

句话、

个 情。

是，一旦双方关系

定了，

漫

会趋于枯

，

为彼此之间

交

变得越来越

。我

认为已经事先

如

行动或

出

反应：

结束发言之前，我

已经为

想

画上了句号

（精神上，有时甚至是口头上）。结果，性

感失去活力和激情，

陷

重复

，变得可以预

。如果一

夫妇

会

六晚

上10点

爱，也许是

用过晚餐、

完一杯

之后，而且彼此之

间

互动会

预期

样发生，

么

变得失去激情

不奇怪了。

（如果发生

情况和预期不一样，也可

导致问题。）

往后退，

过

不如之前

生活，或者

始

别处寻找激情。

诚实、尽

责、谁来准备晚餐以及什么时

去

孩子等方面，寻

定性可以

生活平

、顺利，

是

定性

机

板套

心灵之上，

会导

致厌

、受

。

想想这个词：不

定性。它

起一

什么样

感觉？中

、消极

还是积极？我

于大多数

来说，答案是否定

。“我

未来感

到不

定”，意

未来正面和负面

可

性一样多，

这

说

会

视为

即

发生

事情

恐惧或焦虑。如果我

我

前

会令

失望，

么“不

定性”会让我

松一些。然而，我

不这

样

用“不

定性”，

为我

重视

定性，

不

定性感到不

服

——除非作为一名旁观者。

用

定性和可预

性

导生活，违

了

特性。毕竟，奇思妙

想

不

循

化

方

。缺失这

魅力给我

心理和情绪方面
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来许多

战，

且

大

上导致了焦虑和

，我

文化一

与之抗争。阿

伯特·爱

斯

不

定性

满好奇，这激发了

想象力。

曾写

，16

时，

想象

己

逐一束光，最终创

了狭义

论。只有不

服于

定性规律，才有可

实现这

。

当我

满好奇，

于可

性给日

生活

来

望时，我

不

会再感到

丧、焦虑或无精打

。还有一个好处是，不

定性为打

决定论枷

了

匙。
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确定性的破灭

从17世纪

始，决定论一

占主导

位。

到1927年，德国量子

力学家

纳·海

堡

出了里

不

定性原理，也

称为

不

准原理。

过分析当时已

数

，海

堡认为，如果试图同时

量粒子

位置和动量，不

定性或不精

性

会

现出来，这

明

定性有

限。

进行了

用γ

线显微

观

单个电子

实验，这需

光

照到电子上。问题

于，即

是单个

光量子也会干

电子，

变其

动量，从而

变其位置。位置和动量不可同时

定，我

得了其

中一个特征，意

势必

失去另一个特征。这说明我

所

有

界。不

定性原理

变了有关

定性

学“

理”。 [1]

牛顿

决定论主张所有

息

可以

准

评估和关联。量子思维

变

它失

。海

堡

发现还有另一

含义：客观性

丧

失。观

者（

学家或

量设备）

观

者（电子）

间，结

果，它

之间

分界或分

会消失。这也

称为观

者

应。如果

我

影

了所观

象，我

有

正

客观

角

进行观

。

不

定性原理

成了一个

正互动

宇宙

念，

这之中，观

者影

观

者。如果我

与所

到

事物不存

分界

话，我

必须承认意识会

过

、思想和感受影

此

变我

正

观

事物。驱动现实

主

是意识，而不是机

论世界观所谓

物质现

实。与其

现实视为“外

” 

事物与我

分

，不如

用“现实营

造”这

更好

说

。现实

远是

我营造出来

，我

是这一过

不可分割

一

分。我

不仅仅

赖于决定现

和未来

果事件

——

台球

比

——或者只与独

物质现实

互作用，

反，
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我

正

面参与

现实世界

编

。不

定性原理

我

明，我

现实营造过 中

作用是至关重

。

过去

几十年中，大量

学

证明海

堡

不

定性原理

也可以用于解

宏观世界，

解

量子世界一样。

如，2012年，

罗

多大学

物理学家证明，海

堡

不

定性原理不仅适用于亚

原子等微观世界，也适用于可见物质。次年发

《

学》杂志上

一篇论文中，物理学家

了如

用肉

可见

大物质来证明海

堡

不

定性原理。 [2]

另一个实验中，

学家观

到

原子——实际是宏观物质，而不

是量子——原子

变得越慢，

学家观

和

量到

越多。  [3]

它

变受观

行为影

有了明显

变。这

违

觉且非理性

发现

明，正是我

意识与我

认为仍然

远

且不受我

影

事物

互作用。我

影

己所认为

“外

” 

事物，这

认识

为我

了

刻

意义和

标。

这

是为什么

不

定性

我

日

生活如此宝贵

原

。

不

定性与变化和可

性

关。为了

生活中

分发

我

潜

感受到活力，我

需

己

未来

发

中

演

角

。

定性

和决定论剥夺了我

参与创造未来

权利，不

定性

其恢复。当我

学会

受不

定性时，我

可以

过

放和

得可

性来

进生活

中所期望

变。

预先

定好

结果，我

选择

变

，

经

会陷

恐惧之中。可预

性

念让我

远

了创造，

为未来

已

编

剧本。

是当我

受了从微观到宏观世界所有生命

具有

不

定性时，我

可以恢复

类

潜

。
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害怕做出错误选择

我正

助一名大学生，

叫安

万，智

高，学业上

现出

。

所谓

“严重错误” 

感

忧。

认为选错专业和职业

路

是严重

错误。由于害怕犯错，

选择

学而不是冒

出错误

决定

风险。

未来

不

定性

惶惶不可终日，认为只存

一条

正

路。安

万

情况如此严重

分析

失去了与内

声

音，即

觉智慧

话

机会。选择“正

” 

专业

定是一个重

决定，

与

学

比，这是一个不

么重

问题。

我

未来

忧往往集中

所谓

结果上。

结果只不过是某

一个特定时刻

间快照。生活

某

结果

忧之中，这

待

生活

方

根于静态

牛顿宇宙观。从

动

参与

世界观来

，

不存

定不变

结果，

为现实总是

不断

。如果我

是这一

动过

中

一

分，我

可以根

需

选择不同

方

，

我

必

然一

处于变动中。

不

定性

我

摆

了

结果

忧。

我与安

万分

了不

定性

新世界观，

用新

光

待内

心

扎，

多

可

性

存

，从而减

出错误选择

忧。一旦

想象未来之路不会变

，反而会随

成长越来

越宽，

会摆

焦虑，重新

到正

。

为了

助

姆，即之前

到

客户，

服

定性

念所

起

焦虑，我解

了不

定性原理及其

关

学发现，分

了

忧

未来

内

原

。

命想

变，

一切未

视为

，这

无

出

变。我敦

去这样理解——

所寻

变，即

服焦

虑，只有

受不

定性时才会发生。不再

制不

定性，而是

它视为

我

正存

根基，才

摆

忧虑。
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多次

话

后，

姆暂时

了一个月。

来后

佛变成一

个

溢活力

年，说

己感觉好多了！我问

这

变化

原

是什

么。

笑

说现

最好

朋友是不

定性。它为

辟了从焦虑中

解

路径。然后，

打

crowningtouch网

，

账号新

是“

”一词，“

不

定性” 

“

”。当我

面焦虑

时，焦虑 会消失，不再控制我

。
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我将成为谁？

安吉

陷

了长

12年无爱且感情上受虐

婚姻中。尽管她恳

丈夫参加婚姻辅导，

拒绝

受

，而且继续诋

她。她感到

丧和绝望，经

威

丈夫

婚，已然心灰意冷。随

我

这个问题

更

，我发现

明显

一点是，

定性

恋

安吉

未

满不安，

怕

她来说

未

会

来解

，比如

婚后她会

过上什么样

生活。

安吉

而言，尽管她

想象到

定性结果

糟糕，

却更让她有安

感。这是我

不

定性存有

见

一个典

。

我让安吉

想象和我一起

上。我让她

作

动

生，

励她和我一起走

其中。安吉

想象

和我一起走进去，当

我

走

中间

更强处时，她感觉到

己正

住一

大

头。我

让她放手，顺

方

继续前进。安吉

往前一

，

到

中央

有一个

，抗议

：“我

不到

会

我

处。我得

这

一点。” 

我

诉她，

上

不到方

。我解

说，她

非无

为力，而

是可以驾驭潮

（她

未来），根

需

进行调整，

生活会

己

规划和

控变得越来越好。

是她必须进

中，

意

动

生。她需

受

为

婚妇女面临

不安和不

定性，而不是

天

婚姻中

惊受怕。

和许多预期

出重大

变

一样，安吉

思考“我

成为

谁”这个问题时，

满了恐惧。她本该以不同

方

验她

生，

这

发了更大

恐惧。

前，安吉

可

会

她

不

归结于她

丈夫，

且

旧认为

己是受害者。作为受害者，紧紧

住一个不愉

快

定

状态至关重

。现

定性

她陷

绝望，

己
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生活负责又令她

感

。这听起来

谬，

事实是，我

住当下不

定和不快乐

状态，以避

未来

不

定性。尽管老调

重弹，我

实选择了所

魔鬼。

当我

助安吉

去设想她想

验

生活方

：既

有灾难性

婚

姻负

，也

有

未

恐惧时，她变得

这

可

性感到兴奋。这

需

一

时间调整，

她终于摆

了

不

定

未来和

坏性婚姻

恐惧。

思想实验

当你面对

中不

者

的问题时，问问

己：“我

对 未 知 事

及

不 确 定

的

， 是

样 阻 挡 我

改 变

的？” 

一下，拥抱和接受不确定

，你会

我

的成

，从而摆

确定

对你的束缚。
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驾驭变化的潮流

普

认为难以

变

根源

于决定论，即我

是惰性

和静

态

，想

需

出艰辛

努力。从旧

定性世界观来

，牛

顿

第一运动定律是这样

：“静止

物

静止，运动

物

同

速

和方

运动，除非受到不平

力

影

（才会

变）。”如果我

己

作物

，不

动、

止或

变方

，除

非受到外力作用，否则

难

变。这一结论

似完美，进而成为

我实现

预判。

我

变化

态

一

是

难或者根本不想

出

变。

此，

我

变化

作最难

分，认为它反

、

外，

非

态。尽管变

化具有

战性，且

决定论

之外，

量子世界观中，它是

容

易出现而且正

状态。根

量子力学

观点，所有

物质现实似乎

不断

重新创造，参与到不可抗拒

变化之

中。

有

也

有

事物是

定不变

，它

是

不

现实营造之

一

分。

不

定性

我

摆

了决定论

束缚，让我

加

可

性

来

动中，摆

了可预

性

限制。可

性邀请我

也

我

参与进

来。为了设想和实现期待

未来，我

应该与不

定性为友。
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804, doi: 10.1126/science.1231282. 
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第3章  

找 失去 潜力
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我

我意识是

生命早期

起来

，有时是

过

给我

精神创

事件，有时是

过其

事。量子力学中一个

称为波塌

缩（wave collapse）

念

够阐明这

是如

进行

，更重

是，它 诉我 如

摆

昔日生活

束缚，赋予

更多潜 。

有一天，一位名叫吉

客户

我

办公室里

忆起她

她8

时

她说

话：“当我

己怀孕时，我

诉

父

，我不想再

一个孩子。”事实上吉

爱她，为家

出

多，

吉

仍有

强烈

弃感。从

时起，她

觉得

己不受欢

，最后变

得越来越不可爱。这一想

一

随

她，她

内心

远

我

评，以证实

己不可爱。吉

早年生活中

一

经历已

烙印

她

心间。

吉

影

了她与丈夫、孩子和朋友

关系。她

丈夫鲍勃

爱她，

吉

却认为

己不是可爱

，所以她不

忠诚和

诚实。她

己

念正

变成

我实现

语：鲍勃

她

压力下

越来越

丧，

爱也随之退缩。类似吉

这样

案

不

见，

为我

己和

念营造了另一

现实。

她

说

句话

之前，吉

我

认同可以有多

发

可

性，

是

句话

选项

大大减

了。

于几乎所有

来说，我

念

已经扎根于机

论世界观，

过量子力学所

到

世界似乎

满了一

非理性

陌生感。

如，

量子世界观

一个基本观点是，基本粒子

现出某

“精神分

”性

质。我用这个词

不

复杂

临

意义，而是具有“

格分

” 

传统意义。量子既

作为波也

作为粒子存

。物理学家

这

趋势

称为“波粒二象性”，它与我

识

悖。

情况下，我

认为

事物

么是，

么不是，其本质是不同

。这

非是即非

思维称为

二

思维，只

两条截然不同

路径。二

思维是我

观

和构

现实

一个主

方面。然而，这

非是即非、非黑即白

现实显然不

适用于量子领域，

日

生活中也是有问题

。
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量子实

存

于一系列

率波中，有无数

潜

结果。这意

当粒子

有

观

时，它以波

存

，这

量子力学中代

了纯

位

状态，称为

加。也

是说，

我

不

物

状态

情况下，只

我

不去观

，它

会同时存

于所有可

状态中。

从这个意义上说，波代

了纯粹

可

性。观

行为

波（潜

）塌

缩为一

定状态。

这些听起来可

和我

日

际关系中恐惧、焦虑、爱、恨等情

绪

去甚远。然而我

生活中也会出现类似

事情，当我

有特殊

经历

观

或

观

时——

是

年时代——我

会经历心理学上

量子波塌缩。

新生

或婴

时期

我

波一样存

无限可

性：

未定义

格处于潜力状态。尽管受到

传、环境、占星术或业力

影

（不管我

如

理解这些

念），我

未

定，也不

定；

不久之后，我

从波

潜力状态变为粒子

“物性”态。我

性

格发

受到阻碍，成长变得

绊绊。这是怎样发生

？

，一次重

经历足以

我

个

潜力波。吉

她

她说了一句话后，经历了一次强大

波塌缩。有时

只需一句

害

话语或

年时期一次糟糕

经历，

我

个性潜力贬低

为狭隘、受限

我

象。这些事件不一定给我

造成精神创

；事

实上，它

可

不易

觉。然而，

些时刻，我

潜力会慢慢消

失。这

好

我

下

己

快照，

刻

一刻定格了。我

这

些称为限制波塌缩，与决定性时刻

定义波塌缩

反。我

不再具有

波

潜力，而是

化为受限制

粒子。我

这张快照生活，

它

烦

和限制，结果失去了创作

己

生

事

权利。

当我

己和

越来越强烈时，最初

波塌缩会造成

类似经历反复发生。我

己

塑造了我

与

以及与

己

互动。这

习惯阻碍了我

变或进化，

为我

墨守感

“

”。随后

主题可

会有所不同，

往往

是

我限制

。
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我

产生了诸如“我不够好”、“我不够聪明” 

念头或者更

白

想

“我不可爱”。可

无意中

变我

生

念

往往

是我

赖

父

、老

、朋友、

戚甚至陌生

。第一次波塌缩之后，我

一

这些已成习惯

念。尽管新

事件会

我

重新考虑或评

估我

念——

如，鲍勃

吉

奉献和爱——

我

仍然陷于

待

己

方

。我

陷

了

我参照

壑中，阻碍了发

和

变

机会。

与

害性言论或虐待行为

比，这

动机可

会导致我

得某些

格特质。这些影

往往更

久。

如，如果

一个经

爆发冲

或

家

长大，

可

会

过发

“讨好

”或“调

解

” 

格来应

。我

可以

这

长期过

作一次漫长

波塌

缩，而不是一次

发事件

结果。

我曾

到过另一位客户海

。有一次她与我

一位同事吉姆预约

会面，讨论职业兴趣

问题。

约定

吉姆

参加

会议上见面。

海

到

时，吉姆正与其

交谈，

有

意到她

等

我

绍。不久，吉姆

有和海

打

呼

了会

。

“我想我不够重

，

未等

和我见面，”海

后来

我说。

她

这个

视为

定

事实，而不是去寻

一个解

。我问她，她

怎么

这是

，是否可

有其

解

。我

吉姆经

忘记一

些事情，

可

只是忘了与海

预约，或者

可

有

意到海

等

绍

己。事实上，

过去也曾忽略过和我

见面，我当

然不会断定 认为我不重

。

我觉得海

认为

己

有价

，

且

这

丧

到吉

姆

上，认为

待她

她

待

己。起初她否认这

猜

。她讲

了一些

事，这些

事

起了我

意。她说

时

感觉

己

仆从，她

整个

年记忆

是

孝顺和服从。海

等待

发出

令，她

女角

发生

。她

剥夺了孩子应得
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待，这让她觉得

己不重

。这次波塌缩

海

心产生了灾难

性 影

。

她 一生中，这个想

几乎

续

，不断 折

她。

波塌缩

变了我

己

基本认

，进而影

我

观念和

思维

本质。反过来，这也

得波塌缩

主题各有不同。

海

一

样，如果我

从内心

处认为

己

价

，

我

会产生这样

想

，比如“我不重

”或者“

为什么

关

我？”“我无足

重”。这些想

左右了我

，而且可以想见，我

认为

己不如

重

。这些想

和由此产生

感觉会让我

陷

我暗

低

中。
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回归纯粹的潜力

为了摆

不断出现

害性、狭隘性

限制波塌缩，不如

试可

性原理：

动

思考

忽一

，

其实处于一

纯粹

潜力状

态。

意识与意识之间也存

一

类似波

状态——

满可

性。

一

心念

波动，随之而来

会造成波塌缩，

一刻，我

创造出

于当下

现实。可是如果我

湎于

我约束或者

害

己

想

，

是

续前一次波塌缩

来

坏性影

。我

助客户

时，

会面临

时刻，

个重

时刻，一个

得期待

见

逐

明朗。这是一个新

潜力状态，

且有可

成为一个定义性时

刻：客户进

新

世界，选择召

现实——“

是一

解

！我

了

己”，或者“我到底怎么了？”“为什么还是这样？”一

是

我

定，

解

和前行

可

，而另一

是

我

评、

制进

步。

选择决定

生。

简而言之，我

想

召

下一刻

现实。我

有可

拓新

领域前进，也有可

于旧有

惯性思维，拒绝

。显然，我

可以选择截然不同

验。

下一个想

出现之前，可

性

是存

。我

纠结于

变，或许是

为习惯了旧

。

这

低价

感

限制波塌缩贯

于海

一生。从她

叙

中我

可以

到这些想

不经意间

会占

主导：“我想我不够重

，所以

不等我。”这

想

出

本

，给海

来了

重

烦恼。找到原

后，我

试

海

出

境，让她

这个念头意

什么。

于海

来说，这为她

了另一个重

原则：如果

学会

到

想

，

不必为其所

。
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我

进一步交谈，我问海

会后她是否联系过吉姆。她继续

己

想

，说这样

有

意义，

为已经

拒绝了。我

议

，是她

想

暗

了她

拒绝，

她怎么

这一定是事实

？她

所

只是

了一个

事情

，这个情

符合她

思维习惯和过去

经历。她是否再次经历了

年时期

波塌缩？这是否还是她

一贯思路？

问下去，海

无

证明

己

有其事。既然

不

定是否

实，

需

我

是如

事与事实弄

。我

问海

是否一

以来

一个错误

。她重新思考之后承

认，她

与吉姆会面这件事

可

太

我了，

为这符合她一

以来

己

印象。

当我

海

解

波塌缩

理论时，她

快

理解了这一

念。我

让她想象另一

积极

可

，她

一

慈爱，实际还

爱

她。这样

话她会如

待

己？她可以

受这一新

观点，认为

己或许不

么重

。不过

这样

话，她

得面临走出

适区

不

适应感。（我

既受到

些约束性

念

折

，也

感到旧

念与

新

念之间

，还

忍受放弃旧

念

新领域

忧。）之

后，我

重点放

助海

摆

旧

害性念头，或者更准

说，

她

思维

。

海

这一点上

进步令

印象

刻。她

始重视

己，这

重

己

变

她以

新

方

验与

处。摆

旧

，她

给

己机会去选择一个

新

定

我

积极

波塌缩。摆

预言

一切

限制波塌缩，需

根除

些反反复复缩

旧

念

念头。当心

它

，与新 波塌缩共进退，这样才

实现

变。

量子世界观

诉我

，潜力似乎赋予现实一

恒

运动状态

——我

之前称之为

加。

想

得普

存

潜力，我

必须专

于

这

可

性，它存

于新

念头或感觉

起波塌缩

一刹

。我

所思所想构

了口中

现实世界。旧

波塌缩造成

惯性

思维往往会

成

似

感受或经历。

此，我

所思所想也折

出
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我

过往

经历。这

是我

一

纠结于

不

出

变

原

。话

说

来，定格于新

间，换上一

新

思路，

为我

一

新

验， 我

够

分参与不断变化 现实。

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

释放过去

了解

我意识受到日

生活中

波塌缩

影

，

于

动变革至

关重

。

我

赋予个

经历

意义阻碍了我

创造有

变，

为我

己视为受害者。许多成年

年记忆

斥

受虐、缺

爱或令

失望

经历，

有得到

个孩子出生后应

受

养

和

爱。

如果我

溺于约束我

过去

记忆里，

么我

选择

是一个与当下无异

未来。某

上，我

需

放弃过往经验所赋

予

意义，选择一个不一样

未来。

我

不是说我

避

或压制

苦

记忆。恰恰

反，我

需

推动它

前往积极

一面，这样才

减

它

控制，最终

它

缓

解乃至消除。我

当下

选择几乎决定了当下

状态。如果我

继续

选择

同

习惯性思维，我

不会意识到有

些潜力等待我

去

。

我

需

寻找

是新

波塌缩，

我

成长

负面影

过

中

积极

我反思和

我认同。这些

新

定义波塌缩为我

来

决定性时刻

了路径。

吉

进行

时，我让她这样想，当她

诉她，本不想

再生一个孩子却发现已经怀了吉

时，她会跟

说什么。吉

答

：“这让我感觉

糟糕，好

己

弃了。”如果她当时这样

说，可

会经历一次积极

定义波塌缩。以这

给予力量

方

简单

重温旧时

是

过

一

分。

过

己

感受，吉

一

更有价

我意识。她不会有“我

不可爱”这

思维定

，而会

念重新塑造成“我曾经认为

己不可爱，现

我

为

什么了”。这

念是可以

变

。
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思想实验

你对

己持有的核

，这

大地限

了你如何体

。我们

这些

等同于“真相”，它们可

是“我不够

明 ” 

“ 人 们 不

重 我 ” ， 也 可

是 “ 我 是 一 个 糟 糕 的

通

者” 

“冲突让我

不

服，所以我选择逃避”。

在明确了核

之后，问问你

己是如何

这个定

的。你可

会回忆起童年时一个

、可耻

痛

的时

，

中

的都是这个“真相”。

如，你在

堂上举手提问，

个人都

嘲笑你的问题有多

，所以你决定再也不会

这种风险。现在

你

之

一定

久，确

己不会

错。你的

也可

是

更长期的

起的，

如在一个动

不安的家

成长，

接受

己无

真正面对对暴

的

。

这

是限

塌缩，它限

了你

己的

。如果它

你

羞

的

一时

，

回

那一

重新

吧。

己找

了

的声音。告

他人你对刚刚

的事

者他们对你所

所

的事

的

受。

这种方

可以

助你摆

限

塌缩的束缚。

如果这件

事从未

过，你对

己的

会有哪些不同。

如果你对

己的看

是

成而非突

事件造成的，

如

你的

酗酒

你，

者在一个动

的家

中长大，

提醒

己，这些

是个人经

的产

。

一下，

己在一个

和支持的家

中长大。现在你对

己的

知有哪些不同？一

旦你选择找回

己的

，你

不再是

环境的

品。对

己

，“如果选择摆

限

我的

，我

不必

过

禁锢”。

不仅仅是个

经历

合集，当

变

己

后，会发现

前方有无限

可

性正

等

。一旦

明白了

念如

影

己，

可以

由

进

新

领域去创造一个决定性

时刻。正视

心
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念，认

它

实质。不

它

与

。

可以学

重新书写

生 事。

多

运，经历过一些典

定义波塌缩，

定

助

得强烈

我意识。这

会

成

，

成

己

个性和

验，不受限制性阻碍。而

些还未

验过这

运

，可以学

扔掉负

实现所有

可

性。我

训练得难以

出

甚至无

出

变，这与主导我

世界观有关。这

习惯性

念源

机

论世界观

果决定论，现

和未来

赖于过去。新

原理

源

参与

世界观——潜力——它

我

摆

束缚我

过去。我

不必塌缩到粒子

定态，而是可以驾驭波

各

可

性。
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第4章  

不可分割

参与

宇宙中紧

连
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公众来说，现代

学最具

发性

发现仍然是比

晦

。也

许是

为它太超前，所以我

难以理解。它打

了我

到

世界图

景，继而

变了我

如

待这个世界。如果我

受量子力学

来

重大发现，

么我

面临重组整个思维方

。不过，与之

反

是，我

有可

发

得更好，

为这一发现有助于

进我

之间

紧

联系——

与

之间以及我

与宇宙

互关系。我

曾经出

于其

理由

奉一个悠久

精神原则：“我

是一个整

”，

是现

这一原则

新

学现实

基

之上。

1935年，阿

伯特·爱

斯

和丹麦物理学家尼

斯·玻

进行

了一

理论辩论，最终推动了我

物理实

理解。爱

斯

出

了一个思想实验，后

称之为爱

斯

——波多

斯基——罗

悖论

（EPR悖论），它成为两位

学巨

之间激烈争论

理论战

。  [1]

该思想实验观

一

光子

行为，光子是组成光

微

粒子。当一

光子出现

同一位置和同一

间时，它

会纠缠

一起

验所谓

共

状态。成

光子具有

反方

旋。

如，如果粒子A顺时

旋

，则粒子B必然

时

旋

。爱

斯

和玻

辩论

核心

绕

如果

粒子分

超远

距

——比如

隔一半宇宙

么远——

么粒

子A

变

旋方

时，会发生什么。两位物理学家

认为粒子B必然会

应

变它

方

。

这需

多长时间才

发生

？爱

斯

认

为，一个光子

另一个光子传

号所需

时间，可以根

它

之间

距

，用光速定律来计算。而玻

则大

预

，光子之间无须传

号，

此，

它

分别

变

旋方

之前，不会发生时间

。

声称，

为两个光子继续

纠缠

状态下存

，所以无论彼此之间有

多远，它

仍是不可分割

。用

学来解

，这

超距

纠缠

称

为非定域性。

玻

主张与牛顿经典力学

观点截然

反，后者强调

果关

系，

号传

时，时间会

，这符合正统

果决定论。玻
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出，

某些情况下，尽管光子之间距

远，

存

不可分

纠

缠。更重

是，玻

出了宇宙本质上是一个不可分割 整

。

爱

斯

强烈反

这一

似不合理

主张。尽管

论推动

了

学革命，

仍

留了牛顿经典

一些原则。

存

一

个独

客观物理实

。

观点

称为定域实

论，主张分

，诉

诸“时间”和“

定”。爱

斯

反驳玻

非

果实存观点，

说 ： “ 如 果 可 以 重 生 ， 我 情 愿 当 一 个

鞋 匠 ，

平 凡

一 样 思

考。” 

这么说是想

，如果不存

时

分

、

果关系

话，

宁愿放弃

己

学

。  [2] 

这

光子纠缠

现象称为“鬼

魅

超距作用” [3] 。

数十年来这

辩论一

激烈进行，

物理学家分为两个

理论阵营。20世纪60年代初，爱

兰物理学家约翰·斯图

特·贝

（John Stewart Bell）

发现（即后

所称

“贝

定律”），似

乎不仅平息了辩论，而且证明了爱

斯

是正

。  [4] 

近20年

后，终于可以用实验来验证贝

定理，结果却证明，爱

斯

错了！

光子之间

出

应

变无须传

号。

是

时

，爱

斯

曾认为这

情况可

由隐变量造成，

证明是错误

。

正如玻

设一样，光子纠缠

一起，好似一个整

。这个

设已经

无数次论证过，结论总是一致。2015年，《纽约时报》

一

篇文章报

称：“

20世纪70年代以来，物理学家进行

一系列精

实验越来越消除大家

虑，贝

实验中

漏

为我

了另一

解

，认为即

隔整个宇宙，

互纠缠

两个粒子也可以

时互

动。” [5]  2015年，

兰

一项实验进一步证实了不可分割性。

[6]

此，尽管

上去有些激进，

一定

条件下，宇宙

起来

是一个不可分割

整

。

学

面，这一结论可以推导出，独

客观物理实

（爱

斯

语）

算

成

，也会是难以

量

。不

可分割

宇宙这一发现不仅

经典力学

基本原理（定域性，即一个
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物

只

受其

环境

影

）

颠覆，而且它还

了整

不可

分割

思考视域。以分

为主题

理论基

瓦解之后，取而代之

是

不可分割性。
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量子纠缠意味着什么

越来越多

证

明，纠缠不仅发生

光子这样

微观粒子之

间，而且还发生

宏观领域，这无

也会影

类。2011年6月《

学

美国

》杂志

面文章题为《生活

量子世界》（“Living in a

Quantum World”），其中

到更大

生物实

也

发生纠缠，它

之

间已经发生过这

现象。  [7] 多项

诉我

，宏观世界实际上

是由粒子构成

，许多

学家也

此

赞同。

文·

兹

（Ervin

Laszlo）

作《连贯性

说》（The Connectivity Hypothesis

）一书中

这

纠缠称为一

连贯性状态，

出不仅量子领域，宏

观和宇宙领域

这

不可分割性中运作：“

量子领域中观

到

连贯性

认为仅限于该领域；宏观物质世界

认为是‘经典

世

界’，然而这

设

非完

正

。越来越多

证

明，宏观

上甚至宇宙

上

出现了不同寻

连贯

。”  [8]  量子世界

和宏观世界之间

分

似乎是由我

为区分造成

。

纠缠态

好

解

远距

、

视、超心理现象、

力量

和心灵感应

发生。我

来

另一

双

，这次是

类而不是光

子。她住

纽约，

住

黎。有一天，她起

后往

室走，不慎滑

了

。同一时刻，住

黎

孪生弟弟

上

同一位置也感

到

。

光子一样，

之间

有传

号。可以说，

各

，至

暂时是同一个整

一

分。

光子一样纠缠

一起。

我

一

觉得这样

事情

令

费解，是众多难以解

奇怪事件中

一件。

经典

学

可

会以共

基

之类

解

来证明这一

现象是合理

。然而，这些事件也发生

非双

之间，甚至发生

不

关

陌生

中。

是否

某一

间

然想到几年

联系

老朋

友，而

几分

之内，或者

一

间，

到了

电子

件或电
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话？简单

率论解

不了这

事情，

为更

次

事情正

发

生，

是不可分割性。

许多

学

明，这些事件

发生比我

够想象

更普

。

国生物学家和

鲁珀特·谢

德

（Rupert Sheldrake）

作《

视

感觉》（The Sense of Being Stared At ）中总

结了5000多个“

类和动物明显无

解

感

”案

，其中

包

我上面

到

“电话心灵感应”类

。  [9] 这

事情

不罕见，它

只是出现

我

典

视域之外。它

似乎

见，只不过是

为

我

不

它

，我

思维方

诱

我

了它

存

。机

过滤器

我

所见事物之间

连

变得 糊，只

到分

。

当我

这些以及其

整

性案

简单视为难以理解或怪异（或

者

用爱

斯

话“鬼魅

”）时，我

会

超然

经验，给

己

来

。当某件事

发生不符合机

论世界观

作系统时，

我

必须重新审视我

念，而不是无视经验。好

学需

观

这些异

，而非

它

。当我

纳这

非

规、无

易

出解

乱事件时，旧

会消失，新

世界观会出现。

这

情况

下，几十年前

学

已经

创了新

领域，

我

有

它及其更

次

含义

我

日

生活。

量子纠缠

内

旨

让我

彻底

重新审视

待现实世界

方

，同样重

是，它也需

我

彻底

变思考和

待

己

方

。

这

新世界观推翻了

果决定论

识，后者

然导

分

、客观性

与

果律。
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错过大图景

再说一次，我

认为现实是怎样运作

，我

怎样运作。正如

亨利

·思

利

夫斯基所

出

：“我

生活是一面

子，折

宇宙

基本特征。” [10]

牛顿

机

论

迫

我

走

分

。由此产生

念会造成孤

感和失去意义，这

解

了为什么

、贪婪、非

、失败

际关系以及无

交

当

世界如此

行。

机

论世界观也

坏了我

思维，分

了我

与宇宙不可阻

变化之间

联系。笛卡

断言，

得

识最有

方

是

整

分

解成更

分，

一

分

比整

更易分析。  [11] 这一

学理念

导致了思想可分性

念。笛卡

出，

应切成

，一

旦分析出这些

件，整个

面

可以重新构

。

笛卡

理念，问题出

整

不仅仅是各

分

总和。整

现

出完整、不可分割性，它本

是一

至关重

力。

如，

有亿万个组成

分，

其中

意一

分进行

无

重组一个新

个

，也无

得其独特性。同样，我

也不

解或者重组一

、一个

见、一次爱

验。机器可以

、分解、再次组

，

而更复杂

机

，包

类，则不

。当我

试图

到整

时，我

可以根

己

判断选择分析一

分或多个

分以

到一个有

，然后

到整

；

是当我

头

训练成与

动驾驶

一样只

会分析零件时，我

失去了感

整

性

力。

我

大

思考时有所区分，反过来却又不承认。这

分

思维打

了不可分割性

规

。

好

我

双筒望远

贴

上，只见面前

狭

事物，而忽略了更宏观

画面。从这

分
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观点来

，我

不

不觉给日

生活

来了极大

不和谐。结果

是，当我

了

己

参与时，我

会成为我

所认为

外

世

界

受害者。

诺贝

物理学奖得主大卫·博姆（David Bohm）解

说：“分

思维好比我

待

异和分

时

过滤器，它

有

我

思

维用更有机

方

组织起来。”正如我所

出

，出于实用

，

专

于整

特定

分有其好处，

仅限于某些情况。

显微

下分

析

细

或许

有重大价

发现。然而，即

如此，必须

数

置

于特定

景下进行考

，即细

是数十万亿细

中

一

分，

一

个

会影

整 。

医学领域，我

易

到这

割

运作方

，我

此

一个一个专业学

和领域加以分解和隔

，这

产生了所谓

筒

思维。医学专业各

分

，彼此之间不分

重

息，

比其

学

，医学

一个分

可

是

进行

作。一旦出现复杂

恶性

，原本

长

某一特定

专

医生可

会面临来

其

领域

医

战——

望不会让

情变得更糟。这

割

方

个

整

受

。专

医生

处方

是

见

，比如说降低

，却忽视了所用

可

会

记忆力或心

产生有害影

。结

果导致这个

好了，却会出现其

问题。

会生物学家丽贝卡·

斯塔（Rebecca Costa）

她

作《守夜

声：我

时代

危机

和 出 路 》 （ The  Watchman’s  Rattle:  A  Radical  New  Theory  of

Collapes ）中 出了筒

思维

危险性；她

了这个

会

于

总结

状，不断寻找快速简单

方

，而我

实际需

是更

、更

久 解决方案。 [12]

反，关

整

性

解决整个

、整个系统或整个问题。2016年

奥

马

国情

文中呼

当时

副总统

发起一项

国性

议，

消灭

，这

是大众所

“抗

月计划”  [13] 。为了实现这

一

标，奥

马

议：打

孤

让所有

学

联合起来，共同努

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

力战

。这

前迈出了一步，

正发

力，

需

整

考虑为了

服

而

出

所有努力。意识到我

是如

手参

与创造了我 所谓

“外

” 问题， 于碎片化思维至关重

。

我

客户罗杰患有焦虑

、强迫

和

。

不奇怪，

际关系和职业生

也不理想。

苦。我

，这些

苦

根源

于一个基本问题：

心低下。

励罗杰正视这个问题之前，我用

尽

力让

摆

己

思维惯性，试

观

问题

整

而不是

分

（即

低

我价

感）。

一

网上——WebMD或者其

网

——查找

起

问题

原

。是

为食物过

？是

为

物

害

？

甚至思考

是否

会是

过

起

。我劝说

丢掉这些念头，

方

不一定

与这些

关，而

考虑更大

面

问题：

不重视

己。

必须考虑

整

和

，所以我

重点放

割

性思维和过

分析上，

为

掩

了 正

问题是

我

感

。

罗杰

始

受我

议，最终我

成一致

手解决

面临

最

核心

问题：低

。我

重点不是关

想什么，而是关

怎

样去想。

可

食物过

，

第一步是

止寻找“外

” 

原

。

当我

与

、

己甚至整个宇宙

时，我

大

分

情绪和精神

上

是碎片化思维

副产

。结果导致一

绝望

存

主义，

这

感受随

我

日

生活从不可分割

宇宙中

而变得越来越

强烈。

另一个

面，我

精神根基

碎片化思维

坏。缺

更加一

致

意义和

感，我

从精神上

剥

，再一次

为机

中孤

分，成为孤

个

。宇宙似乎是一个

动

整

，

其中，所有

分互

透、互

传

息，我

思维需

统一为整

，去除碎

片

其变得连贯。这

连贯性是

和弹性

源

。

想象

己是海

中

分子。

可以

到

近

分子和

是分

且截然不同

。由于缺乏

，

错过了更大

图景：

和
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分子是同一个波

一

分。尽管

显微

下可以

到分

出来

分

子，

它

实际上是

互

透

，是不可分割

整

一

分。

个

分子

是波 一个组成

分， 个波

是海

一 分。

同样

理也适用于

类。我

个

是独一无二

，同时也

是整

严

而不可分割

一

分——不仅是整个

类，而且是整个宇

宙。如果宇宙

组成

分之间不存

分

，

么万物和生命个

整

。

一个事物

会与其

所有事物

连，包

类，这是

系纷繁复杂最本质

分。

当我

学习观

参与到这个整

时，奇妙

事情会发生。

千

年

典期间观

CNN电视台

时，我

见了这

可

性。二十

时之内，

球上

个国家

祝新千年

到来。正如我所

到

，我想到

这一天，国家之间不存

分

，只有一个星球，旋

新时代

诞生。我还想到，各国本质上

不是从一

始

出

现

。毕竟，是我

国家构

出来

。当我

从太

观

球时，

不到

缘政

图，而是

到更

近

然

理格

，

是我

住

方。

前

个国家

政

系还是分

思维

产物，

过战争

和条约

现出来。

认识到我

是

新世界

一个组成

分，为我

来了无尽

好

处。当我

重新

得连

感时，无意义

大量

意义和

所取代。

有什么比我

思想

变更具纪念意义了。
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我们参与整体的创造

这

不可分割

新

明宇宙是完

参与

。如果

量子力

学所

样，宇宙是一个完整

动

整

，

么其中

基本事

实

是参与性。

想成为整

不可分割

一

分

参与到整

中

去。

这

参与

世界观

导我

走

与存

反

状态——成为。

我

和所有

事物

参与了运动，而不是静止

定。

学家赫

利 特 （ Heraclitus ） 说 得

完 美 ： “ 一 切

， 无 物

驻 。 ” 

[14] 这 参与和 久 动

念与牛顿

定

、机

世界观

成了鲜明

比。

牛顿所认

现实中，除非有外力作用，否则

所有

和事

是分

、惰性

。而

动

个

成长和进化，

变变得

而易举，

即

过思维

换

得。经典世界观中

重

性

缺失

变得机

化。而从不可分割性

角

来

，参与

世

界观

意志和意识置于生命之源。

由 于

动 意

恒

运 动 ，

经 典 世 界 观 中 占 优 势

“

理”和“规律”，随

主观经验取代客观性

神话而失去

关性。经

典机

论

我

量化和客观化；参与

精神

我

运动、过

和主观经验。

澄

一下，分

与客观性是同义

，

这个客观性中，我

可以

一旁观

“别处”是什么。

反，不可分割性反映了

宇宙

参


与性主

视角。

名

理论物理学家约翰·阿奇博

德·惠勒（John

Archibald  Wheeler ） 写

： “ 宇 宙 不 独

于 我

存

于 ‘ 别

处’。”我

绝

参与实现似乎正

发生

事情。我

不仅是观

者，更是参与者。从某

奇怪

意义上说，这是一个参与性

宇宙。

[15]
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惠勒

反映了我

重

性和强大

。

参与者这一角

中，我

精心“策划”了大

分

经历。不论是

生还是取消一个念

头、一

感受或者一个行动，我

会影

到整

。

往

塘扔

头影

整个

塘，

成

互影

漪一样，我

个

也

会产生

意识

漪，影

其

漪

至整

。我

思考、感

和行动——或

者

反——

现实营造过

来说是必不可

。从这个角

来

，我

生活变得

刻而有意义。我

重

。
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看透整体引发共情

当我

透过这个不可分割

整

性和参与

新

待世界

时，我

会明白，

害

是

害

己。

实施暴力

用左

击右

样

谬可笑，

为

认右

是独

存

，

非

同一

一

分。

不可分割

世界中，

与

我之间

区别消

失，让同情和共情变成基本情绪。

尽管

情

意

“

上

鞋子” 

力，

想象

感受，

不可分割性

这一

念推

更远。如果另一个

和我是同一

整

一

分，我

之间

共同点比我想象

多得多。我

一

分

存

于

上，

存

于我

上一样，这

得同理心

不费

力

彼此之间

动。这

同理心正是美好关系发

基

，我

第10章和第11章中详细讨论。如果我

受分

驱

，只关

我，

从

生活中匆匆路过，我

失去了同理心。同理心给我

关

系

，

维

我

生活。它是连

我

线，是

性

源

。想象一下，如果我

重点从“我” 

到“我

”，生活会发

生怎样

变化。

于不可分割性，黄

则不再仅仅是说教，而是统

一性

合乎

。

传统

分

价

观中，我

个

意识占

主导，

然会

起竞争。我为罗伯

过一

时间，

妻子和孩子

不满。

觉得

控制

强，与

隔绝，而且总是

陷

苦之中。罗伯

是极端个

主义者，维护个

是

内

动力。

是我

所说

私或

恋

一类

，

无同情心。

情

来说

无意

义，

为

认为

是

我牺牲。为了满足

己

个

利

，罗伯

家

完

抛诸

后。

生活重心是工作，取得更大

财

成功。
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时不时

为

己辩护说：“这是一个

私

利、互

残杀

世界”，

或者“这是

为

己

世界”。

于罗伯

来说，

电影或者去

里吃晚饭，这些

是无关

紧

事，

为

一再强调

选择和想

“赢” 

心情。当

分

感和竞争感束缚时，怎么可

与

连

、合作或者

得

正意义上 爱

？

极端

情况下，不惜一切代价赢得竞争是

态

，违

了

文

主义价

观。既赢得竞争又不

及

是不可

。如果

标是

超越

，

面前跨过

想

终点线，

无

感受同情、理解

或共情。正如罗伯

所意识到

，

个

关系中，凡事计

错，经

会阻碍和谐与理解。这

学观无

止

推动我

生活，

坏“

我” 

，也

坏我

爱

、爱

己

力。它

我

孩

子造成了意想不到

害。2016年《纽约时报》

一篇文章《渴望成

功

我

孩子

态了

？》（“Is the Drive for Success Making

Our Children Sick?”）中

出，高中生

和焦虑

患

率高

得惊

，这是“

美

内

学校造成

压力

一个缩影”。

[16]

我与罗伯

分

了我

，

与

我

处中

扎，

大

上是

为

世界观。由于

智

高，

学也感兴趣，所以

这次讨论

感兴趣。这不涉及隐私，所以当我

出这个

议时，

不需

为

己辩护，为了家

和孩子，

最终

始重新思考一

以

来

个 主义和竞争

态

。

思想实验

一下你

己与

个人、

件事的

系——

需

一天时

间。在他们身上看

己的一部分，在你身上也

看

他们的一

部分。
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首

你最了

的人、你的家人和亲人；

后

围扩大

你在商

银

遇

的同事和

他人；最后，扩大

你的

对手，以及你

远不会遇

的无数陌

人。

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

合作的价值：在整体中扮演独特的角色

当我

受不可分割性时，合作精神最终会包容竞争

来

分

。这个想

似乎威

到一些

，

为

普

认为合作会减

成

，削

创新和生产力。这

变化是工业化

会

关

。然而，基于

不可分割性

量子力学原理，我认为情况正好

反：当我

作为一个

整

一起工作时，我

努力不再是零散

，而是一致

，结果可以

超越简单

线性期望。

这个

念越来越多

出现

会评论家

工作中。

如，杰里米

· 里 夫

（ Jeremy  Rifkin ）

《 零

际 成 本

会 》 （ The  Zero

Marginal Cost Society ） [17] 一书 主题是， 合作 文化

变 超 越 了 极 端 个

主 义 。 而

《 生 态 思 维 》 （ The  Ecological

Thought ）一书中，

太·

顿

出：“

互关联意

与其

生

物和

然

彻底

关系。”  [18]

类生活和工作

率与蚁群

似，它

作为一个不可分割

整

而工作。群

理论也

称为群

智

，

然一只蚂蚁

智力低下，

蚁群

智慧是显

。集

包含

复杂性远远超出了个

所

到

境

。  [19] 

这

情况下，我

可以

到整

远大于各

分

总

和。作为一个群

，蚁群是超高

。事实上，

业和组织

运

用错综复杂

群

理论来应

极其复杂

战。想象一下，如果我

复杂

战——贫

、

变化、

、战争、恐怖主义——与复

杂

智慧等同起来，

受这

合作精神

为

类

来什么

？纠缠所

产生

合作精神消除了极端个

主义

分

，

来和谐与一致。

我

思考一下concert这个词。它不仅

称性，也

了和谐

感。以管

乐队为

。音乐家和乐器具有各

特

，当其

合成一

个管

乐队时，整

不仅大于

分，而且更加复杂、美丽。音乐家
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不可分割

整

，不会

失天分和独特性。事实上，

过

更

分

放，独特

己和

我认同会更丰满而不是更

糊。当我

受不可分割性时，我

与

以及与

我

关系走

了一致，这一

点是无害

。分

起不和谐和不安，而不可分割性

我

走

整

与和谐。

当我

始用整

性思考时，我

得更

、更连贯

认

方

和内

智慧。参与

世界观

绘了一个正

世界，包

我

内

所有事物

一同分

令

难以想象

连贯性

动。我

需

是加

动，认识到我

已经参与其中。
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第5章  

成为思想 主
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用参与

世界观

导生活需

学会以参与

方

思考。这是关

一步，

得各

可

性，

摆

机 思维

限重

由。

，我

不会

下来思考与

己

思想是否和谐

，

些想

似乎下意识

动

露出来，它为我

写好了生活

本。本章

如

用不可分割性、不

定性和潜力这些量子力学原理成为思

想

主

。我

会观

思想是如

产生

，

学会整

思考——

过运用参与

。这样

可以激发更

刻

我感

，

不再只是无

数想

和情绪

简单合集。
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思想的力量

了解

思想

日

生活中

演什么角

，它

多大

上

预

未来，只需思考这个问题：

思想是

最好

友？最坏

反

者？还是

于两者之间？

远

有

最

和最

影

到

关系，不是

父

、

或孩子，而是

思想。它是

恒

伙

。与其

关系

比，

思想不仅是

最重

影

者，而且主导

所有关系——无论

是与

己

处，还是与

处。

近年来，我

到了一系列

思想

力量

关

。传统生物医学

大

认

解

，

明我

思想受到

化学

影

，是电子和化

学过

结果。包

已

物理学家大卫·博姆

内

许多领域

思

想家

认为，可

恰恰

反，是我

思想影

大

生物化学机

制。  [1] 事实上，来

神经

学领域

新证

证实，思想本

具有

塑造大

力。  [2] 我

应该

这

作一个令

消息，

为如果思想

作用如此

出，我

可以

生物化学

摆

了。

然而，思想可以是我

者，也可

成为我

。某

特定想

——会

核心

念成为后者

一

分——既可

束缚我

，也会

我

变得强大。

第2章中，我解

了我

经历

某些波塌

缩如

己

主

念，从中

发思想

。

我

思想

也可

从标志

决定性时刻

积极波塌缩中

出。

我

一

认为，

变思想需

用

物来

变我

生物化学构

造，

这

方

会产生多

副作用，而且

标不

本。寻

快速

方

解决思想所导致

问题也剥夺了我

与它

关系

机会。如

果负面

想

影

我

化学，

么

思想

它。
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神经可塑性

大

日

生活中

成新

神经连

来重组

力。这一

念

明，大

灵活性比过去认为

大得多。不

大

成思想制造工厂，即一

工作机制。用下面

方

来思考：如

果

滩上漫步，

后

发现

子上

印。

子

有制造足

，是

步留下

印记。同样，思想

大

上留下了

。这

认识

我

念

理解发生了关

性

变，我

不再

己

成“不可

变”或是

化学

受害者，而是完

有

力创造

我实现

验。

为了进一步说明大

不制造思想，请想想濒临

亡

现象。

多

时

，

些心

止跳动，

电波

一条

线

会

宣

亡。

尽管

可

濒临

亡，

是过一

时间，当生命

征恢复正

后，

多数情况下

够复

谈话，

濒临

亡后发生

事情。显然，

大

亡后，意识

然活跃。 [3]

当我

这些异

现象

缘化时，

走

了

学。即

只有

一个

外，也应重新思考我

所认为

事实，

况这样

外有

多。有

分

证

明，

许多情况下，意识可以不

赖一颗运

良

好

大

。
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机械范式下的语言

我

用

词

、术语和

方

，透露出我

如

待

己。

是否经

听说大

“

线”这个词语？它与机

世界观一致

——电线是机

设备

组成

分。

有电线，

当我

始

这

些特征用到 己

上时，我

会

到机

印记。

一位与我一起工作

年

声称：“我觉得

己

上有颗

丝松

了。” 

有

丝，机器有；设备可

失灵，

不会。一

夫妇问

我，

婚姻是否“可以

复”，婚姻与需

复

机器可不一

样。

我

“功

”和“

复”应用于

或

际关系这一事实，大大

证明了机

方

论。我用“机

成论”一词来

这一特征

——用机

特性比

类。这是无意识

过

，我

用机器

某些

分

容

己。当我

于

类

独特

质贬低成机器

一个零

件时，这是

己多么大

害

。肉

和精神是由一个复杂

息

网络构成

，各

分之间以超

速

彼此连

——这是机

里面

电线

不到

。

当我

语言和思想仍然根

于机

时，我

现实

图

景

了。

变我

世界观

让思想摆

机

论

束缚。如果我

这样

，会以一

参与性

方

放思考，我

会

到整

而不是

分。
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改变“思考”与改变“想法” 

我

一

讨论思想

够

变

化学，这似乎

了

我成长领

域中许多

意

专家让我

理：

变想

解决问题。

基本格言是“

变想

，

变生活”。（事实上，过去几年出现

了六七本书，书名

是类似

。）

然而，这还不够。我

不

望仅仅用积极

或可取

想

取代消

极

想

，

为这不

解决更重

问题。我

如

思考，最终远比

我

想什么重

得多。我

议

用一

新

思维

景，我

思想从

参与

世界

一致性和完整性中

出，而不是来

机

世界观孤

碎片。

当一个想

出现之后，我

不

它是怎样产生

，我

会

附

于这个想

。我

成为想

本

，召

出附

当时情感

个

记忆，

然后会比照过去条件反

出反应。继而产生

情绪触发了另一个

与之

应

想

。这

是为什么我

坐上思想和情感

过

时，我

情绪上会随之上下波动。思想和情感是协同行动

，思想是这一

关系中

关

素。

我以前说过，想

主

与

念

关，其中许多源于经历（波塌

缩）。更进一步说，想

“代

”（represent）我

念和生

活经历。“代

”这一词从字义上理解，应为“重新出现”（re-

present），

为我

经

陈旧

习惯性思维

谷中，它一

又一

不断重复我

过去

经历。这样想吧：思考

用

新，而想

往往是陈旧

、惯性

。

思考是观

想

如

成

力。我

标是寻找新

思考方

，从不断重复

陈旧想

中

放

己。
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离开熟悉的区域

摆

旧

想

需

走出“熟悉

区域”。一

我

存旧想

领域称为

适区，尽管

不怎么

适——只是熟悉而已。如果

经

陷

我

评或是低

，

会

我

说什么。努力让

己从旧想

束缚中解

出来

进行

变（

怕不是彻底

变），需

一次又一次

跨越熟悉区域

界限。

当我和客户一起

试摆

旧想

时，

可

会说：“这太可怕

了！”或者“这让我感到不

服。” 

也可

会宣称：“我不

不

到。” 

这

卫旧想

，出现

我和客户约瑟

一次谈话中。

我

标是

助她摆

压垮她

消极

我

话。这一习惯阻碍了她

与丈夫发生分

或冲

时为

己辩护

力。

是当我

出一些新

技巧时，她抗议说：“这

起来

不容易。”我反问她，如果

从未

试过，她是如

。她想了想，承认

己

实不

，她

反应是潜意识

，

为旧

想

卫

己

领

。

根

多年

经验，我

定这些

口和理由是我

斥新想

而产

生

复杂心理防御机制

一

分。

，

超越熟悉界限

变

是一

威

，会诱发压力或焦虑。然而逃避这

不适恰恰会让我

陷

熟悉

区域。正如我

从第2章安吉

案

中

到

样，她

熟

悉

婚姻中觉得

苦，

一想到

熟悉

生活

惶恐不安。

熟悉诱

我

面

生活大多时

得过且过。（我不是

我

所熟

悉

得珍视

东

——爱、忠诚、友谊、

定等，我谈论

是应该

寻

变

生活领域。）而我

如

应

未

，已经

训练成寻

彻

底

定性和可预

性。
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与不舒适感友好相处

我

助客户超越已

我强加

界限

一

方

，是

励

变与不

适感

处。如果进

新区域

焦虑成为维护旧想

和旧

行为

理由，我

需

变与这

焦虑

关系。

第2章中，我曾

出

我

需

变与不

定性

关系。

这

情况下，我

需

变我

与

满不

定性

新想

之间

关系。

不

为不

适感到不安，

它当作

友，

作走出

适区

一个

号。

不安当成

私

教练，

为它推动

前进。如果

感觉

服，可 会

旧想

惯性中。

正如

炼和

需

生理施压一样，学习从习惯性控制中解放我

想

，

也需

一定

心理压力。无数

乐意忍受高强

炼

来

不适，

为

换来

和

心

满足，

我

更

于从情绪和心理

面跨越熟悉

区域。如果我

状态

一样，

费精力

内

状态，我

会惊讶于

出

变有多容易。

我记得有一次

办公室不远

海滩上，我和一名年

男子

走

谈，

试

进行

。马

有

会焦虑，

我

护方

是

群独处，

只有去上课时才

家。一想到

从熟悉

区域走出来与

同

交往会让

满恐惧，压力和焦虑感

大。

有

战这

恐

惧，让

己成长，而是完

避

了这

苦。

发现

己处于双重

境，

为

焦虑当作不打

熟悉区域

理由，后果是过

孤

而压

生活。

我捡起一根树枝，

马

滩上画了一个

。

问我为什

么这么

。我让

待

里面，而我

去取我

午饭。

似乎

不

安，问我不是

玩笑吧。我笑

解

，我

画

个

代

了

是怎样约束

生活

。
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马

仍然

熟悉

区域，这给

生活

来了

害。一

来说，滞留

适区会导致

，

为它拒绝新

经历

来

活力。

是如果马

够忍受

熟悉区域

来

焦虑、不适和不

定性，

摆

它。我

再一次

到，如

不

定性——马

上

现出

是

交

不

定性——可以

我

摆

熟悉区域

滞，

我

新

可

性。

游

熟悉区域

界之外，我

可

会满足于

己

成长。当

始

大限制我

子时，它可

会变得更大，所以我

可

会

张中

下来

松口

。然而，我

仍然有一个

，

是

己

熟悉

区域，

佛它有一个

力

，我

处于它

上。这

不仅存

于我

与个

成长

斗争中，

我

大和缩

际关

系时也一

存

。

制这

趋势

方

是不断

受新

可

性，

新

领域无限

大。正如我

所

，熟悉

区域增至无限大，

最终

旧

。

当我

励

纳不

适感时，

经

谈起

未

事物

恐

惧。与其害怕未

，不如重新

它视为从已

取

由。已

是

定性所

，有时这正是我

寻

变

方。

然这个“已

”已经

变得

熟悉，

它却是

我

住

原

。

受了不

定性，我

可以

已

境，

得新

可

性。
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从冒出想法转向新的思考

我

这一

用过黑

片

可

会记得，当

片上有划

时，

有时会卡

凹

中。同一

音乐或

词会不断重复，而且

卡顿

情况下，

无

跳到下一个凹

。同样，我

想

于不断

重复

同

息，从而

起旧

记忆和感觉，想

变需

出非

大

努力。

想

是

动

，

为无意之中它

会

出来。

此，我

一连串旧想

中。

己解放出来

第一步是学会观

或

意到

己

想

。如果我

有

意到，我

会

附于它

，

己降级成

想

控制

。

发想

意识，我称之为思考，

让

观

过

中跳出想

之上。

观

我

想

是一个时间问题。

过练习，我

可以变得更加

警觉，

到想

运行。这一过

有点

观

赛事中

慢动作重

：

到比赛

晰而缓慢

。当我

到想

运行时，我

思考。这

是思考

标。

我

用网球

另一个比

。网球是我

想

，意识到它

预

球来到我

一样。我

到

手

定位和步

，她

球

运

动，以及球

她前进

路径。当她击球，球

来

路上

近网时，我

完

期待

它

到来。我

一

等到球

我

几米远才

出

应。预

和思考

于网球或其

运动来说

是至关重

。我

可以训练

己观

球

一时刻

状态，随

我

进

这个

意识领域，时间会

减慢。

同样，

待想

也是这样：我

可以学会

成为它之前

到它。

发这

意识

控思考至关重

。如果我

不到这个想

，我

不

会

控想

，而是想

会

控我。
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评判

想

会妨碍

它

观

。这意

旧想

然

运行。

思想实验

一天时间，

关

你的

。

一下，坐在

机大

，看着你的

在

上

动。不

，

是看着。

坐下来，以一种超

的方

观

你所看

的。

当你敏锐地看

你的

时，你

创造一个重

的

来掌

控你的

。你正在

一种

大的

忆——

己的

的

。

一旦

够观

到

己

想

，

可以

旧想

想象成一个访

客：它不断

敲门

起

意，

可

会听到敲门声，

可以决

定不

门。

旧想

会

我

走来，如果

发现某

想

不

敲门，

请

试以下方

，我

许多客户

认为有用。

思想实验

当你

旧的

起你

时，把食指竖起放在嘴唇

，对这个

：“嘘！” 

住，你可以选择不

门。这个

会继续

图

起你的

，所以

坚持下

。

随

观

想

力

高，

可以

它

反复

现

主

题。

可

会

意到

想

几个中心主题。一个主题可

出现

多变化。“我总是选错朋友” 

核心

念可

包含这些想

：我有
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什么问题？为什么我

有发现她

私？其

生活中似乎

有忠诚

朋友，为什么我

有

？

正如我

已经

到

，这些反复出现

主题往往是限制性

，成

为

我实现

预言。它

经

限制波塌缩

绕

我

可

性。我

有必

意到它

如

一样

我

意力。

摆

境

己

想

，

必须首先意识到这些想

。试

溯这些想

本源，

里是

己

基本

念。

一旦

升

己观

想

如

成

新

力，

会

意到思想

之间

留白。留白内

间是需

反思

额外时刻。可

性

存

于

这里。

可以参考我

第3章中

加状态——

潜力状态。

想

出现之前

间，一切

有可

。可

性原理

一个基本宗

旨，

是召

我

发意念

时刻。

培养一

更高级别

意识

我

积极

应而不是

动反应。

我

想

闪现

间，存

一

更明智和更

刻

我意识，

出。这个

我

意到想

（和随之而来

感觉），而不是简单

变成它

最终附

。

我

上一个想

和下一个想

中间，“我”出现了。我所

“我”比我

想

更明智、更

刻。我可以选择以不同

方

思考

和

待事情。觉

这一时刻

我

到了悬

，

里我

可以

选择成为认

过

主

，

预

定义性时刻。这些是新

定义波塌

缩，我

可以

之前

限制性波塌缩

我

。我

不

会

发生什么，

我

发出

间等待新

想

出现。当我

找到

己

方

，

我

与更

次

存

发生连

时，

许更

刻

觉

智慧出现，它

会冒出来。它

我

够摆

剧本，摆

旧

波塌缩

触发

惫

念和旧想

编织出来

事。
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刻板想法与参与式思考

请记住，许多反复出现

想

是波塌缩

结果；当我

不

它

是怎样产生

时，我

认为它

不仅仅是想

，而是“事实”。如

果

有诸如“我不够好，不够聪明”，或者“我是个失败者”，或者

类似吉

情况“我不可爱”，以及类似海

“我不重

”这样

想

，

不认为这是一

想

，却一

受它作为客观事实。这些

限

想

成了

主

念，为

经历和戏剧化

生编好了剧

本。

我

有意识到这些想

是错误

事实，反而

受它

讲

事。这

称为刻板想

。它反映

只是

到

所谓

，

诸如“

是……”、“我是……”或者“

是……”。这

思维方

与参与

完

反。从参与

世界观来

，我

主观思想和认

参与了现实营造过

。

为了理解刻板想

和参与

思考之间

异，我

来

约瑟

子。当我

励她摆

旧想

时，她抗议说：“这

起来

不容

易”，好

她正

说

是一个

理。她

刻板想

听起来言之凿凿，

佛

说一个事实或一个

见。我

励她这样想，“我

意到，是我

‘想

’

诉我这

难

到”。约瑟

意识到是她

想

诉她些什么。换

说

不简单是语义学上

变，它

约瑟

感觉

己是已往经历

创造者而不是

动承受者。

如果我

旧想

从认

中分

关

它说

是什么，

么我

不再是旧想

承受者，我

己

思考。我

控思考

过

，可以邀请新想

来

可

性。

正如我

所

到

，这

反观也减缓了旧想

动

出来

速

，我

才

进

思考

状态。优秀

运动

经

称，当

现
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到

时，即所谓

“化境”（in the zone），

佛

到动作

缓慢

现。当我

放慢旧想

时，也应该寻

这

验。这

更高级

意识状态

我

到和选择我

思想，

发

出超乎旧

想

之上更

刻和更明智

我意识。它

我

够找到

旧想

之下

更明智、更 实

我。

我

我

客户简时，她承认她有强迫

，想

孩子

一

安静。她

海里不断有个念头，“我得让孩子

安静下来”，即

无理由。当我

努力让她意识到

己

想

意到它说了什么

时，她

够理解这

想

出于习惯，以及同样重

是，它如

来

别处

强制性想

成一个事实。有一个反复出现

想

诉

她，她需

让孩子

安静，

是

？为什么她需

让

远

安静？她从

里得来

想

？我

发现

个想

来

她

年时

经历。一旦她意识到反复出现

想

来

方，她

可以

选择摆

这一 念，用不同

方

思考。

找找下面两

异：

“他

私，

关

己。我对他

无

义。” 

“我有一种

，它告

我他

私，对他人

不关

。” 

第一

里，我

想

是

断言一个

定

事实，说出了关

于“

” 

客观现实。

是

可

会问

己，

其

关系中

也是这

样

？别

会

有不同

？

行为会如

影

现？

这个想

中

角

完

了，

有参与思考，它仅仅

公

“

理”，这正是刻板想

起作用。

第二

反映了参与

思考，

意到了想

说什么。
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可

会想，有什么大

区别

？第一个（刻板）想

是客观

，得出

结论

有留下进一步思考

。第二个（参与

）想

是主观

，是关于

如

待“

”。也许

会这样

，

为

说

了一些话或

了一些事让

有反应或者变得刻

；也许

头

得厉

害，或者压力

大；也许

不

欢

。参与

思考

出主观

，而

刻板想

得出客观

结论。

无论

是与别

，还是仅仅反思

己

，以“我有一个

想

，

诉我……” 

始，断绝了

下意识用想

明

，

控它

到它是怎样产生

。

始

控

思想吧，它

重

性怎么强调

不过分。最终，

会

到

想

仅仅是一个想

。

用这样

方

为

理解想

弄明白它

诉

是什么

时刻。

这个想

不必成为

理。正如我

第11章中

到

样，这

方

有助于

服冲

关系中

乱

思维

障碍。

从参与

世界观来

，分

逐

消失，所有

分

参与到一个不

可分割且

动

实

中，其中我

意识是主

参与者。从这个角

来

，我

可以

想

理解为主观

代

我

认为我

里

到

东

，

为我

意识参与了这一观

。

想一下，不

定性原理

诉我

，我

正

影

所观

到

世界，我

不再是独

观

者或

环境

承受者。我

参与其中时，它也

参与我

。

处其中

同

时，我

也

精心营造世界。

到想

不会成为想

一样，

感受也是如此。

标

是

到

感觉出现，识别

记

它

。如果

感到受

或生

，请

己

感受，而不是变成情绪本

。

一

夫妇

谈话中，

变得

生

，

也变得

，她讲

了她

丈夫如

变成一个失

败

父

。她

交

满

意，杰不

为

己辩护。我让

下来，

意到

己

感受

出来，而不是成为它。

内

面，许多

与惯性想

有关

负面情绪所

。如

果

有压

想

，可

会感到

丧。想

是

结所

，所以它应该
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成为我

摆

关

。如果我一

令

不安

感觉中苦苦

扎，我会问

己最近有什么想

发了这

感觉。我

可以

溯

找到这一想 ，然后

放

我产生负面影

想 或感觉。

我正与马太一起处理最根本

问题。由于

觉得

我

象不

，一

心别

怎样

待

。当

试图

得别

欢或赞同时，

会

细考量

言语和行动，谨言慎行。我

审视反复出现

问

题：“如果我说出听起来

奇怪

话，

会怎么

待我？”从这

刻板想

来

，马太

实

评判

，评估

言行。

评判

己，

这

评判

到别

上，然后想象

己

台上

受

点点。

教过

刻板思维和参与性思维

区别后，我

励

以参与性

方

己。

说：“我一

有同样

心，也

一

觉得其

评判我。

这正是我

‘想

’

诉我

，事实

可

不是这样。” 

刻板想

我

主观

念

到

和

我

上，

它归于

客观现实。我

来

一个思想实验。

思想实验

下一

你

不安时，

下来问问

己，

板

是如何

起那种

的。你

看

板

的本

，因为它

是一个客

观的事实，

如“他从来

有……”，“她

是……”，“他们

是……” 

者“我是……”。

现在

与的方

重述

板

，

：“我有一个

告

我……”现在你

看

己

与

这个

和随之而来的

。
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一种新的肌肉记忆

当我

经

出某一个负面想

时，不用理会，它

会退缩，新

思考会出现。我

发了一

新

肌肉记忆，可以摆

过去。

可

还记得我

第3章中讲过

关于海

事，她

和她约好见面

拒绝了她，

为“我只是不够重

”。这是一个典

子，

认为她不重

限制波塌缩

她认定这一“事实”。我

，如果以

后再

到类似

事，海

不再受刻板想

和过去经历

束缚。

当我

反问

己如

某件事是

实

时，我

往往会承认

己

不

定，

可

基于我

有限

个

经历或我

念，我

给出答案。

未

来

不

定性不仅

个

有利，而且与新兴

量子世界观

关。以

定性为前

经典

设定了

想

等同于

理

头

诡计。这

错误

定性会影

新

学习和

我反思。不

定性打

了新

可

性和

索

面

大门。这是一

满活力

验，

我 从习惯性思维和

念

牢笼中解放出来。

问问

己：“如果我

己或

不一定是

，会怎么

样？” 

然承认我

生

事是主观构

会让

感到

丧，

这

样

让我

重新审视构

事，准备

剧本。
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第6章  

跨越非此即彼 二

思维

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

我

待现实

割

视角，

大

上受到亚里士多德思想

影

。亚里士多德认为理智是

类最高

力，

学奠定了

天我

所说

演绎推理

基

，

前

与结论联系

一起。简而言

之，如果前

实，

且

循

规则，

么得出

结论必然是

实

。亚里士多德

学观

推论是，事物

么是

，

么不是

。不存

灰

，也不存

中间

。亚里士多德

后来

学家（包

笛卡

内）

产生了

远

影

，

物理学原理

一些观点构成

了牛顿定律

一

分。亚里士多德

学

二

性过滤了我

所

绘

现实世界

图景，

称为“非此即彼思维”。它

我

念构

成过于简化

态，

这

态下，我

过

面了解事物本

。

这

构

现实世界

方

塑造了我

思维

，

整

分解成两个

阵营。

如果

有“爱”，“恨” 

有意义；“好”如果

有“坏”与

之

，也

有意义。

面

助我

区分事物，这些

念塑造了现

实世界

思维

间。它也牵

我

去

待

面，而忽略有一个

包含

内 中间

，后者是

双方可以共存

方。

这

非此即彼

二分

我

领

么正

么错误

路。我

我

构

时

我

所认为

理靠

，这一点也根

于经典

世界观。为了

护

我构

象，我

出正

选择。大

多数

以

卫

理来

护

我构

。我

思维越

化，

我

意识

越

。同样，我

越是

束缚，我

念和想

会变得

越

。思维缺乏灵活性，意

我

更感兴趣

是正

，是赢得

利，而不是学习或联系。这是思维

卫其领

另一

方

，它与可

出现

错误

斗争。

是，思维

性——

逃避不

定性或错误而坐

适

——实际上会

我

变得强大。一旦我

摆

了“必须正

”，思维

和话语

会变得

放。不

“

卫

理”这一需

所束缚，我

会
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变得好奇、爱问

得新

可

性。它也为我

关系

了一

特

殊 养分。

我

议是重新

待

性，

为我

总认为其中有风险或不安

。从完

反

一面去重新思考它，如果我不需

事事正

，犯错

也不会

我不安，反而

让我变得更强大。如果我

别

想

什

么可

心

，

我意识

不会

这

愚

造所束缚，反而会增强

心。当

听一

访谈时，

宾

答说：“这是一个

好

问

题”，这

明

已经准备好答案。当我

问到一个

准备好答案

问

题 时 ， 我 也 会

欢 。 它 为 我 打

了 潜

不

定 性

大 门 ，

“我” 

会出现

里。这

我来说是一个学习机会。

思想实验

问问

己，你所需

的“正确”会阻挡你与他人

结、

他人的

，

阻挡

己接受新的学习的

。

着反

道而

之，

再

必正确，看看会

什么。
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跨越二元性

量子领域，我

了波粒二象性，其中光既可以是粒子又可

以是波，这说明当一

新

世界

景

现

我

前时，过去

非

此即彼

念难以为继，事物会同时

现是或否

状态。这一点

日

生活中同样如此。出于理性考虑，我

想

事物划分成整

、明

类别，这

想

我

不再有

助。事实上，这

简单化处理可

会导致我

面临许多

难。正如我

第4章中所

样，我

碎

片

好会造成

坏或危机，我

无

到

己

整

中

作用。我

需

参与更高

次

复杂性——超越非此即彼

思维或想

——来

应

我

面临

多重

战。

我

可以

到，当我

根于非此即彼

二

思维时，事情会

滞不前。

切关

问题是如

出

，

会

意到当我

现实切割

成不同

分时，问题经

会

，

坏了完整性。

如，黄昏时分

是白天还是晚上？这个问题只

了两个选项，掩

了一个更细微

答案——实际是白天

夜晚。

爱我还是恨我？这可

取决于当下

——尽管两个选项

可

夸大了。

创造性思维还是进化？这

个问题

了一个简单

片面

答案。不可以同时

两者

？或者

一个

除另一个？我

堕

，

我

同时认为它

后

理问题

感

？我愿意这样想。如果

感到不安，

承认

/她

感受，

是否可以去验证，而不是

认

/她一定是错

？当我教授“

控思想”这门课时，总有

问：“梅

，我

发现

了现实还是创造了现实？”这

是与否

答案

现实分割为两个不同

分。我一

简单

答“是”。我重新训练

己

想

，避

陷

非此即彼

思维。我

我

同时发现

创造

，两者

不

互

斥。

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

发现

明现实存

于“

里”，而创造

源头来

内

。这里和

里之间

界限仅仅是我

受训练

现实

一

方

。从参与

世界观来

，我

可以

到这

区别变得

糊。爱

斯

发现了

论？还是创造了它？新

学认为，这

二

性只是我

绘现实

方

，而非事物

实际运作方

。当我

超越非此即彼

二

限时，我

始思考，

到整

。然后，我

可以

已经

整

变为单独

分进行思考。这

新

思考是参与

，跨越了

非此即彼

界限，

我

际关系和交

有

巨大

助，

下

来

章

中我

讨这一点。

从“非此即彼” 

“既是又非” 

变，

我

受复杂性

制过

简化和碎片化

诱惑。包含了

面

复杂性

所有

意见和

够

听取和考虑。

这

不意

我

会犹豫不决或缺乏

晰

。更

刻和更

实

简单来

复杂性。奥利

·温德

·

霍姆

斯（Oliver Wendell Holmes Jr.）写

：“我

一

简单

事，

是

复杂

另一

，而不是从未猜到

方。”  [1] 

议我

制非黑即白

思维，

灰

，最终我

会

得更

、更

有教养

念。我

这样

时，

摆

了非此即彼两难境

束缚。

作为

会中

个

，我

训练避

复杂和

乱。我

渴望简

单、整

划一

答案和解决方案，这样才

快速解决问题。现实世界

多

（包含无数特质）、细微、高

主观。试图从这样

大框架中

取简单

是非答案，即

不危险也是错误

、愚

。这个大框架格

格不

，与试图

孔中放置方

什么区别。

多数情况下它不

适合参与

现实，非此即彼思维同样如此。

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

保持思维灵活

我记得几年前读过一篇文章，其中

到如果不

凝

，

它

不会凝

，而是

态。这个

设令我觉得有趣，我认为这是

我

如

待思考

一个

好

比

。

我

思维

动，

我

不再陷

个

教条或具

化

念

中。

到这一点，需

灵活

性

我

避

非此即彼

思维陷阱。

受

乱和复杂性会增加我

力

宽，同时激发和产生更多

有

灵活思维。我

会严重

于过

简化，

我

思想变

得

，陷

旧想

束缚之中。

过

受不

定性，

乱，我

思维活跃

增加了神经可塑性，

炼了大

灵活性；

面

乱——

定性

思维

制——

了生成新思维

大门。

思维

动

缺失

我

陷

思想和经验

一成不变中。

这

定

状态下，我

与变化抗争。

动

久

怀

，而不是

从不安

、

问或过

分析

角

来考虑。我

标是

放

心态，

满好奇心。

精神为这

动

平了

路。

正

性

思考寻找新

问题而不是渴望得到答案。答案

结束、

动

止。

得临时和

答案是好事——如果

愿意

话，这是一个栖

息

，

是

过

应该继续下去，

标是找到

与不

、

乱与

晰之间

平

状态。

参与

思维

到限制日

和理性

之外。从多个

角

反思、思考和观

事物

我

思维变得灵活，

有创造性。这

我

思维

动。

这

续不

定

状态中，我

学会暂时放

下

设和

念，不断重新评估它

，不断发

出新

见解。

为现实

本

不受阻

动

，所以我

望思维也

灵活

动，

不

定性以避

化。
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提出新问题，开启新的可能性

参与

世界观需

新类

问题。如果我

继续问

同类

问

题，寻找非此即彼

简单答案，我

会阻碍不

定性和复杂性。从

经典机

论

衍生出

问题

继续

得基于过时

旧世界观

答

案。只有以参与

世界观为基

出

问题才有可

以重

方

我

意力。这些问题

发了

思熟虑得出

答案，它

不会简

单归结为是或否，

与错。

如果我

问题变得更具想象力，激起好奇心或

惑，我

可以

参与一个潜

、正

现实，答案不一定是“

里”，而可

是“

这里和

里”。

过这

方

，问题和答案成为互

两

面，类似波和粒子。

问

方

决定了答案。这样，问题远比答案强

大，

为它

我

意力。

如，

际关系中，

出新

或不同

问题

我

得新

参

与机会。旧问题

旧答案，

此关系变得陈旧或麻木，我

话时

好似

游，无须

我

。

我

与一

情

客户

谈话中，发现了这样

问题。

朗索瓦一

女朋友

出

变，

反复争论谁

谁错。我

然想

到，也许我

错过了更重

问题。我想

是否愿意成为

朗

索瓦

女朋友。我

励

朗索瓦

她说：“忘记我

变

事吧。

己

望

出什么

变

？”我之前从未听

问过这个

问题，我认为它是我

变关系

基

。

新问题可

具有

性和生成性。它

得弹性关系方面必不

可

，以

我

关系

受可预见性

坏。

用独特

方

，不

定性会

现。

正

参与和动态

学习令

兴奋。
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你的信念是怎样形成的？

我曾经

“变化”这一主题发

了一些有争议

观点，一位听众

有问题

问。当

始讲话时，从

语

和所

问题可以

出，

质

我分

观点。简单来说，

核心

念是

不会

变，

认为我是一个理想主义者。然而

根本

料到我

乐于

受

理想主义

责，

为这是激励我

走

更高

次

原

。所以当我

感谢

质

时，我发现

惊讶。然后我问

如果理想

有用，世

界会变成什么样子。

然而，

继续

明

己

时，语

仍然

满

责。我

演

讲显然冒犯了

。我感觉

己

本

是想证明

错了，

思维中

缺陷。

得

是，我

到我

反应，而不是

它牵

制，所以我

制绝

正

。

一

间，我选择了不许

己进

与

错

抗，即非此即彼

思维。

反，我

到了

己

情绪，

己

平静下来，进

一个

许更

实

应

间，

成更有意义

谈。想了一会

，我觉得有个内

问题需

应。它从内心

处而

来 ， 以 这 样

现 ： “ 我

请 问 ， 您

念 是 怎 么

成

？”这是我以前从未问过

一个问题。

不奇怪，

我

问题弄得措手不及，勉强给出

应。由于思

维受

念左右，所以理解

念

于

己邀请到

话里

重

。

我来说，“

念是怎样

成

”远比“

念是什

么”更重

。我

问意

更

调查，而不是关闭它。这位

有

姓名

先生最终

，

念来

个

生活经历。

，

从未成功

变过生活中

主

方面。我与

分

了

变过

中

成功

个

验，

问

，如果

有我这样

生经历，
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念是否会发生

变。

然不情愿，

承认也许会。从

一刻

起，交

大门

，话题不断

。

别

问：“

念是怎样

成

？”这样既

现

重也

现

诚。如果缺

这样

调查，我

会

刻板

想

加

上。

如，当

发

性别

视或

族主义言论时，我认为试图驳斥

言论完

是徒劳

。询问

如

成这

念更具

发性。

可

会分

一些根

念或个

生活经历，然后

更

刻

理解

为

会

成

样

。

当我

以参与

方

，主观上分

我

念是怎样

成

，我

进

了参与

讨论，

望有更重

交

。这

话

语方

非所谓

客观（牛顿

）事实陈

，

为陈

时双方可

有认

聆听。这

交

方

我

各

关系

面

备感

苦——

从个

关系到

反

意见

专家和评论家，再到国际冲

和宗教

冲

面。毕竟，战争和恐怖主义是

互冲

念

现，而这些

冲

念

不欢

共同

。参与共同

意

冲

和

抗

置于

后。

大多数

认同我

核心

。当

与

我认同纠缠

一起时，我

会

从

我认同中剥

出来。我

强力

卫

和

我认同。与

交

时，我

不会分

我

是如

走到这

一步

，而如果

有这样

，我

从重

息

里中断了

话。

下来

事

令

丧，

为

一方

不愿意反思或重新学习。

更内

面上，理解我

如

受到思想

影

我

所

，为我

内

变

辟了

路。我

念

家

、文化、教

、经验和世界观等贯

塑造。我

不应该错误

断定这些是客观

事实，

为如果它

实是，

会否认

认定

事实

话无

进行。

思想实验
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选择一个你

为

重

的个人

，问问

己是

样

立

起来的。是你的

告

你的，还是他们的

为

者你

己的个

人经 造成的？

一旦你看

己的

是

么

成的，你

可以选择继续坚

持

者放

。关键是你掌控

，而非

掌控你。

从这一点来说，我

望更多

认

，我

一

强调

绝

客观

理，

大多数情况下总是

得怀

。不

定性原理

不可分割性

与

不准性

经典

客观世界发起了

战。下一步

是了解颠覆客观

性如

我

摆

束缚。

[1] Mark Dewolfe Howe, ed., Holmes-Pollock Letters: The Correspondence of Mr. 

Justice  Holmes  and  Sir  Frederick  Pollock,  1874–1932  ,  2nd  ed.(Cambridge,  MA: Belknap  Press  of  Harvard  University  Press,  1961),  109.  Often  misquoted  as  “I wouldn’t give a fig for the simplicity on this side of complexity; I would give my right arm [or my life] for the simplicity on the far side of complexity” and misattributed to Oliver Wendell Holmes, Sr. 
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第7章  

摆

理学

控制
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“客观性神话”是许多心理

战和情感

战

根本问题所

。客

观性主导了心理

领域，

界定了我

心理障碍和

理学

理

解。尽管不可分割性和不

定性

原理

客观性变得无意义，

方

心理

界主

仍然

根于此。最近几十年，客观性出现了典

特

，不过大多数情况下，现有

临

实

仍未

量子力学

新发

现。  [1] 

医

重诊断——这需

客观性——

此无视心理

不适

根本诱

，也

是机

论世界观。还有一点

重

，一旦我

用这

过时

观点营造出一个处处是

理

现实，我

给

己造成

了进一步

害。
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探索客观性神话

我

已经

，量子力学

新发现颠覆

恰恰

是客观性。思考

一下大多数

是如

用“客观”这个

念

，

得出结论，

认为客观是一

积极

特性，它意

公平、

有

爱、不

成

见。“

不客观” 

视为一

严肃

评。

是如果我

查

“客

观”一词

语义学定义，

从非

学

角

重新思考它

骗性。

《韦

新国际

语大辞典》第三版（1993）

“客观性”定义为理性

验

内从

于或关联于客

、现象或情

，独

于思维，

所有

观

者所感

。

有独

于思想

实

；

或处理所感

事实和

情

，不会

个

感受、

见或解

曲。

“理性

验”（“sensible”）是什么意思？韦

辞典

出，这

里不仅

感官，也

“理性或可理解” 

事物。然而，“理性

”这

一

念完

取决于语境，且具有

性。我

可

会同意，光

子

从房子或公

跑出来是不明智

，这

起来

奇怪，可

会让

怀

是精神

。

是如果

惊

，发现房子

火了，

有多

时

间逃生

？

这

情况下，不

服逃

公

（

如

话）是

不是理智

？大多数

会认为，杀

是非

，除非出于

卫。

然而，当一个国家

另一个国家宣战，由此

发杀戮时，规则

发生

了

变。风

和习惯如果变了，理性认

显然也会根

不同

情

发

生

变。如果情境和共识左右了理性，

么理性

难

客观。

其次，“独

于思维”，意

客

、现象或情

处于分

且独

、与思维

不

关

状态中。我

暂且不论这一

起

学和

认识论思考，我

会不经思考

定事物

存

？这个

不仅否

认了思考

重

性，还

我

退

刻板想

念中，认为情

和客

是独

、超然

存

。
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“所有观

者

感

”，这

过于绝

，

除了

外。如果现

有100名或者1000名心理学家

一个

象进行观

，

必须无一

外

得出一致结论。祝好运！我

可以想象出数不

情

，我

所认为

客观实

实际上根本不是所有

觉到

。灾难或犯罪

击者

讲

不同

版本。我

非

，嫌

为

击证

证词

送进监狱，

几年后DNA证

却证实

是无辜

。我

感觉“

成”了我

认

。而且，文化

异

大

上影

了这些感觉，

为

一

文化中

规

东

另一

文化中

可

是奇怪

。

此“所有观

者

感

”是一个无意义

念。

前

定义

最后一

分

：“

有独

于思想

实

；

或 处 理 所 感

事 实 和 情

， 不 会

个

感 受 、

见 或 解

曲”。“客观性”一词

定义

而

刻

出了牛顿——笛卡

根源，

诉我

有一个独

、分

现实存

于“别处”，与我

分

且不同于我

意识和感

。我

已经

到新

学如

这

念，特别是根

海

堡

不

定性原理，解

了观

者

观

者

世界

影

它。

更个

化

面上，我

际关系方面

经验应该

诉我

，如

待

无

会受到我

感受和与

互动

影

。

如，我

不应该用不变

客观视角

待

，而应

过现

以

及过去我

与

处中所感受到

情感和情绪来认

。我

本

始时

到

客观性

积极意义——公平，不

成见——

这

情况

下显得

无意义。
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客观性神话如何危害心理治疗

客 观 性 神 话 为 整 个

会 中

态 现 象

证 。 （ 我 解

一

下，“

态”是一个临

术语，意思是

某些行为或特征视为医学异

或心理异

，正如丽贝卡·奥

良［Rebecca Orleane］博士写

：“女性生理性

变化

诊断为

态，结论是

失调

。” [2] ）从机

论

角

出发，受过医学训练

传统

，只

足够

分

息，

可以

个

产生

根源

出恰当

诊断。

此，

焦点往往集中

产生问题

根

源上，这导致了源于笛卡

主义

还原论。

大多数情况下，传统心理学（包

心理

）

以诊断为基

，

而诊断则来

生物医学方

。

实，

险公司需

出具详细

诊

断书来

定是否

理赔

内。心理诊断

基本原则是承认客观性

存

。

心理状况

归为一类，该类别统计

由美国精神

学会制

定

诊断

南中，即《精神

诊断与统计手册》，简称DSM。

举一个

子，最新版本DSM—5（第五版，2013年发

）增加了一

类，即长期丧

之

可

诊断为精神

。（医学术语是“

续性复

杂

障碍”，简称PCBD。  [3] ）精神

“权力意志”决定了悲

应该

守规定好

时间。

亡感到心碎和失

不

认为是一

正

类

验，而是由公

规定其是否符合诊断和

理

学标准

。

为了诊断心理状态，我

必须

定临

医生

主观解

不会制造

障碍，而且客观性

实占

上风，这样医生

准

险公司这

个

存

问题。从这个角

来

，

同一名

十几名临

医

生理应

出

同

诊断。

我可以

证，不会出现这样

结果。

个

透过

己

主观感受

待

象，

还会受到

、思想、个
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经历、

见和潜意识

影

。

和客户来说，

是如此。

大多数情况下，

不是

有情感只会计算

机器

，而是受过专

业训练、尽其所

专业

，只不过受到旧

思维

制约。

此，心理学

有跟上新兴

学

创新性发

，而是

然

普

大众一

样

经典

。正如

格学

分析家玛丽——路易斯·冯·

朗

（Marie-Louise von Franz）认为

样：“心理学如果跟不上其

学

进步，这

我

来

有多大价

。”  [4]

传统意义上

于诊断，

仅限于

诊断或

理进

行识别

，而不

与客户共同创造新

可

性。用这

方

工

作，

往往不

助

客户前进——从“这里”到

“

里”，甚至找出“

里”可

样子。

有合理

力去理解

是如

成为

己

，

理解

扎

本质。这些生活事件一再重演，如果不进行

变，也不

分

关

苦

缓解，会让许多

其

验不满。之前

受过

客户参与

访时，经

望不再重复之前

生活经历。

需

是

过一个新

过滤器来

待

生活，一个

满新

可

性

过滤器。这需

一

方

，不再

个

陷

过去

中，

久

重复过去

限制波塌缩。

找出和实现定义性时刻

生冒险

中可以发现新

可

性，从而激发客户更大

潜力，

摆

限

性

念。
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痛苦的流行

根

美国

控制与预防中心（CDC）

统计，美国有25%

患

有精神

，而这一数

一代

时间里增长到了50%。  [5] 增长

之快令

咋

，它暗

我

已习惯了一

新

态——情感

害和精神

害造成

刻不安。然而，

听到有

问为什么这

如此

行。与其问如

用最好

方

情绪和心理问题，不如先问问这些

为什么如此普

。前一个问题为

这些

状

了完整

系，而后者则让我

透过

面，找出问题

源头以及可行

解决方

案。

如果我

有一半

得厉害却找不到

，我

会非

急切

寻

找答案。CDC为了与埃博

抗争加班加点。面

情感危机和心

理危机，我

难

不应该也这样

？不

是，我

习以为

，

应该

起警觉

现象已经变得有些麻木。如果我

适应了

些不可

受

条件，视其为正

，

意

出现了更

次

问题。我

己

苦 视 而 不 见 。 这

不 正

视 为 正

现 象 称

为“normosis”。发明这个单词

国学者

其定义为“一

态化

理，以

大

上

态环境

从众和适应为特征”  [6] 。

这

情绪和心理不安

行至

有两个主

原

。首先，作为陌

生

，

陌生

国

里生活，处境和以前不同，

而产生了

绝

望：我

照机

论

图生活，

它

不包容

性。然后，我

些

扎

（可以说是大多数

）贴上临

诊断“有问题” 

标

签，

且诊断为“障碍

”，从而加剧了

苦。“障碍

” 

念源于分

和

定性。如果

它

作

为抗击

而发烧，我

可

会更容易理解这

障碍

。

这

情况下，“感染”可以

视为

我

不再有价

陈旧

世界观。
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正如我

所

到

，笛卡

学理念

了我

分析和

量

赖，它教导我

只

集足够

数

预

未来，

过举一

反三

控了我

生活和环境。

想一下，笛卡

方

论训练了我

思维，

事情分解以了解所有更

分。这些教条以牺牲更大

图景为代价，简化、降低、分解我

想

。

于这

分析性思

维

过

赖，焦虑不可避

普

存

，

为我

思维从来

有中

断过。

分析应该是思维工具箱中

一

，

当它成为我

一可

得

工具时，我

其后果而

苦。这

不间断

灌

导致过

焦虑，随

之而来失去了和谐生活所必需

存

。焦虑折

出我

与恐惧

关

系。如果

意识

远

寻

恐惧，

然会感到焦虑。

可

会记

得第2章中

姆

事，

需

己

工作和婚姻中

所有成果，

这

患上了长期

焦虑。

这

想

类似

避雷

雷暴雨中

行。

些饱受焦虑

不断

想

所

，这

陷

绝望。如果

也是这样，请

忆一下第5章中

练习，这些练习说

明应如

待

想

，而不是成为它。

生活

机

论

分

原则下，我

彼此隔绝，

与整个宇宙隔

来。

我

从完整

不可分割

动中分

出去根本上是有害

。

当我

过

利性透视

验生活时，它

乱了我

关系。

（我用“

”这个词是

为我

和

联系

我

我

感

。）分

同情和共情减

，剥夺了我

与

联系

来

快

乐。

感和意义感

会

为分

过滤而变得

糊。结果往往

造成

。
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诊断混乱：将主观想法误认为客观现实

发心理和情绪不

定

行

第二个主

原

是医学

和心理

我

面

生活中

见

战时

正

行为贴上标签。正如我

意到新版DSM诊断中增加丧

之

一样，强行诊断正

行为已近

滥。

应

艰难生活

正

反应诊断为

，这一

阻碍了我

助

方应

生活中

战。

多时

，

是一

正

情绪。失

去

、

患重

或者工作

解雇

会

来

苦。一位名叫露辛

三十多

女士来

诊，说

己患有

。她透露，她

丈夫已经

她，找了另一个女

。她现

照

三个孩子，

有和丈夫

成

婚协议，她

不起账单。之前

已经诊断她患有

，

让她服用抗

。

她

实感到

丧和焦虑。如果她

有这些情绪，我反而会怀

她

逃避。毕竟，露辛

正

经历

心、

抛弃、财务危机和养

子女

义务

冲击。

她

情境而发，

非临

状。

我推断，

她

到精神紊乱

步。所以我

有试图为她

，尽管根

她

情

，进行

才是

起来合理

。

反，我协助她应

满

战

环境，处理受

情绪、

弃

感觉，设想一

新

生活，

得实现它

工具。

我

不否认有

受

苦，我否认

是，

缺乏适当

判断

景下，不加区分

进行诊断是

谬

。我

见证过如天文数

字

多

诊断，它

说明了更严重

情况：诊断

乱。

我想给美国精神

学协会

个

议，

DSM中需

考虑一个新

乱状况：

诊断与

实情况

。所有诊断（或者其

类

标签）

问题是，当我

与

时，

会

问题恶化。我

再次

到了刻板想

是怎样束缚我

。考虑到客观性会造成错
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觉，心理学诊断应该是

性

，而不是

绘

所有情况下

个

观 到

不变

现实。

从一个

象

想

——

如诊断——出发

其

化为实际事

物 ， 这 一 过

称 为 具

化 。

学 家 怀 特 海 （ Alfred  North

Whitehead）用“误置具

性谬误”来

容同样

。  [7] 诊断是

事物

客观

刻板想

，同时否认思想创造了它正

构

造。这有点类似于从量子力学衍生出来

念：观

现实。

想

一下，

进行观

之前，所有

存

是潜

状态。

出诊断

行

为

了一

现实。

过这

方

，诊断

行发生。

过与一些精

神

医生

合作，心智会创造出一些东

——

如

这一术语

——然后否认

参与。

这里还有另一个

子，1987年，DSM—3—R（第三版，

订版）

编

发明了“

意力缺陷多动

”（ADHD）这一术语，来

一

群中似乎

现出

某类行为。它旨

专业

士可

发现

某些行

为

，以

助

进行

。从1967年到1980年，DSM以前

版本曾

到类似

可断定

“障碍”是“

时期

过

运动反应”和“

意力缺失

（ADD）

或不

有多动亢奋”。后来版本中

诊断意

早期诊断

不

分。我

想

创造ADHD这个术语以及我

所见

之物

主观认

与

一致

事实

负有责

。同样，我

到了刻

板想

运行，

为它创造了某一事物

存

，随

时间

推

它

进行

变，然后否认一

始是它构成了这

事物。

如 果 我

同 事 跟 我 说 “

米

患 有 多 动

” ， 我 可

会

答：“这

本不存

怎么可

有

有

？

意思是，

到

米

行为与我

所说

多动

一致。” 

意从刻板思维到参与

思维

变，后者是我

可以用参与

世界观来

出诊断

。从这个

角

来

，我

意识到

己

想

，

且记

了主观感受，而不是用

客观

陈

来

骗

己。诊断应该

我

认为我

所

到

，仅此

而已。
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前一个

子中，

米

似乎

受一

，

它

不

、高

压或

尼罗

样

可辨。她

状，即我

所称

多动

可

是从她

饮食、

好进行多

务、家里乱糟糟

环境以及

更多其

似

状中推断出来

。诊断是一个主观解

行为，需

予以实证。如果不这样，

凡

查到异

其判断为

，

受其害

可

出更有

见

诊断。

所有情况整合

一起

其符

合诊断标准，这是极其有害

，

为它忽略了

景和文化

异。

复

杂

类行为贬低为一

诊断过于简单化了。

·

特斯（Ethan

Watters）

作《

我

一样

狂：美

心理

球化》

（Crazy Like Us: The Globalization of the American Psyche ）

中阐

了这

，

其中

了DSM

诊断如

套用到各个

方

文化，即

它

与

方文化不同。“我

应该

心精神

域

异性理解和不同

消失，” 

写

，“

我

心

然界生物

多样性

丧失一样。” [8]

一个所谓客观

诊断结论

够说明

状，

涉及

后

成

原

和影

素。我正

助一位名叫恩里

客户，

根

DSM

标

准诊断出

己患有多动

，这

实

错。

难

意力，

且

容易分心，

是当我

时，我发现

问题也许才是

。

，临

医生

快

会发现

意力缺陷多动

产生负面

影

。

是，这是否也会

反

情况下发生？低

会导致多动

？当恩里

必须

工作中阅读一

复杂

报

时，

质

己

理解。

想

了

我

评：“我不敢

己这么笨，我

不懂这

报 。我

其

懂它。” 

恩里

正

复制

年时期关于

智力

一个限制波塌缩。

忆起当

无

诵书中

一

内容时，

别

笑为

瓜。随

时间

推

，

学会了用分散

意力和

办公桌

方

，来摆

阅读工

作报

给

不安

感觉。这

分心让

从消极

我暗

中得到
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暂时

解

。

意力缺失仅仅是

质

。

诊断为多动

照此

是不恰当

。

DSM

诊断中

有列

低

，

我发现它是大多数所谓障碍

根源。多年来我一

助许多

意力分散

，经过

思考，我

发现

意力分散可以

逃避感到焦虑

务或谈话。其中

有一

怨过，

交

合

不到与

进行交谈。当我

一起

始

讨时，

诉我

正

服

多动

。随

我更

情

况，我发现

患有

严重

交焦虑

，

会

一

分

意力从与

谈话中分

出来，以

我

评

方

监控

己说

话。

谈话

中，

想

会

失，

会想：“我不敢

我刚刚

么说了，我想

怎么

我。” 

实存

意力缺陷，

主

问题是焦

虑，而

再一次成为

集中

意力

主

障碍。

许多

更关

可诊断

特殊

，而不是

渺无

我价

感，这样

可以

处方或推

进行

物

，而不用理会结果是

否有

。

是，

于低

，

出

方，也

从

上赚

。

当

感到

丧、焦虑和缺乏活力时，

需

找出这些情绪是

怎样

成

，而不是简单

压制它

。如果我

情绪

作某

东

消失

号，

么我

可以

试

此

出积极

变化。我

工作中宁

愿

助

生活

战，而不是

所谓

状。

而不

是

才是最根本

，

不惜代价避

一个

简化成各

临

状

总。
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为什么诊断治疗会进一步造成损害？

我正

助一位名叫

二十多

男

，

说

一


忍

受严重

。

孤

，几乎想到

杀，

已经从大学退学。当我

顾

经历时，

了一系列冷漠且机

化

干预措施，

所有心理医生和精神

医生

出诊断

进行

物

，

最好

事情

是

助

。

更加

己是一个残缺

。

首先，我试图

过共情理解

来说“

”意

什么。我

感兴趣

不是临

术语，而是

这个词

理解。

忆起

年时

一次创

，

父

从情感上和话语上羞

。这次限制波塌缩令

感到震惊，于是

取一

应

机制来

不安。为了感到安

，

试图

避所有

关系，以此

得

之内一样

安

和

护。

始

隐士一样生活，尽可

避

际交往。

年里

有

朋友，

有

己

爱好，也不与

交往，成年后也继续孤

己。

我说，

这

情绪低

情况是完

可以理解

。

怎么会不

？

几乎不是

“活

”。

仅仅

无生

生活经历

显露出来。

于

以前

给

不安

感，我给了

一个

新

念：

有潜力

服

苦。我

出，

受到

害还

有

己

害更多。只

变观念，意识到

己正

孤

己，

承受了这一后果，

么进

有无限可

性

决定性时刻是完

可

。我试图让

受这

可

性。

始终认为，

经历进一步

定了“我有问题” 

诊断，

已成为一

我实现

预言。

有问题：

主

念和随之

而来

想

剥夺了

正

生活

权利。

运

是，当我

解

，

所认为

“我是一个残缺

”这一想

了

时，

受

愿意
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重新树

核心

念。更加

得一

是，

理解了参与

思考

价

，

一次谈话中

说：“

同

想

一

萦绕

我，

诉我

己

是一个残缺

。”从

之后，

意识到了以前

己一

害

己。

现

已经工作了，大学成绩优异，也

始

受友情。

了关于 己

“客观

”，从而

生中取得了巨大 成

。

再说一次，

所谓客观性

掩

了我

参与营造现实

重

作用。我以前

客户

姆

欢说，“我一

诊断为

”。

念以及随之而来

想

和感受

塑造成与诊断一致

样子。我最

终

助

重新塑造了

念，让

这么想：“我一

认为

己

，我想这

是为什么我感到

原

。”主

区别

于，一旦

意识到

己

想

参与过

中

作用，

打

了一扇

往

新可

性

大门。这

情况下

可

性原则可以这样

：我不等同

于我

“诊断”。诊断只是一些标签，用来

中

己。我

可以

由

成长、发

，重塑我

想

和

验。我不需

己贬低

为贴

上

标签。

当个

出现情绪或心理问题时，

会调查

个

经

历。

询问客户经历过怎样

年：是得到父

分

爱与培养，

还是忍受监护

忽、冷漠或

骂？

试图

客户

扎置于

个

历史

景下。而

了解世界观如

成我

文化时，我

也应

该这样

。

世界不是一台机器，而是一个不断

动、

有机整

。从机

论世界观

参与

世界观为我

复

了

径。随

这

变，只会有

数

受焦虑、

还有其

苦。正如

学家

马斯

·库恩（Thomas Kuhn）

其具有里

意义

作《

学革命

结

构 》 （ The  Structure  of  Scientific  Revolutions  ） 中 所 断 言

，“

中出现

危机

过

变来解决”。如果是这样

话，我

需

加快

变。 [9]
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第8章  

从存 到成为：创造

正
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从牛顿

客观世界

角

来

，万物

是惰性

和静态

。一旦

我

受牛顿

观点，我

一切

作“事物”，包

我

己。

这简

是

性

！不过，正如我

所

到

，新

参与

世界

观

绘了一个宇宙，

这个宇宙中

动是

态，宇宙

所有组成

分

动态

不可分割

，

有

外。现实

现为“过

”而不是“分

个

”。这是一

所有

和所有事参与进来，作为一个整

续

状态。

参与

世界里，创造性

“潜力”取代惰性

“物

性” 

称颂。整

性

起

恒

变化、

新

不

定性，

且

满潜力和灵感。当物性

动性取代，静止

状态

变成了

觉：事

实上，我

状态正从“存

”让位于“成为”。

“成为什么？”这样

问题仍然是

寻找“物性” 

答案。海

中

一朵

是什么？我

所

到

物质只是暂时

量

集合，

定

未来

某个时刻再次变

量。

于所有有意识

实

来说，“成为” 

过

我

置于新

个

进化和参与

变革

中。有些

急切

寻

变，而另一些

则问

为什么

出

变。这

观念

异

绘了

不同

世界

观：存

或成为。
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从“我是谁？”中解脱出来

变化

恐惧

许多

于

我认同。这

焦虑

出一个古老

问题：“我是谁？”这个问题

明，可

有一个听上

去合理

答案，

好

我

可以归结为一个

定

。问这

类问题

一

为寻找

我

核心意义奋力

扎，

且渴望找到

定

答案。

是，

越想明

“我是谁”，

变得越

。我

最好

问：“我想怎样

验我

生活？”前者关

是

定

状态（存

），后者关

是过

和

动（成为）。

想海

堡

定运动与位置时所处

境。如果我

专

于位置（我是谁？），我

必然会失去运动（我

望如

验我

生活？）。

我

需

从

定

这个

念

过

这一愿景

变。我

不应该

我进行定格，而应该

受不断

现

我意识，这让我

不断重

新构思、创造和反思

经历。成功

过

我

超越

限

制，从以前

波塌缩进

决定性时刻。正如从我

些客户

案

中所

到

，当这些

摆

过去

冒险进

新

领域时，

得了新

可

性。“成为”是可

性原则

核心。

当我

试图透过一切复杂性去认识

己时，我

也应该

意力

放

生命是怎样

。我

应该思考过去以及

过去

诠

如

定

义了现

我

。重新思考我

过去

其置于新环境中，

我

创造出不一样

现

和未来。

，

不安

感

推动下，我

会问出“我是谁？”这样

问

题。想象一下，从18

起

了，

监狱里待了20年。

有

监狱外

成年生活经历，所以

我意识非

有限。

即

放，“我是谁？”这个问题会

发一

我感受，可

会让

即

到来

由感到

忧。然而，

不大可

会选择继续留

监
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狱，

到

得了新

为止。

只

前走，面

出狱后不

定

生活，

重新“成为” 

己。除此之外，

别无选择。成为

过

迫

走出

己

路，从而

本

现。

认同

另一端，是

些声称

了解

己

己有

晰认识

。这群

同样

现出

我认同。如此了解

己意

有成

长

间，它

明一

定

我意识。更重

是，它

明有一

护机制，阻止更

次

反思和

受

变。如果“我”极为

定“我是谁”，

么“我” 

己

成了

定

实

，

惰性卡住

无

前进。

我反思和内

是明智

，

这样

需

良好

平

。

意不

过

分析。

我反思和内

是

参与反思时

性，

好

是一

柳树而不是

树。柳树灵活，

狂风中随

风

变化而

曲；刚

树则容易

。如果

反思过

中

灵

活性，

思考会更具

和前

性，让

摆

旧

消极

波塌缩印

记。试

想象一下，

想如

验生活，标记出需

断

分。

然后找出核心

念和

些反复出现

约束

想

。

放它

时

，忍受

不协调。

想一下，

不

定性

我

加

宇宙

恒

量

动。“成

为” 

过

是包容性

。

成长

过

中，我

不再

陷恐惧、不安

感或

错误

忧

境中。更

分

参与

生活，有助于我

生活得

好。成为是

放

和

满无限潜力

；而存

是

构造

和

受限制

。我

应该学会这样一

生活方

，

个

发

作一个过

，

这个过

中我

必须

放

和学习，

且始终

受新

意义。为了更

参与“成为” 

过

，我

需

摆

个性中可

不再

我

有用

累赘

分。这些陈旧

方面阻止了我

进

新

成

长过

。
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过度补偿导致失衡

几年前，我

门

旁

错一步，

骨折了。这次骨折发生

外

，第五跖骨，医生

诉我不需

上

。考虑到

外

，我

重心放到了

内

。

下来

一

里，我

内

施加

压力过

大，结果压迫了这一

分。实际上，内

更甚于骨折

分。

一个月后，骨

已基本愈合，

内

仍然存

。由于

过

，导致了更加

失

。

这

过

也会

起情绪和心理

乱。

生命中

不同

阶

——特别是

时期——我

发

出应

战、创

、失望和

难

机制。应

机制是无意识

，

是

我

试图巩

些让我

感到不安、不足、受威

分时，

我

个性进行了

正。限制

波塌缩触发了这些

我

护

置或设置了个

面具，以应

干

。我

不会意识到我

正

构

这些

格面具，

为它

以微妙

方

我

生命中。

施虐、忽视或缺乏爱心

父

出

害行为

我

出冷漠或

无情

反应，这样我

才

忍受

苦。或者，我

会走到另一个极

端，

过

当

护者

角

来

消

害或

取一些缺失

养

来

。

乱或动

家

环境会诱

我

塑造一个取悦

面具，试

图安抚

个

来维

友好。

极端情况下，我

可

会过

赖我

关系，寻找

年缺失

东

。让我

感到羞

事件或创

事

件也可

个性发生

变。

我为亚历

斯

过一

时间，

透露，

年时期

父

极为

暴

。

快

学会了

高

警惕，以

惹怒

。当

和父

之间

发生不愉快

事时，

选择压制

心里。这

应

机制成了

潜意

识

一

分，亚历

斯不

多年以后这

机制

婚姻造成了多

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

大

影

。

觉得妻子

情感上

远

且总是严厉

评

，而

有与她

诚

公，反

是压

悲

情感，

一些无关紧

事情

上责怪妻子。这

妻子更加远

。

年时

成

应

机制下

机制

坏了

婚姻。更糟糕

是，由于

继续压制

正问题，

得

有机会去解决双方

分

。

时

让

得安

感

机制现

主

关系中设置了一个功

障碍。

应

机制造成了严重

失

。我几乎

我

一

夫妻中

发现了

这

现象：夫妻之间

冲

源于

个

未解决

战，这些

战影

了二

关系。

我

应

机制具有适应力，

且

首次

用时

到我

。可

以说，它

我

渡过难关。问题

于，随

时间

推

，它

变得

、不合时宜；它

我

，

为它

阻碍了

实

我

出

现。和亚历

斯一样，过去一

影

现

，曾经

应

机制变成了

一套

甲。当我

这

过时

甲

越生命旅

时，它阻碍了我

“成为” 过

。

心理应

机制是

缺陷

一

手

，

我试图

过

重心

到

另一

来

受

位一样。

是，一旦我

或情感

上过

，我

会失去平

。

如，我见过

多溺爱、过分细心

父

，

为

年时代

己

有得到应得

关

，

孩子过

，

负

过重。

摆摆动得太大了。

实现平

是过上优质生活

终极标准，它

我

关

过

，从我

应

限制波塌缩

发

格面具和应

机制中解

出来，

我，后者已经

我

护它

热忱中变得

糊不

了。

思想实验

如果你

己可

会在

种程度上

了过度

的

为 ， 首

反 省 一 下 你

护 的

是 什 么 。 你 可 以 问
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己：“我的哪些部分在

种程度上

不安

缺乏？” 

如，

你可

会对

人对你的看

过于敏

，

者和

人

冲突会让

你

不安，也有可

你

己不够 明。

一旦你确定了

己存在的

，问问

己你的过度

是什

么样子的。如果你对

人的

见敏

，你可

会告

己，你更

喜

成为孤

的人。如果和

人

冲突让你

不安，你可

已经变成了取

人的人，以避

可

的不适。如果你

己

不够

明，你可

会因害

暴露无知而选择不主动提问。

这些问题的答

暴露你的失

态，以及可

过度

了的限

塌缩。

一旦我

发现

格中消极

、失

分，旧

应

机制不再起

作用，我

可以

得新

、由定义波塌缩

潜

，我

可以恢

复平

参与“成为”本我

过

。然而，正如我

第5章中

到

样，新领域

不

定性

起不适。造成这

不适

主

原

之

一是我

我认同

赖。尽管我

到了“成为”过

中

障碍，

是一想到放弃

我中一个过时

、失

特性可

令

馁，甚至会

起焦虑。不

适感

根源是一个往往

有说出

问

题 ， “ 如 果 我 不 是 我 认 为

我 ，

我 会 是 谁 ？ ” 这 只 是 “ 我 是

谁？”这一问题

。
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“脆弱”的力量

卑

害

我

这个时代。大

分

己

上

限制性和消

极性

事。

越是这样

，

越是试图隐

、掩饰或过

不安

感。问题

于

应

机制

陷

境，妨碍

进

“成

为” 

过

。

加剧这一问题

是

误导

文化

叙

，后者

现出力量。

我

教导

取强有力

行动，隐

我

一面。这

大

上源于牛顿分

原理所衍生

个

主义和竞争本

。分

导

致了

量和

比。

当我

内

我隐

起来，

恐

评判时，这

息会助

长恐惧

加剧我

不安

感。继而，我

放弃

己，顺从

，贬

低了

我价

感。当我

出与

实

我不同时，我

放弃

正

我

戴上面具，试图

控别

会怎样

我

；当我

寻

认可时，我

纵和

我，或者至

尽量避

斥。这导

致了我

正

我

。

往

我价

路上需

我

己

一面。

己

性

然处之

有什么

得隐

起来

，

是

正强

大

。大多数

会感到

我怀

、恐惧或不安。

是一

正

类

验，我

应该正视它，而不用感到

或不安。

性意

承认我

恐惧和不安

感，而不去评判。当我

这样

时

，我

有什么可隐

了，我

放了

己，不用让

成为我

评委。我

过

性来

得内

力量。

我而言，“

”这个词

不意

或易碎，

反是更

放。

实

我隐

起来不让

见，才会

我

变得

。成

为

正

我

我

变得强大。
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代

，而不是代

强大，过去

这

说

不仅限制了我

生活，还

我

与

彼此孤

。当我

决定隐

己

感受

时，我

过上了

生活，认为我

缺点和

我怀

出

己

上。然而，

些我

意

意见

可

也有同样

经历。绝大

多数

剥夺

己

权利，认为别

比

更

、更安

。当我

参与

组讨论话题时，发现

个

隐

己

非

明显。当一个

始放松

己

分

问题时，我从其

情中

到

正

过共情连

起来。多米诺骨牌

始一个

一个

下，其

也

始分

一

闭起来

东

。
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重新思考自尊

我

“

”这个词经

误用。这一

前半

分“

我” 

严来

内

存

。然而，大多数

从

己以外

事物中

寻

价

感。

于学生来说，它可

来

好成绩；

于

或工

而

言，可

来

或加

；

于大多数

来说，赞美或认可会暂时增

加

重。我

会诱导

寻找

快速解决方

作为

我

手

，创造了数十亿美

。然而，这些

作势

魅力或成

功实际上丝

不利于

正

。讽刺

是，它

反而可

会

坏我

心。

如果我

曲了

己

个性以寻

认可或

准，或者避

反

，

我

是

所谓

“

”。我

试图

过

现来让

己感觉更好。我

越是这么

，

越远

正

。

别

认可或

重可

会让我

感觉良好，

如果我

为了

纵这些

结果而出卖

实

我，

正

价

会

掉。不仅如此，当我

以这

方

行事时，我

得

和服务

权利交给了

。其

有责

决定我

是否有价

。这不是一

方

，而是与灵

魂作抗争。

事实

简单：别

不

出评判。

有意见，这是

正

。然而，

意见

升到评判

位会

来负面结果。除

非

赋予

成为

官

权力，否则

有

评判

。

一有这

权力

端坐

，

长长

黑

；其

所有

只是

有

意见

。以更

标准进行

量，我

可以更容易容忍

意见，而不会

观点

升为评判标准甚至客观事实。

如果

不同意我

意见，我

习惯于认为

拒绝了。事

实上，一旦我

方

作

官，我

已经否定了

己。

可

会
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想起海

，我

第3章

绍过她是如

我

同事吉姆当成评判她

官。我

反应

与我

平负

关。

大多数父

声称

心

孩子

教

上。教

工

作者、

和辅导

也非

重视

我价

发

。然而我认为

大多数

有

正理解

。如果一个优秀

、经

得A

学生

为

得到一个B而变得

丧，

么非

是，学生

感取决于

成绩。成绩应该

作

糕上

糖

，

糕才是学生与

己

关

系。

重新思考

正

是什么

让我

活得更加明智。

正

是与

关系

天然基

。它消除了大多数关系冲

中普

存

意索取

状态，

过拒绝

评判

我

得到发

。

本书中，

所学到

大

分内容

旨

助

过上

且游刃

有

生活——这是

基

。

正

基

进

成长过

中

面参与。正如我

所

到

，摆

旧

应

机制，

决定性

时刻是第一步。

当我

内

价

感来

己时，我

过

性来

参与更大

实性——这

放

我

够

生命

动。
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重新思考错误和失败

旧有

负

经

会

起我

焦虑或者害怕再次犯错，随

从其中

摆

出来，

我认同才

得发

和

变。焦虑源于旧有

“存

” 

，而不是“成为”。如果我

现实是

定不变

，我

会不

思索

认同所

到

，

避

满不

定性

变。这

当

于试图阻碍生命

动。从“存

” 

角

来

，我

越

定性

和可预

性，我

越害怕犯错误。从成长

角

来

，我

可以放

松

这

焦虑

控制，

为我

明白决定性

后果往往不

我

想象

得

样

。

成

比

是，摆

错误

恐惧

我

够

出

更明

以及更明智

决定。

我

定性和可预

性

我

御

变，

犯错产生

恐惧。一

来说，我

称为错误

是一项决定或一项行动，以及后悔

有决定或行动。错误

会导致某

苦、失

或

扎。我

不

欢这样

后果，所以我

称之为错误。

是，我

努力避

后果可

正是我

需

经历

。一个错误仅仅是一个事件，我

可

有意识到这个事件所

来

好处。

我经

听到

说

以前

婚姻是个“错误”，

为

婚

了。然而，如果

有

次艰难

经历，

不会有机会发现关于

己以及

所选择

更

次

事实。当我

想以前

婚姻

时，我

始明白我

前妻

我

结婚

这些年里

有

变。这成了我

冲

根源，

为我已经变了

多，

且期望她也这样

。然而我

有理由期待她必须

变，她也从未

证这样

。

我为什么

她不

满

？这个问题

我考虑当初我为什么

娶她。我需

经历这些

苦来反

象之下仍然存

某些问题。娶她

不是一个错误；这个

错误

我

与

己

斗争，

思考年

我是什么样

。
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从我

所说

错误中产生

见，

于我

心理、情感和精神

成长

是必

。它

也是我

学习过

中

一

分。如果我

生

活

作一个不断变化、

无止境

“成为” 

过

，我

可

会认为

我

所说

错误只是当时定格

一个时刻。

生命

动不会定格；

无论我

观点是否

我

以这

方

待它，它

继续。

“错误”影

我

与

己

关系，

为它剥夺了我

平和。当

我

认为

己犯错时，我

往往会听从别

声音和意见，

我

贬低

一样。

这两

情况下，我

感到

苦是

为失去了创造性

和快乐

精神，无

更

参与进去。

错误

念与更大

失败

念联系

一起。正如

有错误这

样

事情，我会说，也

有失败这样

事情。想象一下，

跚学

步

孩子

扎

迈出第一步，却跌

了。我

说

失败了，这多

谬

！

只是

有

走路

技巧，

未成功而已。我

想实现

标，

折是必不可

。

这个过

称为失败造成了

坏性和

我

败感。失败是一

由心智构造

念，它根

经典世界观

来

量和比

。失败本质上

根于机

世界观。当机器失灵时，可

会松动或散架，

当我

变得

机器一样时，我

会再一次起用机

。我

所说

错误或失败不仅仅是学习机会，也经

为我

新

大门。

我和

米一起工作，她是一位成功

冲基

经理，

仍

生活

不满。她

工作

熟练，

她

怨说，这

不是她

正想

。她从

工作中感受不到快乐或

次

满足。有一天，她去参加一个会议，

焦虑不安，

为她

了一个不明智

资决定，

公司

失巨大。用

别

话说，这

起来

是一个“错误”，她

此感到非

苦。由

此，我

打

了话匣，谈到她内心激情

正来源是

术。最终，这

次

资失误造成

后果是为

米

内心

激情

辟了

路，她成功

办了一家 术画

。
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当我

发现

己

错误或失败

想

时，我

失去了更加

生活

机会。成长过

中

有绝

正

决定或

径。

我

从

这

恐惧中解

出来

生活

放出更多

意义。错误和失败根

于

我

一

讨论

非是即非二

思维

文化结构中，也

此让我

必须简单明了

出

与错

选择。

参与性

、不可分割和

动

宇宙

我

超越这

限制性结构。同样重

是，它

给我

新

可

性。
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追求完美

我

几年中，

助了越来越多

，

为

完

美分散了

意力。

完美

意愿给

来负

，

以无情

压力

，经

给生活造成

坏，

这些

完美是

得

事

情。

完美意

无缺陷。它说明

行为

到了无

超越

卓越

平。当然，学生可以努力取得完美

成绩。

可以

望打

球十个

中，或者

工作中完成一

完美

报

。

当然也

望外

医生给

一项完美

手术。然而，

生活中

完美作为

标完

是另

一

事。机器或电子设备可以完美运行至

一

时间。然而，随

时

间

推

，它

始

需

理。

我

渴望完美

愿望中，我

发现了另一

根于牛顿机

宇宙观

文化基

。

类从未打算

到

完美。这是成为

类所

考虑

一

分。想想这个

，“我只是

。” 

些

完美所

而前来

询

中，我越来越意识到

完美

实际上是

安

感

掩饰。

完美

是一

“

我一样，我不够好” 

说

。这些

中

大多数

生命早期

到

了消息——来

所经历

波塌缩——认定

某些方面是缺乏

。

所以

决定，只有完美才

超越责难。有了这样

苦，我

可

会

完美主义视为

早期波塌缩

坏我

和

。完美主

义者往往认为其

某

上比

更好或更优秀，所以

需

无缺陷才

头赶上。

我

不应该

完美，而应

分发

存

力。

有了

让

分心

想

我

进行

量或评判，

一刻我

是

由

，我

可以

由

活

当下。完美主义者

我不

，

为

忙于评
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论过去，

重演

一个决定，受制于未来

一个烦恼。如果

首先设想一下如

超越

些

化完美

望

不安

感和创

，

可

会更有

利用了时间。正如我

前面

到

，

点，

包

所有

不安

感，是愈合

口

重

一步。这也是一个

定

象， 明

正

从存

走

成为。

伟 大

美 国 画 家 阿

伯 特 · 平 卡 姆 ·

德 （ Albert  Pinkham

Ryder）用 然界中

一

景象

了

创作过

：

你见过一寸长的

上一

一根

枝，紧

在末

端，在空中旋转，好

是

够什么东

？这

我。我

图

于我所处的位置找

一些东

。 [1]

德

还

到了“成为” 

新生性。我

不应该

完美，而应该努力发

壮大，超越我

熟悉

领域，进

新

可

性中。这些新

可

性始终

完美之外等待。
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“如果……会怎样？”创造的奇迹

我

可以

过“如果……会怎样？” 

简单问题

助我

从狭隘

既定

生活

中摆

出来，让我

始思考。随

我

成长

过

中继续前进，一

惊奇感

我

主动参与到可

性中。走出以决

定论为基

规定性路径，重新塑造

己

参与角

，既

培养

正

，又

我

控

生。

大学毕业后，我预感到生命可

会

机

运送行李

传送

。如

果

不取

行李，它会

预定

路线继续行驶。同样，一旦

上生活

传送

，它

会继续前行。

出一些关于职业和婚姻

决

定，而

生也会变得方

明

。当

意识到发生了什么事情时，

半

子可

已经过去了，这可

是我

“中年危机” 

原

。

，步

中年，我

才会发觉

己

有

正意识到光阴似

箭。中年危机只是一次中

息，让我

重新

得生活中

主导

权。这往往会

起别

恐慌，

可

会试图避

这

我反

，

望让我

到“可预

” 

路上。考虑到这一想

，我

己

证，

隔一

时间我

从生命

传送

上跳下去，

重新评估它

运行方

。我会考虑我想

出什么

变。走

这个

标

径是问

己：“如果……会怎样？”事实上，如果不进行

思，我仍然

会

为以前

生

责不已，当然也不会坐

这里写作。

几年前，我

子

大学毕业时与我一起讨论

未来

计划。

，

不乐意

受朝九晚五

工作（现

更可

是朝八晚六），

完

不

定

什么。

问

：“如果我

找到一

方

，既

赚

又

到更

阔

世界

？”我

讨论了各

可

性

讨了

如

才

实现这一

标。

现

生活

格，是一名

语老

，
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“如果……会怎样问题由此得以

现”。得

于

次

试，

生

命得以拓 ；未来

职业

路

过参与这次冒险变得

晰。

我应该

是，

些

机

论

条感到恐惧

，可

会以不同

方

验这

试。

于

来说，

试

会导致

不

想

结果

焦虑和恐惧。再说一次，我

经历过

限制波塌缩和定

义波塌缩以及世界观

会

诉我

“如果……会怎样”这个问题

导我

走

里：惊奇还是

心。

于

些

量子世界观

来说，这个问题

是一

令

惊叹

画面。它意

事物不一定是

定

和

定

，而是可以

得

放性。

这、

，

、

她，如果我换一

角

思考会怎样

？这一问题

激发我

创造力

让我

更加熟练

生活，

好

重

了生活成为

正

画

可

性——而且额外

惊

是，我

画笔重新

己手中。缺乏好奇和想象力会

我

存

变得

笨，

我

过

无趣

精神生活，失去个

控。询问“如果……会

怎样？”为更有意义和参与性

生活敞

了大门。它

我

参与未

来，

分参与我

成长经历。它为我

寻

了新

可

性。

[1]  Albert 

Pinkham 

Ryder, 

“Paragraphs 

from 

the 

Studio 

of 

a

Recluse,”Broadway, no. XIV (September 1905): 10, quoted in Barbara Novak,Voyages of the Self: Pairs, Parallels, and Patterns in American Art and Literature (New York: Oxford University Press, 2009): 121. 
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第9章  

超越

心关联性

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

心统一经

是“

心联结”这

现象。有时

也

称作

心问题，它

明我

已经发现了

心之间存

联系，我

只需

定心理状态——如

和思维——是如

影

状态、事件和过

。当我抛出我

己

统一性观点时，许多

现得非

惊讶，

为

我

传统观念发出了

战，

出根本不存

心联结。

不可分割性意

和心灵之间

割

是

为

，如果不是完

不可理解

话。

我

与

其

分分

一方

可

是

打结。如果我

从基本

设出发，即

有

东

正与其

事物分

，

么“联结”一词

失去了它

关性。简而言

之，心灵——

联系不存

，

为这两者从未分

过。

本章

中，我

我

是怎样构

出一个

心分

现实，以及新

学如

让我

重新认识

类

整

性。
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被经典范式洗脑

勒内·笛卡

凭

格言“我思

我

”成功

思想与

分

，这一分

称为笛卡

二

性。该

学理念意

大

负责心理活动，

完

与之分

，导致了后果严重

二分

。

尽管

心联结

念与传统医学

二

论方

去甚远，

也不

会

太远。与笛卡

观点

反，我和许多

认为，心灵和

似乎只是同一整

（

类）

不同方面。

25美分

正反两面

不是分

，而是同一枚

一

分一样。头

和

是完

结合

一起

，

此

不可分。如果两个光子缠绕后分

，继续作为一个

完整

整

运作，

么心灵和

情况怎么

互分

，变得不一

样了

？

退一步来说，我

已经

分

了。一个完整

整

，我

它

头

与

分

，

各

分彼此不同，却忽略一

个明

事实，

是

了

一

分，整

无

运

（除非

电影中）。笛卡

演了一个神奇

，让世界

这实际上是

合情合理

。

个世纪过去了，我

仍然是

住

观众，中了

思想玩

。

《韦

词典》

心定义为“由精神或情绪障碍

起

关

状”，这个词本

具有

视

意

，好

思想所

来

不

如纯粹

物质原

更具实质性。然而，即

算不上

谬

话，“

心”这个术语

区别化定义也是不明

。如果

心里

想什么，

也会

出反应！创造一个词来

定整个实

各个

分之间

联

系，阐明了二

性

悲剧。当我

过冥想来抚平心灵，

会

意到

它

降低心率和

压

影

。为什么我

心理活动

其

情况会与

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

完

隔绝？为什么我

会认为长期

恐惧或焦虑不会影

我

生理状况？

所谓

安慰剂

应进一步证明了大

会影

。尽管医学

起初否认这

现象，说“这只是一

安慰剂

应”，

之后

态

却发生了变化。

行

互联网网 WebMD说：

安

效应与期望有关

的事实

不再

是

。

一些研究

明，安

效应会

身体

实际的变

。

如，一

些研究

了人体

啡

的分

增加，这是人体

释放的疼痛

缓

之一。 [1]

2014年4月，颇有声誉

梅奥诊所

《梅奥诊所

讯》中分

了这一观点：“即

同

条件下，安慰剂

应也可

从0到100%不

等。” [2] 

，安慰剂

应应该推动医学

进一步

发

过心

理调

愈

力。我

思想和情感会影

，

状况会影

我

思想和情感一样。（显然，

、

害和晚期重

大

会

我

心理状态产生

坏性影

。）精神、情感、

和

精神

面互

透和重

。某一方面

其

方面产生了不可估量

影

。
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智力和直觉分离的后果

从一个不可分割

宇宙观来

，连

，更别说分

，仅仅是一

思维

戏。思想构造

二分

是由思维

二

性

起

。

想一下，

心灵

过制造分

——思想和

，左

和右

等等——来分割整

，

且

这样

之后，

它

彼此彻底分隔

来。心智制造了这些

隔阂

它

作

实

。

是，令我

惊讶

是，

分隔

各

分

却互有

透。

我

应该关

更大

面

素：心智

心区隔

来，制造了一

错误

现实，我

以此

导生活，给

己造成了更大

害。我

思想和

是独

孤

念

起来

是大规

觉。而且，

这些

为

分

几乎发生

我

所

到

方。

为二分

涉及智力和

觉。智力

视为

和理性

。大多数

认为智力是一个

大

副产

，运用

是

分析

技

。智力

往成

和成功，至

我

导去

这一点。

方文化

一个标志是

我

重视

东

——考试成绩、

、经

学

以及几乎所有传统意义上

成功——加以

量和评估，我

甚至创

了智力评估，包

标准化

试和智

量。我

男性

量

念归

结为根

于经典思维、

学、

学和性别（或刻板印象）原

等认

论

智慧。

比之下，

觉则说明了一

间发生而独

于理性认

思维

方

。我

其视为基于情感

半球

女性特质。

得

意

是，我

不

量智力

样

量我

觉

力。

觉

认为具有非

物质

质，

为它似乎不是来

生理器官，即大

。出于这个原

，它经

贬低为一

不

赞赏

东

，和预感

不多。

觉
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认为比不上智力（

数仍然未消失

原住

文化里还

留有

外）。

于 行

方文化

仍然

重男性，这

不奇怪。

，主

会

文化非

爱智力而不是

觉，这

可

是

为我

强调

以及

于分析和还原思维，这些

是智力

组成

分。这

见一

溯到亚里士多德时期。

是，经由牛顿和笛卡

理论所解读

智力，它也

整

性和分

现实分割成独

且不同

区域。

此，

和分析，即理性智力

工具，

然

许多情况下

是必不可

，

一旦成为决策

专有

，

会造成

坏。

这些工具不足以应

物质以外

主题，如微妙

关系、心灵事件

等。这

特殊

认识方

其行为

意外后果及其

分

从性视

而不见。智者设计了巧妙

方

从我

星球中

取化

燃料，发现

了许多化学物质，以

进工业发

，

不会

下来考虑造成

意外后

果，包

变化和

。

觉可

我

行为与其后果之间

关

系更

感，

为

觉

于考虑超越简单

果律

性

后果。

觉

认

方

不费力，而且它

不

我

意识

骗。我

有许多认识方

，包

认

、

验、

觉、精神和超验。

己限制

一

（智力）会妨碍我

出审慎判断。正如当分析成为我

所

得

一工具后，它会造成

坏，从

觉中剔除智慧同样会造

成孤

后果，具有反作用。

不

合

觉

智力是不完整

，有时是危险

，

为它识别出

所谓

“

里” 

问题，却

有

到

己也参与其中。

第4章中，

我

了这

习惯性碎片思维

案

。缺乏

觉

智力运作起来是

不

足

和不完整

。

与

觉

分

智力是缺乏智慧

，

么否认智力

觉过

也

缺乏更

基

，

且掩

了智力

活力。当我

以一个为代价

另一个

斜时，我

限制了

己

视野。更严重

是，我

不

许

己用整

性观

世界，

为从分

角

来

，我

又一次选择

了其中一个。
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将智力与直觉重新融合起来

整

性

我

整合不同

认

方

，

再次整合

我

约束了

质。

觉过

中，智力这一理性工具具有合理性和必

性，

是与

觉

结合后，智力变得更加

和

阔。我

不应

智力与

觉

起来，而应

它

视为互

质。我会称之为智力与

觉

联姻。

尽管我认为归纳是一

分类

上

陷阱，

个归纳

存

外，

我

实发现男性往往会更理性，而女性更

于

觉

认

方

。

有时，这

状态

坏了双方关系，

为不同

性别似乎用

是不一样

方

，我

下一章

讨这一点。当这

情况发生时，

双方可

会感觉到缺失共同

标，

为智力和

觉

于

互争

斗，从而产生不连贯

。

好

两个

各说各话。为此，

两面进行

合有助于

得男性和女性

平

，

家讲阴阳平

，

特征视为互

，如光明与黑暗、火与

、热与冷、

张和

缩。

如果

问如

实现这

合，我发现只

有这样简单

意图，

容易实现平

。当我

学会整理思维

碎片，

止

动

反应

时，

会出现一个我

以前从未进

过

间。

起

觉

感

性，

会得到答案。不再过

赖理性以及降低思辨性，

觉过 。

大多数

主

是

过思考或感觉来识别，结果走

失

，

想

或话语

以“我认为”或“我感觉” 

始。

些

于感觉

不

智力。

可

年

时

了限制波塌缩，

质

己

智力。出于同样

原

，我

这些

于智力

可
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感情

有价

或实质

情况下长大。

智力和

觉结合起来

处理事情更有力，也更连贯。

思想实验

问问你

己，是否经

“我

为” 

“我

”。答

会透

你

向于

考/

，还是智

/直

。一旦确定了不

向

于哪一部分，

邀

它更

面地加

进来。如果你

向于

考，

那

始提示

己，“我

如何？”如果你

向于

，那

经

问

己，“我在

考什么？” 

长一

时间以来，我

智性

观

工作中。事实

上，我越来越多

用这

方

待工作和生活。它

了一

更加

阔和

感

方

，而单纯

赖智力或单纯

赖

觉会让我经

忽

略这个标记。当我

学会

重

觉

智慧

其

我

智力判断

时，我

会从片面

视角

变为不同认

方

强大整合。智力和

觉

结合为我

来了几近失

术：智慧。智慧

我

更好

感

有为与无为

潜意识结果，而且这样

结果可以由智力得以加

强。
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被遗忘的第六感

整

透，加上智性

观

助，

会

来类似量子纠

缠一样

经历。这

类

不可分割性不同于一

光子或两个

纠

缠态。它发生

我

心智、意识和物质世界不再分

而是合为一

时

。

这

情况下，

间与时间

合，

果律消失。第六感

觉

打

了神

统一性

大门，这与量子力学

发现一致。

2004年

期间，我

位于墨

下加利

尼亚

、

漠与

海

壮丽景点

，

里

景

我

归

然，

调整

己

环境。这样

时，我心中

平静感增强了，而且我与物质世

界

关系变得更加紧

。然而，12月26日印

海

及其造成

主义灾难

报

速打

了这

宁静。尽管还

，我却不得不面

天

灾难报

。

《国家

理》杂志报

说，这次海

几乎

有造成

野生动物

亡。实际上，令

惊讶

是，

发现动物

。

击者说，“大

象

叫

跑

高

。

狗不愿意

家。火烈鸟逃

了低洼

繁

区。动物

动物冲进它

避难所，无论怎么

诱

不

来” 

[3] 。然而，多 23万

亡。《国家

理》杂志

一篇文章

用了

一位

学家

观点，

认为“动物可以

过感

环境

微妙或

然变

化来预

即

到来

危险”，作者推

动物实际上可

具有第六感，

而

类显然缺乏这

感觉。 [4]

我

海滩走

房间，

始写一篇关于这个

念

文章。我

想

是这样

：动物所具有

第六感之前一定也是

类

然状态。动

物从来

有经历过

机

论而

续

整

性分

。作为动物生态平

一个组成

分，它

第六感

远不会

缩，

为它

不会

赖于

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

分

所产生

碎

思想。

认识方

基本上是

观

。

野生动物

够预

海

，这一点完

解

得

。动物世界和

然

现象只是环境

不同

面，共

纠缠态。它

是一

。而

类

从

坏整

性后，

已经中断了与

然

联系。

环境剥

出去，

发

环境，我

不再

到大

然

息，也限制了预

未来

觉

力。
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共时性

当我坐

墨

办公桌旁写下

忘

第六感

文章时，一只

鸟从一扇敞

户飞进我

房间，

子

手上。有

么一会

，我好

升起一

超越时

敬畏，我

彼此

彼此

。

只鸟忽

一下又飞走了。我

定这不是简单

巧合，这是共时性，是

意识实

过物理世界进行宣

，或者说是心灵和物质

为一

。

，这

经历是一

明

定，我

实走

正

路上——以

我为

，

是 这次意外经历

发到了。

到家后，我给

·库姆斯（Alan Combs）发了一

电子

件，

不久前

这个主题写了一本非

精

书《共时性：

透

学 、

思 和 诡 计 》 （ Synchronicity:  Through  the  Eyes  of

Science,Myth and the Trickster ） [5] 。 快

复了

件，分

了

观点，我

经历

实是一个典

共时性案

。

进一步

诉我，打

我

电子

件前，

一

阅读

国生物学家鲁珀特·谢

德

（我

第2章中

到过）

革新性

作《

视

感觉》，恰

好读到关于动物如

预

震

章

。

议我给谢

德

博士发

一

件分

我

经历，我照

了。谢

德

博士和我讨论了

共

时性

，我曾经

试

过

中超越单纯理性

限。

之后我

进一步合作，

耶鲁大学进行演讲，讨论了我

想

如

合

。

当卡

·

格

20世纪20年代

“共时性”一词时，

不同

阶

给出了不同

定义：“意

长

巧合”、“同时发生

非

果

事件” [6] 。

可

还记得，

果律正是爱

斯

与玻

辩论中

一个焦点。

格认为不存

合理

、起到作用

果条件，

且不

这

事件视为巧合。

格

这

经历所用

另一个词是“超
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然”，这

明刚刚发生了具有

刻意义

刻

验；当我

超越理性

到超然时，这样 事件会刺

我

存 感。

共时性

经典思维

出了重大

战，

它与量子力学

原理天然

合。当

间和时间——

果律和分

主义

基

——后退，宇宙、

心灵和物质世界

起来是一

时，

会发生共时性。

格称这是一个

不寻

发现：“‘一个’世界。” 

这里，我

验到甚至

见

到量子世界

缠绕如

发生

宏观世界，分

不复存

。共时性可

发生

不同

面，

一

存

非

果律。

为事件之间似乎不存

果关系，它

明显独

且不

连，仅仅用

率无

解

事件

发

生。我

再次经历了不可分割性，

是现

处于一个完

不同

面。

这

现象远远不同于双生子

量子纠缠，用机

论

也无

解

。

前面

个

子中，我可以

定写作和

见鸟之间不存

果关

系，

一刻

实也太过巧合。两

不同

状态，即心灵和物质世

界，简单

为一

。共时性消除了心灵与物质之间

分

，当这

情况发生时，我

始重新

意识与物质世界之间

联系。

多年前，我曾经

马

诸塞

一家名叫

里

鲁

瑜伽

养中

心待过。我

好朋友查

斯和我

过了一个

松

夜晚，

诉我

正考虑结束

30年

婚姻。第二天早上，

诉我

了一个

：

即

上

越海

渡

。查

斯

上了宝贵

财产——一只珍

鸟。

心这只鸟会

旅

中飞走，所以

它放

盒内，然

后绑起来让它无

逃

。

查

斯请我

解

这个

。我认为这只鸟可

象征

由，

或者

这

情况下，

了

妻子。然而

得

意

是，

选择

这只鸟放

盒中

护它，以

它飞走。难

是

诉

，

一

逃避选择，不去思考

由之路

？

我

走

应

早餐

大

助餐厅时，我

讨论了这个象征所暗

内容。大厅

口处有一

黑板，上面写了一句隐

话：“

，

，
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。早上好，

鸟。”这是巧合还是共时？两个

似截然不同

现实

——意识和物质世界——暂时合为一

了

？

一天晚上，我

纽约参加我

新思维课，

天正好

讨共时

性。

息期间，谈话

更加贴近生活

话题，我

始讨论年

司机

险。我意识到我忘记

我

子算上，

也是一个新司

机。几分

后，我

到了亚历

斯给我发

一条

，

想和我说

会

话。我

这个消息

诉了

组成

。三个

坐

我

左

，另外

三个

坐

我

右

。

于我

浸

共时性话题中，

组参与者认

为

与我

正

讨论

共时性有关，这

平

起来不过是一

次巧合。

我现

记不起

子想跟我说什么，

不是重点。奇怪

是，坐

我左

认为我

子刚刚发生了意外，而坐

右

则认为

想谈谈我

险政策。

天晚上，我琢

大家

不同

。我想

这是否与

所处

位置有关，又或者只是一次

然？第二天，

一位和我一起工作

女士（她前一天晚上

有参加

组讨论），

然

说

，“感

音机

天线一样。左

和右

息不一

样。”由于我

个

触角已经

新

世界观，纠缠态不再

视为一

奇怪

存

，

此这

事情发生

频率更高。

我

智性

观

工作一样，我也越来越多

寻

和

验这些共时性纠缠。

我

理查德

续了六个多月，最初专

于

婚姻问题。

随

我

谈话

进

，理查德

始意识到，

冲

恐惧不仅阻碍

了

与妻子

关系，也阻碍了

与其

关系。我与

分

了共时

性

念，

为我觉得需

一些超越认

力

东

来

服内

心

扎。作为一名热心读者，

到

一本书中

到一

特殊

。作者

用“内务

长”（inner governor）一词

代

我

行为

管束。这次交

有什么特别，我

谈话

这样结束

了。
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又过了一

，理查德兴奋

诉我，

最近和一位新认识

朋友

共进晚餐，新朋友

诉

，

未婚妻不

城里，可以放

，也

可以不受约束

参加聚会。“我

‘

长’出城了，” 

理查德

说，“现

我是一个

由

。”让理查德感到惊讶

是，一

内两

次出现了“内务

长”一词。我问

是怎么想

。

觉得这不仅仅是

巧合。正如我

进一步讨论

样，

认为，这些同时出现

意外

认识到

约束

己以避

与

发生冲

。

“内务

长”一

管束

，严格监

与其

交往，剥夺了

正

我。

从

以后，理查德进步得

明显，

放松了

我约束，

“

理”，从而变得更加

实。两个案

中，“内务

长”早已

了本来

词义，

从束缚

习惯中解

了出来。

己

限于理性思考和

生命

思索当然具有

意义，

是

放

觉，用它解

宇宙

共时性也是非

有意义

。
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我们怎样才能到达？

当我

用或者透过整

性

待事物时，非凡

验

会

现

前。

这个视角下，我

了传统

思维方

，它

我

训练成

只

得到现实 一

分。

我

怎样思考

于

变至关重

。一旦

制二

性和非是即非

思维，或者寻找简单问题

简化答案，

会

始以不同

方

思

考。当我

思维不再

坏整

性时，宇宙中万物

连

本质

会显

现，

我

分参与现实营造过

。

思想实验

你

迎

时

体

。当这些

人的经

时，不

为“太奇

了”。相反，通过整体的镜头来看

这些经

。这

样你会 现你的

和宇宙是一致的，会

导你

向

个方向。

在

境中，问问

己这种体

的独

义是什么。当

时

体

时，

的

义作为整体

面，暂时取代了我们

有的狭隘的世

观。神奇、

和敬

取代了机

的因果

。

当我

思想变成碎片而且分

后，我

了神奇美妙

世

界。我

己置于狭

间里，

这

所

。这样

时

，我

产生了分

错觉，

受其影

。学会摆

我

构

现实

限制，可以让我

生活变得更有

。第六感

里，

于

面之下，等待重新出现。共时性

我

重新

与宇宙

精神连

。我

与所有

共

，所有

也与我

共

。当

选择以这

方
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待事物时，共

频率会越来越高。它

成为智性

观

本质，用

智慧

我

前进。
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第10章  

纠缠是爱 心跳

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

爱

经历完

够让

想起量子纠缠。

想我

前面

到

过

光量子，一旦进

纠缠态，

会

远

连，无论它

彼此

距多远。

爱

过

中，“

”意

两

之间

界限逐

消

失，

为

合了各

重

一

分。结合

两个独

个

缠结

成了一个整 。

所有有机

是

过物质

态

放出

量

。基于感官刺激产生

只是

另一个

力，

是

望与恋爱

不完

同。

爱

需

我

量

互

合。当这

情况发生时，我

量

与

量

产生共鸣，

发共

，彼此和谐，不再界限分明。

这

量

交换同时发生

、情感和精神

面，而正是这一点

得

爱

——

爱情——有可

成为生活中最

实

验。

然而，随

时间

推

，许多

，

然

可

仍然爱

方，

已经感受不到爱情。

普

认为，随

月

，爱

情消失是

然

，也是

意料之中

。我认为这

发生可

平

，

这

不意

然。这

合为一个整

感觉

退缩

是由机

化思维

起

。

爱

维系爱情需

纠缠态。

当两个

纠缠

合一状态中时，同理心

然

会生发出来。不

是，一旦我

退到分

状态和个

主义，这些特质

不再

续。当

一

夫妇从

满激情

爱情经历中退缩时，

始寻

个

需

，

往往以牺牲爱

纠缠为代价。

应该始终

关系中

良好

我意

识，

也需

平

，

我意识和关联意识处于平

状态。
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自主、依赖还是独立？你是哪一种？

我

用“

纠缠”和“纠缠”这两个

，与词典

定义不同。

纠缠

非是

互

赖，其中一个

我

感

，与另一个

感

是不同

。然而，

爱

或恋爱意

感受会受到当前

状态（纠缠关系）

极大影

。

这

关系中经历

共鸣类似于

恋爱中

感受。

爱

放一

，父

也

孩子有这

感觉。当

问及“

好

？”有些父

会

答“我和孩子一样好”。这

反应

了不可分割性。

另一方面，一些

似乎完

独

，几乎不受

影

。

己与情感

联结

隔

来，

为这样可以

不安

感，

己变得难以

，

此这些

不是发

上关系

好

选。

必

须面

导致受

根本原

——限制波塌缩——以及应

性

防御机

制，才

让 己与

情感上变得

。

与独

是

赖

过高

，

缺乏

我甚至

陷于取悦

或避

令

不快

状态里。如果

此认同，

可

存

我

所说

互

赖问题。

标是培养

实

，这一点我

第8章中

到过。

过

独

与过

赖，这两个极端之间

良好平

是我所说

主。这些

成长过

中取得了进步，

与

实

我

了良好

关系，为

己找

实

。

主类

可以让

己陷

不可

分割

纠缠中，而不会失去

己

感

。这

杂戏中玩

两个球

——一个球代

己，另一个代

，

必须同时关

己

和

。

既是一个个

，又与另一个

不可分。这可

听起来不

合

，

参与

关系需

超越分

思维所

非是即非分

。
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缠结在一起的人，纠缠不清的问题

尽管存

干

和

战，一

关系为个

成长

了特殊

机会。

际关系

了

个

伙

关系中存

长期未解决

问题，

个

应

机制和波塌缩

到了这

关系中。

到问题时，

往往互

责，这会导致

个

感到

丧或不公平。当这

情况发生

时，我

会从一

整

感觉中退缩，

己

作彼此独

和不同

。我

始

问题推卸为

问题。最初

个

满爱

、紧

联

系

一起 联

始消失，

为一

性逐

消失。

有一

新结合

夫妻，我一

助

。

有结婚，

认同是

彼此忠诚、

守承诺

结合

。朱迪刚

婚不久，两个孩子

已经上大学，她与前夫

然不算

，

也

切

联系。随

我

谈话

，可以明显

出，朱迪需

与前夫

诚

，而不是

掩

一个潜

问题。她有一

强迫性

想

，

让孩子和父

觉

得她好，于是她

力避

各

冲

，结果却违

了

己

实想

。

为了不让

己变得不受欢

，她既

安抚前夫，又

行父

义务。

这让她

新

霍华德

生

，觉得她

行为不可理解。

觉得

比

己，朱迪更关心前夫

她

感受。

朱迪

望避

冲

，

不会

起别

不高兴。这源于她

己

年经历。

时

她

成了一

分

应

机制，防御一次波塌

缩，

次波塌缩

她觉得父

不爱她。她

只有满足了

需

，

己才会

认可。或许我

可以预见，最后她努力不与前夫发生

冲

，却令现

不

心。

霍华德和朱迪

关系时也有

己

问题，这

溯到

时

弃了

。

说，

害怕

拒绝，这影

了

之前

与

处

方

。霍华德不断

审视朱迪

行为，来缓解

二

之
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间承诺

焦虑。

为感到

己不

爱，

无情

责她与前夫和孩子

联系，电子

件、

交

等。结果，朱迪觉得

己一

责。当

互

责

时

，关系

始分 了。

当我

到

不安

感和质

，与我

所感受到

不同

甚至

时，我

陷

了

己

错觉中。

问题

到我

上。这些问题可

不同，

不是彼此分

。想象一滴墨

滴

杯

中。墨

于

，

再也找不到它

。同样

事情也发生

一

关系中。

一方

恐惧、质

和未解决

问题

会随

质

而

散

，

发进一步

反应，加剧双方

。

当朱迪和霍华德为各

需

争

时，

变成了

两

，

彼此竞争而不是互

照顾。这

竞争

量与早先

关系中所

有

量

反。认可变成了否定，

听变成了

与错

诘问。

从彼

此

爱

交往中退

到个

主义

竞争中。可悲

是，

大多数

际

关系中这些主题

是司

见惯

，

漫

情

关系中也许更多，

柏

图

关系中亦是如此。

我 经

听 到 一 个

说 ， “ 我

有 问 题 ，

我

定 会

有。”多么愚

！如果

认为

有问题，

些问题

定会影

到

——这意

也有问题。试图

和

方划分为独

筒

其

实是

用牛顿

分

头

待事物。两个紧

连

必须

过共

同参与

过滤器来

待

己。

想象

己与另一个

坐

板上。

中，另一个

上。

不

变

方

位置

动到

面

？

之间

联系是不可

分割

，

个

影

了另一个

。如果我

超越

赢我

竞争态

，

中有我、我中有

视角，我

可以从一个双赢

思维

始运作。这是参与

关系

核心。
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不必将曾经的遭遇个人化

我继续

助朱迪和霍华德解决

问题，

助

认识

控

已经习惯了

应

机制，这些机制加剧了彼此

不安。我

助朱迪培

养一

更加

实

心，

她

不再

心别

光。我

诉霍华

德朱迪

有抛弃

，而是出于害怕才避

冲

。这些问题

两

个来说

是各

经历造成

，

是重

是不

这些问题个

化。

个

经历

影

了

。

限制波塌缩、恐惧感和

不安

感

个

来说

是

于个

经历。这些

为

现象

定会

影

彼此

感受。

是

有

这些个

化意

不想给

方

来

苦。未解决

战可

会产生意想不到

漪，

最好不

服于这

愤怒情绪——我

认为“

正

我这样

”。

反，纠缠可以激发同理心，这

助我

记住，我

与另一个

结成

联

，

可 仍

努力

服过去

，正如我

己一样。

我

助霍华德不

为朱迪害怕失去前

认可，而

她

个

化。我让

她

同情。

交往之前

久，

年根

恐惧

一

影

她。这

她影

大，

和

无关。经过一番努

力，这

方

成功了。霍华德不再感到

弃，也减

了

朱迪

责。

思想实验

如果你

现

己在与伴

起争执，那么问问

己，“我的伴

伤害我还是

低我？”你

至可以问问你的伴

，他们是否

有

伤害你。如果伤害你不是伴

的本

，那么你不应

按

个

人的

价这种

为。
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这

不 是

你 必 须

从

接 纳 不

的

为 。 你 可 以

，“当你

略我的

受

告

我我

错了时，我

己一

也不重 ，我

受伤。你关

我的 受吗？” 

但是，如果你

为伴

最糟糕（因为你已经按

你的

了他们的

为）

继续进

攻

，那么你

起伴

最糟糕的

反应，而不是关

和关

的回应。无

你选择以同

结还是

在冲突中分离，你的选择都会

相应的结果。 [1]

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

改变关系的能量场

如果关系变得

，我

会感受到

乱，此时我

需

承认或

变一些东

，

量从分

个

到纠缠

整

。

出这

变

可

意

变我

念、感

、行为甚至一切。

如果

打算重新进

最初彼此纠缠

漫或者友好关怀

量

，

可以

试无私

到

方

。这样

不意

放弃

己

，而是

去爱和感受

方。如果我试图欣赏

关心心烦意乱

想

，我

会

变

量

。

这

艰难时刻，与

满共

情

联结

一起是我

最有力

事情。它可以

激烈

竞争甚

至情感和语言上

骂

变为一个

满爱

量

，重新

到爱

纠

缠。（如果

情实感一

试这

方

，

是

有随

时

间

推

给予

报，

可以考虑这

关系是否适合

。）

变关系

量

另一

方

，是

积极情感或欣

赏。一旦夫妻间缠绕

、参与

量逐

陷

分

主义和冲

中，

可

会

卸除

判性

思想和

彼此

感情。然后，消极性

斥了

之间

鸿

。

，

中，有些

可

会与我分

与

之间

积极或感激

感受。当我问到，“

和

分

这

感受了

？”却

听到“是

”这个

答。为什么我

习惯于分

消极情绪，却

赞同或积极

感受感到

或是不愿意

？

为

我

陷

了消极

壑，这只会

大我

之间

距。我

可

会拒

绝

同意，以

给

方更强

助力——这

明我

已经为

己

起

一

障。所以明

意图吧：当

另一个

有好感时，不妨

诉

方。

试重置关系

期时，不妨

下来，缓一缓。这或许有所

助。

评或为

己辩护之前先问问

己，“这

重

？”如
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果不是，

可以选择放手，让它去往不同

波塌缩。总之，这是一个

量

换器。

从分

机

论观点来

，当

处一

乱

关系中时，“谁也

变不了

方”才是明智

。

是从不可分割性

量子世界观来

，如果

变

己

某些方面，它必然会影

，

为我

和光子一样彼此纠缠。我

客户朱迪和霍华德

方

出

变，

这

成功。我

与

二

谈话以及单独

谈话中，解

了

我

变以及不可分割性原理。一

时间之后，霍华德和朱迪分

，

理解她

境，

高兴

她

试

这

旧行为。

过

变

己，霍华德

了

关系。
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拥抱不和谐，获得成长

我认为，

关系

为我

了成长

黄

时机。

个

战

会

起 推动另一个

成长。问题是这

成长会是什么样子。

这里，我

到了存

与成为

主题。

际关系视为

试跨越

战、参与“成为”过

化剂。如果两个

过“成

为” 

待

己，

一定会

到彼此之间

关系是

似

，这

是参与

关系 标志。

关系

基本

之一是让我

意识到我

需

关

些方面。如果我

孤

存

，我

远不会

过

来

待

己

各个方面。我

不是

失去了

正

我意识

，而是培养

我

安心

纳

我，同时

放

受别

我

评判

力。如

果我

超越了存

滞状态，与

紧

联系会

我

进一步

参与“成为” 

过

。问问

己，“我需

己

上

到

，有

些是

别

起

？反过来，我

别

成了什么

？“当

以不同

于一

方

待

己时，

试

不和谐。如果

方

到

与

方

到

己不同时，

会认为

方错了

？如果

这么想，

么

会陷

不和谐

关系中。

当我

进一步参与成为

过

时，这

不和谐视为正面价

思维，为我

个

发

打

了新

可

性大门。它还有助于发

关

系中

最大潜力。参与

关系

我

到

己

整个关系中

作用，

而不是与其

分

，

好

我

是等

一

分，

个

分处等

号

两

。后者是由分

原则衍生

物性关系。
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拥抱主观性和不确定性

一天晚上，我作为特邀演讲

宾参加了一群

聚会，

正

面临

婚。

我邀请听众参与之后，一个

始

即

成为

前妻

进行恶

击。听了

话，

可

会认为

妻子是一个可恶

私

女

。

继续发

时，我

得

妻子现

和她

新男友

住

一起。我认为她

新情

显然

有

到她不好

一面。她

是

女

？她是一个可憎

前妻？还是一个

新

满爱心、忠

诚

女朋友——

她

前夫第一次见到她


爱上她

时

一样？这

完

取决于我

纳了谁

主观

，以及这

所折

出关系处

个阶

，

为我

观点会随

时间

推

而发生变化。我

需

问

是，

方是否

变了，还是我

方

发生了变化。

想一下二

性非是即非

问题，

一合理

答案是

定

。我

可

会明

同意变化已经发生。

请记住，不可分割性导致了客观性

丧失，而客观性

丧失

我

了

关系。如果

说“

不客观”，

可

会微

笑

说声谢谢。客观性

神话

我

与另一个

分

，

骗

实

己。然而，

过承认现实是主观

，我

可以

到我

意识和感

如

塑造我

中

彼此。我

可以

我

思想视为主观

（参

与性

）

，而不是

为客观

（字面

）

理。然后我

其

——以及

行为——视为我

。与其

说“她是一个

私

”，不如说“我觉得她

私”。这

观点

变为我

打

一扇门，

到了

我是怎样参与这个过

。如果我

行为激怒了她，问题也

有得到解决，这会

她

私

我

？

如果我

觉得另一个

可爱、有教养，我

专

于这些特点。

下来

趋势是过滤掉或者

缘化

可

与我

中

图景不一致
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观念。这

现象

可

会导致

某个时

说“

不是我曾经认

识

个

”。

过这面隐

子，我

到

往往是

我认可，

为我

到

是我

正

寻找

东

。

这

是我

骗

己

方。我

忽略了这样一个事实，即我

参与了

关系

培养。当我

感觉发生变化时，别

我

态

也会发生变化。这有两

方

。首先，我

主观

变

绘制了我

到

方

新图景。如果我只关

罗

优秀

质，

么罗

继续以这

象出现

我

。其次，如果我

发生

变化，我

始以

判

方

待罗

，这反过来也会影

她

我

。如果我不再

以前一样是她

爱慕者和关心者，显然罗

也会以

不同

方

待我

变她

我

行为。总之，我

同一个

板上，我

关系

量根

我

内

变化而变化。

海

堡

不

定性原理——我

无

同时

一个粒子

位置和

动量——也适用于我

构

关系。我

某

关

，一方面可

会

我

无

了解这个

不同方面。如果我

感受到和谐与

认

可，我

不会去评判（尽管极端

来说，这

会

来逃避行

为，也会

来赋

）。愤怒

想

和感受防碍了同情和共情

可

性。观

者

应（

第2章中讨论过）认为我

观

我

凝视

东

有影

。

让我

到波塌缩

间。

可

还记得观

行为参与现实

召

。

观

之前，所有

存

是潜

。我

彼此

经验存

于潜

状态中，

到波塌缩诱

我

以特定

方

验

方。当然，我

之前

另一个

经历和记忆

诉我

如

待

个

，

我

思想和感受

关系

量

产生巨大震

。我之前

到

位前

妻

是一

潜

状态。她可以

爱，也可以

憎恨。

个观

者

——前

和新男友——

会

这

关系中召

出不同

现实。

结合波塌缩和海

堡不

定性原理

观点，我

发现当我

以

定和

定

方

到彼此时，我

阻止了与

方潜

关系。我

无
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到这个

某些方面，

为它

与我

先

之见

冲

，我

可

为

“冻结” 

，而不是让

现

我

前，和

我

一起

变和成长。根

我

经验，最令

满意和最为

久

关系

是双方共同

关系。

可

不会

同一时间以

同

方

发生

变化，

发

往往会重

，

为它

和彼此

成长

放。

两个

己

有

存

，

过传统

交往规则

互联系，

浸

客观

想中，

得

机会是有

战性

。然而，两个

正

“成为”过

，

个

为

己

主观经验负责

努力

进行

放

交

，

可

会

浸

这

关系

乐趣中。学会不

动，

住

时刻

潜力，于是

有意识

选择

波塌缩，为成长

和发

机会。
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关系的艺术

我

处理关系

方

我

到了

多

难和阻碍。传统

关于

关系和

问题

专业

议——

、情感和语言——听起来

一

作

南或者“

关系六步走”学习班

原始版。这类讲习班和

讨会比比

是，

关

意事项和

忌/

议，专家

分别摆出所

谓

性别

异。

率

说，这

规化

方

不是

关系

作一

培养

术

，而是作为一系列

步骤，

好

我

正

组

机

设备一样。

机

论世界观

主导下

关系

会产生糟糕

结果。

，

会问我，

之间

关系是否“可以

”。这个问题

出

了期望不足。我

不应该寻

理或打

，而应该寻

快乐和满足。

理和打 是

见

机

化

术语

。

理想

中，关系是一

创造性、不断发

和美好

本

验，

这

验中，两个

了彼此交

特殊方

。培养这

关

系是一门

术，参与这一最重

努力

两个灵魂

彼此

复杂性

和微妙性足够

感。这

待双方关系

本质上

刻

变化，再一

次

变了我

如

待不

定性。两个

致力于

成长过

，

当

从一个不断

参与

视角

近彼此时，可以创造一个愉快

合作机会。作为一

参与性

术

关系是

动

、不断

、有活力

，

为它逐

更

次、更复杂

理解和

验。正

如

个

必须参与成为

过

一样，这

夫妻也需

用同样

方

待

关系。“我处

一

关系中”与“我致力于处理我

关

系”有

大

不同，主

是

为后者意

“成为”，与“存

” 

反。
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不确定性是浪漫的本质

正如我

本书前面

到

，一

关系中，特别是承诺关系和婚姻

关系中，一个主

难是

可预

套路

赖以及

互动关系

于一个

系。

系化

本质

于它

设计来规定好交往、实施以及

行为

期望。它

格

化

且教条化了我

。当我

处理这些

关系

规则，

规则行事时，我

会

定性、

行惯

和无趣

束缚。随

时间

推

，这

方

会

坏关系所需

实性和参与

。量子力学

新视角可以

过召

新

潜力

我

关系从可预

性和

滞中解

出来。

奥斯卡·王

德写

，“

漫

本质是不

定性”。如果是这

样，

么可预

性

是它

丧

。我

已经

讨论过，一旦我

习惯变成套路或者可以预

，

我

不必

了，

为结果事先已

。格

化和教条化

关系规则是反

觉

，

鲜活

情感和

验是有害

。

如果我

从新兴

参与

视角

待关系，我

它视为一

个

满活力和不断发

伙

关系，同时

发变革以及随之而来

战。关系

活力取决于双方

彼此随

这

关系而正

成长

放。我

不是

议夫妻寻

不安

、不

定

经历，而是说

努

力驾驭不

定性和变化

潮

，这可以推动

个

成长

推动双

方关系同时成长。

某

上

不

定性是有必

，这

让关

系更加顺利。

我

和一些夫妻谈话时，经

意到，当一个

始

己

时，另一个

始

出反应，即

不是语言上

反应。

一次会谈

中，

始分

妻子朱

娅

。

以一

不可

量

语

进行交

，

我

意到朱

娅

上

苦

情和

变得

。过了
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一会

，我

声打断

，

朱

娅询问她

感觉如

，

为我

意

到了她

肢

反应。朱

娅说：“

讲话之前我

会说些什

么，

有必

让

继续下去。”这

可预

性不会留下

惊

、奇

或

实

间。

定性会降低存

感

且

制互动性或

发

性。当我

继续时，

分

了令朱

娅意想不到

观点，

不

然朱

娅仍会置若罔闻。
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参与“成为” 

我

一

谈论承诺，

不同

情况下，它似乎

不同

有

不同

含义。这个词

会

起强烈

奉献精神，

随

双方

关系

重宣言，

如“我承诺忠诚”或“我完

忠诚于这次婚

姻”。

于这些关系

承诺

只陈

了行为或者

设

结果。它

暗

我不存

另一

关系，或者只

忠诚于

一个。这些承诺

许多关

系中普

存

，特别是

婚姻中，我

用

律誓言来证实我

忠诚

承诺，而不是

续

爱。然而，统计数

显

，即

我

过婚姻契

约来

我

关系正

化，婚姻成功和失败

可

性是

等

，不忠

和

婚

发生率与忠诚和终

婚姻

可

性也大致

同。

前

时间我参加了一

三十

出头

夫妇

婚

。当我听

祝

致词和

精

誓言时，我

己说，

可

弃

誓言。

不是说

必然会

婚——只有大约50%

可

——

不太可

维

爱情，

为

承诺

是结果。正如我前面

到

，

应该致力于这个过

——“成为”。这个过

旨

进一步

进各

面

关系——情感、语言和

——

我

找到我

寻

奇妙、

实

关系。旧世界观

原则（分

性、客观性和

定

性）

这些

标变为

无。一旦我

服于

定性

为分

性造成

孤

、冲

而进一步消亡时，它

会导致奇

消失，最终

滞不

前。正如我

助前来

询

夫妇时所见证

，当

走上参与

关

系

路——

满了不可分割性、不

定性和可

性——

可以

一

炼

术，

过这

炼

术，我

可以实现和维

我

渴望

东

。毕竟，我

只是想得到爱，不是

？
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更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

第11章  

连贯 交
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技巧

于

验

正

、

得成功

职业生

、

我

赋权和丰

际关系至关重

。不

是，我

这个领域

准备不

足，

际交往技巧

为

有

起足够

重视而

纳

教

类课

。如

果我

继续

机

论

分

价

观、客观性以及

定性，这个问题

会变得更糟糕，它阻碍了我

成功进行交

。

本章中，我

运用不

可分割性、不

定性和主观性

量子力学理念——继续

合参与

世

界观

原则——来证明我

可以

参与

交

。
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百分之五规则

我刚

始当心理

时，

到过

一

夫妇客户令我感到

丧。

陷

无

止

争

之中，

架

乒乓球来来

，

是

得分。我试图寻找一

方

放慢

步、

互

听，

。

一次会谈中，我反思了如

用其

方

缓解

。正如我

第9章中

到

，暂

一下，找到

己

方

，为

觉

好准备，办

经

出现了。

我先

丈夫约瑟夫发问，“

不

从海

娜

话里找出

可

会同意

一

分？只

找到5%

愿意认可

行，先不用去想剩

下95%

不认可

分。”我

诉约瑟夫不

抗

觉，既不

有防卫

心理，也不

乒乓球比赛一样试图取

。我

解

说

无须认罪

或

降；我

标是

关系，这样

才

正

始互

听。约瑟夫最终承认，妻子

怨有一点是

，

己有些

经

会惹恼她。

我

意到海

娜几乎

不下来，她时刻准备再次发起

击。我

起手，

意她

会一下至

分认可

一刻。她略

埋怨

跟丈夫说，“谢谢

关心我

感受，

且愿意承认

实

害了

我。”然后我让海

娜

答约瑟夫

出

些问题是否

实。这之

后，事情发生了

机。当

之间从彼此争

、一定

分出

错，

变为共同努力、和谐

处时，

量结合到了一起。

始从

分

合。我从中发现了一个

新

技

——我称之为百分之五

规则。

方

观点中，

承认

内容占5%，

不意

放弃另外95%

不承认

内容。这只是为了让

方

受

观点而打下

基

。

已经不再试图赢得争论，而是

取努力合作

态

。百分之五规则
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我

不再

动，而会

出反应。这

新方

再次成功证明了量子

力学

优越性：

和解

不可分割性远

于寻

分

性；不

定性（

听

方说

话）

过

定性（事先

方会说些什么

拒绝它）。

思想实验

下

你和

人

分

冲突时，挑

一下

己，拒绝争

从对方的

中找

定的部分。一旦

一个人

听

且

实了这种

，他

更容易接受你所

的

。

在这之中，时机显

至关重

。如果你

于重新

断

己的立场，你的

可看上

不够有

。你不

，“是

的，但是……这是否定过程的一部分。相反，你应

一些

定，暂

一下，让安抚的

绪填

空缺，否则这些空缺会

无休

止的吵闹

据。这种

量转移会成为有

义的、

的转变的

土。

即

不同意从另一个

里听到

绝大多数内容，

也可

以认同一

分。我

会

缘化（如果不是忽略）这个

分，

为我

认

是争出个

错。

想一下，我

文化主张

是正

性。即

我

上说关心彼此，

起来却

么用心。如果

“赢”，

意

另一个

必须“

”。这样怎么可

发

关

系？

百分之五规则成功

双方

现出同情、共情、合作而不是

竞争。

标不是为了

而是为了关心。

现

可以

与

中

用百分之五规则，无论

是

、朋友、

戚还是

业伙

、 友，甚至是

手

可以。
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望

方听到

内容

重

，

需

创造条件让

受

所

说

。这样

够营造一个良好

关系。我

必须中止

正

冲动， 止

话语

出

认

动反应。

我费尽心力解

百分之五规则这一类简单技巧

价

，是

为它

完美

证明了，出于量子力学

主观性和不可分割性而

制“必须正

”为更多有

交

打

了大门。

本章中，我

讲

其

简单

有

成功

术。
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分享我的本意？

验

正有

互动——这是

外——我

需

绕

和想

共同

意义。然后，我

可以

过连贯

话来进一步阐

这

一意义。这样

技

际关系良好发

，

业和组织

勃

上，国

家间长久维

和平。还有比这更有价

？

连贯

不需

意见一致，只需

同

含义。连贯意

与交

有关；二者

匹

得上是

为另一个

“理解”了我

想

传

内容，反之亦然。我

需

实际上我

谈论同样

事

情。我

多久才

下来一次，细心

问别

所说

话是什么意

思？

有一天，我走到家附近

一家餐厅，

到一个我认识

，

名叫雅

。我问

，“

好

？” 

微笑

说，“

什么可

怨

”。当我继续往前走时，我

然想到

意思可

是

有什么可

怨

，也可

是

不

许

己

怨。我

家

路上再次

到雅

，

我

诚

问起

实

想

。

犹豫了一会

才承认，

认为

有

愿意

听

怨，所以

不想打

别

。

现

“不

怨”。我

解

说，当我问

是怎么

事时，我

乎，也许

可以

怨说出来。让我惊讶

是，雅

随后分

了

所

经历

一些重大

战。如果我

有

认“

什么可

怨

” 

来说

意

什么，

么我可

会认为

一切过得

好。

分

我

本意是情感和语言

关系中不可或缺

一

分。

下来

询问

所说

话

意思，是非

重

方

行为。“

重”一词来

丁文respicere，意思是“再

一

”。这正是共同意

义上

——再

意图。我

需

认我

与

想

一

致。 [1]
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如

理解我所说

，最终比我本来想

意思更重

。我

意图与

我

话语

不同理解

，这会

坏整个交

过

。我

选择用词时必须

思熟虑，精

细选，才

我更加

怎

样才

理解。亚伯

罕·林

说：“我

爱

由；

是

用同

一个词时，我

不

是同一个意思。”  [2]

我

理所当然

认为语言传

了我

意图。然而根

我

经

验，这

设完

是错误

。作为一名

，我仍然震惊于

息误

传

影

。戴夫和凯

刚

始一

新

关系不久，

是陷

了频繁

争

。

反复争

中，戴夫

凯

宣称：“我不

再这样了。”凯

变得特别激动，于是我询问她

感受。她

说：“我不敢

和我分手。”我

过

问戴夫，“

刚才说

是

个意思

？”戴夫

口

，

答

， “ 根 本

有 。 我

意 思 是 我 不

再 这 样

了。”“我不

再这样了”显然有好几

解

。

我

不需

交

太多

语言，

会陷

然误解

关系中。双方

有共

同样

语义，各

内心独白

不

干，

为

方

话语

反应是

方完

想到

。

诚

是交

核心，误解

其丢失。

且由于两个

可

完

有意识到这

丢失，情况

变

得更加复杂。误解可

会造成进一步

坏；当情绪滑

发生时，感

情会受到

害。

有

意识到

谈论不同

事情！

与杰里和

安（一

结婚已久

夫妇）

第一次会面中，我问

该如

助

，

安说，“

根本不

如

”。杰瑞

刻

击，“我不

如

？！我

关系

有

问题，问题

于

。”如果我

有干预，

会

往

一样卷

争

，不会

意到

我

存

。

一

纠缠于

与错

争论，却从未发现

正谈论

是什么。

我打断

，说

：“我完

不

定

所说

关系是什么

意思。

可以

点时间

诉

方这个词

各

来说意

什么

？” 
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长时间

顿后，杰里解

说，

认为

关系是从

欢到肉

结合。

说出这些时，

安

起来惊

了。“

定

玩笑！这根本不是我

意思。”她大声说

。我

励她继续解

。

不奇怪，她认为

关系

以安

、不

评判

方

彼此分

内心

处

感受和想

。一旦找出这个关

性

误解，这

夫妇

更有意

义

交

实际需

和

好。

语言仅仅代

我

思想、

念和经历；它

不应

视为刻板或

客观

实

。再次重申：

我

所有

来说，语言

不意

同样

事情。事实上，

个

经历不同会

起不同

语义。我

个

经历

给文字

语境增加了不同

。最终

为

有澄

容易

起分

事情而经

发生争

。只

想想“爱”这个词

起

，

理

解了。一个

另一个

说：“我爱

。”另一个

答说：“不，

不爱。” 

说

是彼此

爱还是陷

爱

？

有

说

己

正说

是什么。
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真正的对话

分

本意是进行

语言交

先决条件，为

正

话打

了

。

如，当

安

责杰里不懂如

时，杰里为了澄

或显

同情，

本可以选择暂

反应。

可以问

安

关系

是

什么来

进理解。毕竟，

不满。为什么不找出让她烦恼

原

？

这

情况下，

可以不用试图去证明她错了以彰显

己

正

，而是试

了解是什么激起了她

愤怒。一个更有价

反应

听起来

这样：“

爱

，

让我感觉

受

。请

诉我

认为

关系是什么，为什么

觉得我错了。”这

反应可

会

来一

颇

有成

讨论，而不是进

另一

无意义

争

。

如果

安选择

情感

关系，

么这

夫妇

始或继续

正

话，从而邀请杰里也这样

。这个邀请听起来可

这

样：“我

难过，

为

不和我分

更加私

想

和感受。我

觉得我

陌生

，只是一起生活，

有

正

联系。

我有同

感

？”情感

需

正

透明，

个

感到安

去

己

感受。当我

分

己

一面和

情绪时，我

邀请

方进

来。

愤怒中 卫这些情绪会

另一方推

让我

继续感到不安。

正如我

本书中所讨论

样，“务必正

”是过

个

主义

和竞争性（即机

性）文化

必然产物。不惜一切代价取

思想

我

用错了“

话”这个词。

话远不是

两个

或更多

谈论意见

一致

话题（

我称之为谈话或讨论），

个

试图

出一个观

点。

类

限于

面，

产生新

学习或

。由于

缺乏共识，甚至是成熟

意见，我

只会

到

个

拒绝

反

，这

反

可

是公

，也可

是

个

海中悄悄进行

。正如我

之前

到

样，当这

情况发生时，讨论

会变成
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一

令

丧

争

，词语

来

去，却

有

正

听。

一方

己

主观

理，

它

作客观事实，最后谈话

溃，

个

觉得

己不 理解或不

定。

比之下，我会

正

话

为共同

，暂

设

和

念——

所认为

——以

成共同

意义。

《

话和共同

思考

术》（Dialogue and the Art of Thinking Together ）一

书中，威

姆·

（William Issacs）

出，

话是一个共同思

考

过

，而不是

己思考，然后试图说服别

是最好

和最准

。  [3] 共同

意

有

面，而是两个或更

多

之 间

， 需

听 。 “

话 ” 一 词

语 词 源 是

dialogos（“说话”），这意

意义

动。这

交

我

文

化中是陌生

，

为我

更

于

——

出我

观点——而不

是分

意义和习得新

内容。 [4]

是，

一

正

利来

理解、聆听和验证

观点

——而不是征服它——即

我

有

成一致。如果我

受不可分

割

量子力学

念，随之而来

缠结

我

与另一个

联系起来，于

是，

讨论中争

赢

变得

无意义，即

算不上

互

坏

话。当

以和解

方

前迈进

询问

方

意思时，

会

变交换

量。不可分割性

量子力学原理

我

循黄

则，

我

重新塑造成非

抗性

双赢。

用另一位美国名

马斯·杰斐逊

话说，“我从来

见过有

过争

说服别

”  [5] 。

为了适应这

方

变，我

必须

制务必正

冲动，

学习

听

术，以及

住随时想

冒出来

念头。
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为彼此留出空间：对话的真实本质

正

话，本质应该是非竞争性

。

是为了证明

己正

；

反，我

寻

理解和欣赏，这反过来

会

我

得到理解和

认可。

再次

用不

定性原理为

，我

不

理解、连

或同时正

；两者不可兼得。

必须选择

想召

潜力。当我感到

误解

时，我经

出于本

来

护

己。这是一

下意识

反应，

往往是

费时间。我了解到，

过认可

方

经历以及感受，我会感觉更

好。我

松

和我

同

一起用新

方

待问题，即

有解

决方案，我

也有更好

机会

互理解。

过百分之五规则，我

到

定

方观点

一

分，可以

助我

放

态

进行

。

夫妻

询中，我发现

经

无情

打断

方：“不是两次，

是三次”，或者“不

，是六个月前，不是

个月”。纠正说

只起到干

作用，

乱了

动，阻碍了

话

进行。摆

我

机

论非此即彼和非

即错

思想，我

应该重拾“我

是

”这一观念。毕竟，我

有权利去感受和

感

。新

理

会

透进来，让双方

感受到

定，为原本

抗

创造

间，不需

分出

负。这一

面

来

；一旦我

纳超越非此

即彼思维

复杂性，

会出现，让我

学会一起思考。

我一

助安德里亚和特德解决

感丧失

问题。特德原本

事业

成功，最近失败了，

承

了更多照顾家

和教

子女

责

。安德里亚

事业发

得

好，为家

了经

。

两

了之前

特定角

，冲

随之发生，情感和性

关系

此枯

了。特德觉得丧失了男子

，

忽视。

会为妻子精心准备一

晚
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餐，妻子却只

家

路上匆忙吃完，所以

感到

己不受重视。最

后，

失去了

心，不再赞美她，更不用说

性

方面

互动

了。反过来安德里亚也觉得

己不够美丽、不再受欢

，她增加了男

性

，

控制两

许多事情上 决定。

话中，两个

为

己

辩护，

为

互

责，

无视

方

感受。我

议

，一方认定

不必

除另一方认定

。如果它

互验证

？安德里亚觉得

己

有

力才

拒

绝，而特德仍然感到不安

和不受重视，难

不是

？

当我

始

纠缠和不可分割

间中

合时，我

与

方

界

限

会消失。

方

刻认识是

实

谈话和

联结

核心。我

不是

为

己辩护，而是发出我

声音，让正

动

过

欢

次

交

。这

了一

情境，

一致性和合作取代了旧世界观

竞争性和鲜明

个

主义。
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聆听的艺术

我

组织

组

话时，用

是美

原住

说话

，拿到

力

是

定

发言

。当

说完时，

组

一两分

反思演讲者

刚才

发言，然后传

给下一个演讲者。

一点时间思考其

刚刚

说过

话，而不是

即

应，这是聆听

术

关

。

正

听

验证

方所说

话。正如我

本章前面

到

，

验证另一个

所说

是

认

所听到

正是

想

内

容。实际上，为了

互验证，我

无须同意

方。我

只是暂

发

我

意见。这样

时，我

实

听，谈话者

感觉我

有

加以评判。

实

听和验证需

加

我

方话语以外

其

感受

理

解。我

必须努力

理出这个

正

经历

试图

景和个

意

义。这个过

比许多

和心理

助书籍所

导

简单

技术

更

，

为

技术中，

只需重复

话，和机器

类似。而

我

需

进

共同

意义和

，

实

理解

方

想

和感受。

我

不愿意验证

互

，

为这等同于放弃我

己

——这是旧世界观非此即彼思维

结果。

我关心

是，

我

感到受

或不安，而不用为冒犯感到内

。这

是更高级

同

情。如果我

到

赤

走路

到玻璃上，

苦

动

，我

不会往

后退，

且急于辩解：“这不是我干

。”我会感同

受，

取行

动

减

苦。即

说是我造成这

苦

，我也需

这样

。

起初，特德

安德里亚感觉

己丑

说

不同情，

拒绝了，

到我让

进一步询问。

问

：“我如此渴望

，

怎么会觉得

己

有

力

？”作为

应，她问

，当

连

和牵手

不愿意

时，怎么可

她有

望

？

两

己

结论

不

。只
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有

过

正

听才

进行共同

，

才

更

理解

方。

听和验证

方观点

过

中，我

分

经历和主观认定

事

实，这不是用来控诉

方，而是仅仅作为个

经历来讲

。这样

不

仅可以让我

理解别

为什么会这样

，而且还可以

这

理解推进

到同理心

面——想象

己成为

感觉。

方

考虑

是一

重，也是口头和情感上

。

定

会感到欣慰，

准备好

听

下来

。从

里

始进行

正

话。这

参与

最好

过消除客观

事实陈

和用代词“我” 

始

讲

来实

现。“我觉得……”这

说

门打

了；而“

是……”则从一

始

关闭了它。

用第一

称说话往往也

争

限制

与错

认定上。如果有

说“我感到受

”或“我

感到生

”，

么为

己辩护是

有意义

。如果

这样

了，

是

否认

方

感受

事情变得

更糟。如前所

，为

己辩护、想

正

或赢得

话

除了验证

方

话语

可

。

诉

方

或她过于

感会反映出

无同情心，更不

用说共情了，还

现出缺乏感情上

。

于两个

或更多

话，

必须参与一个新

独角戏——学习

听和验证是迈出

第

一步。如果

方

中，寻找

不光听到（验证）而且也认可

一

分，这一

分

会

。我

这项技巧称为“

证”，它超

越了验证

过

，

认

不仅

听（验证），而且还同意

所听到

。
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如何摆脱第一反应对你的控制

如果我

标是理解和联系而不是争出

赢，我

必须

到想

实意图

打断它，

为想

阻碍了我

听

力。正如我

第5章中所

到

，从我

经历过

一个时刻

息中传

出来

古老

、习惯性

思想，

于

我

“重新

顾”过去，结果

我

不

实

己。

细聆听，我

需

意从我

思想、

感受和反应中产生

干

，

它

暂

一

时间。我

暂时避

取

。

想一下，只有安静思考时，我

才

进

满潜力

状

态。这

可

性

加——新

可

性领域——需

己从旧想

中解

出来。

当我

某

话

出反应而

有

下来反思时，我

陷

了

动思考

旧

凹

中，这一点我

第5章中

讨过。简而言之，

我

不

。我

陷

了旧想

和感情

包

。我

想

来

设，却

不会

意到这些

设

正源

处。

此，我

现

不仅

是

面前

这个

出

应，而且是

过往一生中与

复杂

互动

处以及各

经历所

成

潜意识

应。

一念之间与

思熟虑

距可

是巨大

——

好比冲动

爆

叭或者甩掉

堵

中尾随

后

辆，与双手放

方

上、双

合

距。暂

第一反应

一刻——可

性原理

另一

现——

了新

潜力，可以

进

新

定义波塌缩。这

得

中取得重大

，也为双方关系

来了无限可

。

学会观

第一反应有助于摆

第一反应

控制，

到

想

会让

不

想

控制一样。以愤怒为

。如果我

意

到我

愤怒，

有爆发出来，我可以用适当

方

我

感受。

如果我

出反应

发

出愤怒，

么这

愤怒

言辞和行为可

会

更多电子书资料请搜索「书行天下」：http://www.sxpdf.com

情况恶化，后果不堪设想，有时会

一

关系造成不可

害。

我

下来

行动可

会成为焦点，而不是隐而未发

问题。然而，如

果我

说出来，“我感到愤怒，

想

诉

为什么，” 

么我

增加

了这样

可

性，即另一个

，

其是

我来说重

，会关心我

感受， 且 下来更有可

进行认

话。

特德和安德里亚成功

变想

，特德

己不

重视，

也

理解妻子

拒绝。为了证实这一想

，特德必须验证一下。这

只是一个想

，却十分强大。

意到

己

想

和感觉，而不是

它

控制。

话是这

新兴

参与

世界观

方

。

正

话也

我

放弃

定性，它需

不

定性，这可以

发和活跃我

关系。

由于我

事先

不

方会说些什么，所以我

不必

守我

观点

定性。如果

有新东

可以学习，关系只会

滞不前。当两个

反复

，

有

或分

见解时，

和关系

始下降。同

样，当公司或组织成

会议中反复讲

同样陈

想

和观点时，

无

得

发或创新。当政

家

有预见性

同样

主张

和反

时，

——

国会

久

一样——占了上风，我

会

苦。

思想实验

下

当你

在与他人的交

中为

己所处的立场辩护

时，你可以问

己一些问题：

对方

达的

是什么？

住，从新的世

观来看，现

实是一种主观体

，所以我们需

确

双方的

是一致的。

对我来

纠正

他人的错

陈述重

还是留在当下

持

重

？正如我们所了

的那样，纯粹

的

态随着我们的下一

个

而塌缩。

选择下一个

。
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我

正确还是进

真正的对

？机

世

观

竞争

，而 与 世

观则寻

同

和同 。

我在

还是在聆听？留

你的

。它们确实是你的

，

告

你“真相”了吗？回

一下，客观真

导了我们。

寻

与

维，让你掌控

己的

。

努

持静止

时间问

己任何一个问题

有助于你进

通

程，从而实现真正的对

。
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感觉不会出错，但是可以有不一样的解读

我

过

中，经

发现有关感觉是否出错

惑。无论我

待

己、

待

，或者

待我

，认为感觉出错

最大根源

于

感觉

否定。

多

为

己

感受是

还是错而烦恼。感

觉

有

错，它

只是存

而已。

我听过有

说，“这

感觉是不合

。”这是一个

谬

陈

，除非

是《星际

》中

斯波

先生。

感受是

感受。

感觉不应该从

于

，也不应该受

。话

如此，

不

感情加以判断

前

下，想想为什么以及怎么

是有

助

。我

可

以

过

景来

由重构我

感受，

我

应该

情绪进行评估

而不是评判。更温和

凝视，而不是精辟

分析，

更好

为我

服务。

如，

可

会问

己，

感受来

里。这

感受

诉

一

些事情，可

是历史性

或未解决

，或者，试图

此刻

进

实状态。

几

试区分这

感觉是反思性还是习惯性

，又或

者

当下是恰当

。如果这是一

远

当前经验

景

旧

感觉，

可

会选择放弃它。

也可以

始寻找最有可

触发

感觉

思

想。

如，如果是关于另一个

，听起来可

这样：“我不敢

如此麻木不仁。” 

会

面想

感到愤怒。切换到参与

想

，“我想到

是如此麻木不仁”或“我认为

是冷漠

”，

会

减

旧感觉

反应性，然后可以更好

传

它。

感觉

由想

所

成，它有助于

索

些想

可

发我

感受，

为想

和感觉往往

辅

成。再说一次，不

评判

感

受，只需

意到它

然后

我反

。

然感觉不会错——

感觉到

是

感受——

是它

也可以有不一样

解读。感到愤怒

反
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思为什么会这样，这为

了理解感觉

间，而不是下意识

出反应。然后， 会更愿意用心

想

和感受。

有些

不

己

感觉，无视它。这些

往往特别容易

为别

评而忽略

己

感受。

责某

过于

感会害了

个

；它是

情感

障碍，

是不关心

方感受

说

。当

某

说过

话或

过

事感到受

时，

有责

感受，

询问，“我

刚才所说

话感到受

。

是

想

？” 
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沉默是枷锁，并非金子

多年来我一

从事心理

，我发现

些

一

关系中苦苦

扎

夫妻经

陷

。有时是一个

，有时两个

不说话。

无论

情况下，如此长时间

——

非良性

顿或冥想片刻

——

说明了缺乏语言和情感上

交

。除非我

靠心灵感应或

肢

交

，否则语言仍是我

和解决问题

基本工具。

一

关

系中，诉诸

无意义。它不仅减

了关系

正

量，从而

坏了

联结

生命线，也

杀了

需

。当我

声音

住

时，

会导致绝望和

丧。

诉

方

感觉以及原

，会减

动性。当

己

感受时——

验它

一刻——

不太可

现出

消极

感觉。有问题

感觉如果

出来，往往会影

方和激化关

系；它

承

了

己

量，随后几

时或几天后

冲

可

与最初

情绪不满几乎无关。这

情况发生时，

几乎

有机会

得验证，

为

受 情绪与当前

行为之间几乎

有

应关系。

当我

不互

分

想

和感受时，我

往往

试图控制

方

反应和行为。如果其

不

我

正

考虑什么，

么

不可

出

应。

其

时

，我

用

来惩罚。

来说比

愤怒

冲

更有害，

为它

除了个

实际参与。

有时，

些

于取悦

或避

冲

会成为

消极力

量

牺牲

。这

是选择

而不是让另一方不快。它

暗

一定

互

赖，

为一个

不

容忍另一个

不安，所以

过选择

来防止这

情况发生。

当我

诉诸

时，我

创造了一

内心

独白，我

会

设，

如果我

与

分

想

，

会如

应。这

想

会

独白中
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到

上。我

可

会演一个完整

本，

其中预设另一个

角

。我

正

控制不良后果。

这样

过

中，我

陷

了

滞状态，

滞不前，这

关系——无论是个

关系还是职业关

系——几乎

有机会发

。然后也

有机会解决，更不用说增长了，

这

关系

始枯

了。

我一

助安妮，她

尽

力避

让她丈夫门罗不高兴。她

命想

更多

参与，她发现

容易心烦、出

。

此，她

细考

虑了与

分

些是安

。当门罗

安妮感到心烦时，

可以好几

天不说话，

为

惩罚安妮

过错。这

意

惩罚，

且正

如所

出

样，激化了

问题，

为

几乎

有机会解决问

题。

这两

情况下，

是完

不参与

，

且完

退

到机

分

状态。

发

是

方

定一样，

纵性

也是令

丧

。

认

可

会说，“

不会

听”或者“她只会

它

扔

我

，我不想打架”。

然这

想

可以理解，

它是一

我

害。当我

关闭

己

声音时，我

会

己变得消极。

运

是，学习如

聆听是一

可以

得

技

，

且有一

方

可以

高我

听到 机会。

我准备

一些我认为

另一个

来说难以听到

难或

战

时，我发现用几句话作为

白，然后进行预期

交

增加我

听

到

机会。我创造好条件，这样我

话

不会

耳不闻。跑步

跑之前

动作，

手

第一次击球前热

，我

参加考试前

学习。同样重

是，我

需

从容

始具有

战性

交

。它可

是简单

说“我有

问，我想

是否可以

助”，或

者“我

某些事情感到

惑，

我理解

？” 

用这样简

言“构思” 

言论，而不是

然跳

一个

性

话题。打

共同

索

大门，重设路线，绕过预期

障碍。如果

然跳

一个话题时，另一方可

无

正

听。别

拒绝我

可
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由特定

词、主题、语

或肢

语言触发，

它可

先前

和

未解决

冲

记忆中。更有可

是，

我

仍然试图

我

想

时，其

往往似乎

卫

领

准备

反驳，反之

亦然。

方 反应

始之前，

第一句话可 不完整。

可以说：“我正

努力解决问题，我需

议”，这样

了

设性

话

可

性。然后另一个

可

会说：“当然可以，

问题是什么？” 

适当

后续行动可

是这样：“好吧，我有一些事

与

分

，

我

需

听。

我预计

会让我闭

，

诉我我错了，所

以我不

该怎么

。” 

现

有一个更好

机会，另一个

可

会更

反抗，更多

参与进来，更不用说

有同情心

聆听

感受了。我

正

是

承认我

失败

历史，

明我

进行实际话题之前是理性

。恰当

安

好后，我

可以进

实际内容。

避

用“

”这个词

始

交

。如果

以第一

称

始，另

一个

可

仍

听。

过说出

感受来避

方

防御反应，而

不是

另一个

或不

客观

责。

进行

正

话或有

交

，

必须创造两个新

独白。

我还

议

始说话之前

一点时间问问

己如

最好

意愿，而不会

谈话变得有

抗性。

下来

章

中，我

绍

一

我

交

中

用语言

新方

，该方

本书

许多关

素结合

一起，为

进

满可

性

参与性世界观

最终

素。
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不只是语义
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时隔

么久，为什么我

还

过渡到参与

世界观

？毕竟，

从量子力学领域取得最初发现

变我

现实

理解以来，已经过

去了近一个世纪。是什么

阻碍我

？

我认为，语义是一个阻碍

素。我

思考和说话

方

仍然

赖

于

些

我

牛顿经典世界观和亚里士多德

学观

念。这个

问题已经根

：我

词

以

定

、

定性

、基于客观性

语言来锚定我

思想、感

、感受和关系。正如语言学家大卫·波

兰德（D. David Bourland）和

罗·

尼索恩·约翰斯顿（Paul

Dennithorne Johnston）

《是或否》（To Be or Not ）中 出

样，“语言

后于当前

现实

学理解”  [1] 。

此，我

思

想

有随

学

新发现而

分发

，它

仍

限制我

语言所

。

名

语言学家和认

学家乔

·

夫（George Lakoff）

用这

方

解

：“符合世界观

语言激活了世界观，加强了它，

同时关闭了另一个世界观

削

了它。”  [2]

我

话语构成了

成我

思想和感情

容器。从本

印象或

内心冒泡

念

始，

过语言感

生活，而这些语言反过来塑造了

我

待和参与生活

方

。我

宇宙运作

方

，我

和

己

感受，我

和我

关系等，

是

过语言感

。事实证明，我

语言给大

打下了烙印。语言学家本杰明·李

·

夫（Benjamin Lee Whorf）

创性

明，

过

变语

言，我

也

现实

理解。当我

继续

用完

过时

世界观

词

时，我

会动摇

参与

世界观

过渡。
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“to be”预示着可能性

阿

雷德·

日

斯基（Alfred Korzbyski）

创性

作《

学与理智：非亚里士多德

系与一

语义学导论》（Science

and  Sanity:  An  Introduction  to  Non-Aristotelian  Systems  and

General Semantics ）中首先 出 除系动词“to be”（是），包

am,are,is,was,were,be,been,being。大卫·波兰德

一次

除to be

动词

规

运动中，

化了这一

。

除to be动词

语言

称为E-

Prime。为什么我

从词

中消除这些基本

语？

为当我

用它

时，我

会

机

论世界观

潜

化下

我

观念客观化、绝

化和

定化。这些系动词构成了字面意义

基

——

我

陷

分

、客观性和决定论——

且与

起参与

世界观

语言

成鲜明

比。

如，“Joe is lazy”（乔是懒

），这

代

一个

定

、客观

事实陈

。当乔觉得

有灵感、无聊或分心时，

显得

懒；也可

过

劳累

惫不堪，所以

起来

懒散。如果我

去除“is”这个词，我

可

会说，“乔

天似乎

懒惰”，这样

明了说话

语境；或者“我总是

到乔

懒”，这样说明是我

乔

主观想

。“乔是懒

”听起来不是

或有条件

。乔现

起

来

懒惰，

是大多时

活力十足

？如果明年乔找到了激情所

，

还会显得懒惰

？“is”（“是”）这个词和所有

“to be”动词

变化

除

外，

明

久性

状态实际上可以存

。然而，这些

词构成了机

语言基

。难怪我

一

致力于

出

变。

让我

进一步

这些动词是如

斥变化

。

姆

朋友可

会说，“我

朋友

姆是一个

子”。如果我

删除“是”这个

词，

说“

姆

××上

”，我

不会成为绝

不变

陈

牺
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牲

。

照

者互诫协会

说

，一个

说“我是一个

者”。

这

态

可

有助于

，

它严重限制了

个

精神

成长，

为

必须始终以同样

方

待

己。十年后，

姆可

会说，“我

多年，

我现

不了。我选择戒

”。这句话

姆

有所

进，

够摆

动

状态。

为to be动词否认

变，它

阻止

我

进

时刻。

反，它

巩

现实，掩

了我

参与

动

现

实

力。 [3]

请记住，宇宙以

恒

加状态出现——纯粹

潜力——一切

其中

动。

此，

似

定

条件

我

来说似乎是不协调

。我

不应该说，“乔是”、“我是”、“

是”，

为它

“不

变”。这些词

除了可

性：to be动词与可

性原理

。

To be动词阻止我

生命视为一

动和

验，它

以阻

方

行事。它

我

运动视而不见，

为它

我

束缚

具

和

定

念里，以及

静止而不是

动状态

事物里。

Is，am，be这些词

起一

定

、惰性

状态。

赫

利特，一位

名

学家，

变化是

恒

。

说：“

不

两次

同一条

。”五年前

我

说：“宇宙中

一 不 变

是 变 化 。 ” 我 现

认 为 这 句 话 中 有 两 个 错 误 。 我

用

了“is”这个词，它不符合我

前

导

理念。此外，我

始意识

到，如果

有变化

缺失，

变一词

无意义。然而，正如我

所

见，一切

动。我

“is”这个词

用阻止了事物

动。

有什么是

用“is”简单

出来

。
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释放限制波塌缩

用消极

、

我

称

方

用to be动词往往会

我

己

缘化。“我是一个失败者”似乎比“我觉得

己

个失败者”更具杀

力。毕竟，如果我觉得

己

，我可

会问

己为什么会有这

感

觉，这

想

是怎样

成

，以及如

变它。当然，我

感受和

可

会

变，

如果用“我是一个失败者”这样

，似乎

成

了

定不变

事实。 [4]

我

说“我不够聪明”。

比之下，“我不

答案时感觉

己

笨”这

似乎更

，这样我

可以让

己摆

消极情绪

影

。To be动词往往会

我

限制波塌缩中，让我

陷

习

惯性

制。事实上，许多限制波塌缩

是

用to be动词作用于我

上

。想象一下

孩子说“我

失望”和“我

感到失

望”之间 区别。

一天晚上，

教授《

思维过

》这门课时，我

讨了影

我认同

波塌缩。我让

个

想

年中经历过

限制波塌缩及其

随后

己

影

。

组中一个从未发言

了出来。

说，“我

什么

不是，我是一具

壳。” 

个

率承认

己

震

惊到，大家

了一会

。然后我让

别再

用to be动词，来

同

一个意思。

答说：“我觉得我什么

不是，我感到

。”当

这样说时，神情中透

光，

为

觉

到这

情况可

会

变。

感受——尽管已

生命中——现

起来可

变了。

可

还记得我

客户

姆（第7章中

过

）。

这

子

丧和

苦中

过，

诉我

诊断为

者。

一

这个诊

断结果。

变发生

新想

“我感到

丧”或“我总是感到

丧”之后，

为这

得

去反思为什么会有这样

感觉，最终打
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变

我认

大门。去除to be动词

到

年波塌缩如

成了

我意识。

还有一次，我

助一位悲观主义

男士

。“我是个悲观

，” 

声称。

消极评判性

我

涉给

生活和

我

象打

上了烙印。我让

重新组织

想

，放弃

用动词to be。当

说

出“我感觉我是个悲观

”后，

发觉是

想

导这一认

，

动词to be限制了。

思想实验

对那些限

你的

的

一下反省。

着重新描述，但

是不

任何“to be”动

。看看这样

，你是

样从那些

中

来的。
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整体与碎片

“is”这个词折

了亚里士多德

学观，

可

还记得，该

学观

出事情

么

么错。这导致非是即非

二

思维。

想一

下，

量子力学中，光具有波粒二象性。它有可

现为粒子和/或

波，

我

不

说它是粒子和/或波。正如我

所了解

样，宏观世

界也是量子化

。“is”这个词

现实分

成是或不是。这个简单

词语

刻影

了我

思维方

，

为它

整

分解成碎片。

许多

情况下，这个词强加给我

一个

误导

现实，极大

阻碍了我

与

以及与

己

。

第6章中，我

讨论了非是即非问题

本质，它

to

be动词出

。正如乔

·W. 

什

2001年9月20日

《国情

文》中所

说

样，“无论

和我

一起，还

和恐怖分子

一起”。

意其中明显

区分。

To be动词也会

复杂

事情简化为过于简单和错误

选择——

或错。

是这个，我是

个。

时

会丢失语境和

性。

过

用to be动词，我

用大号画笔粗略

绘了纷繁复杂、多

次

类

验。
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事实是否存在？

一天晚上，我和朋友共进晚餐时讨论这个语言问题，

10

女

丽问：“如果我

不

用is这个词，

是不是意

事实不

存

？”这个问题令我印象

刻。她

触及了问题

关

。我

所

谓

事实只是

绘了我

一致同意

面。随

时间

推

，事实似

乎

不断变化。昨天

放到明天来

十分愚

。当

学观

证实

了爱

斯

论时，

力

解

从牛顿

变成了爱

斯

。

力

又发生过

些变化

？

我

时

，老

和课本

诉我

太阳系中有九颗行星。这是

否代

了宇宙中一个不可

变

、

恒

事实？“are”（是）这个词

暗

会如此。新思维和新发现

诉我

，冥王星不再是行星。事实

实

变了！事实上，“事实”这个词实

什么意义。

根

爱

斯

论，我

已经

到甚至连时间

是

。

我

应该说，时间

上去是

，

为当新

见解再次

变我

待时间

方

时，可

会出现这

情况。

是用词让我

忘记了这一

点。To be动词

过客观性（

现实变为事物）和阻碍性（阻碍宇宙

恒

动）来

骗我

。结果，这些经典导

动词

我

旧

世界观

教条中。

代

了牛顿

定世界观。

我

词典

过定义进一步加

了is

念。想象一本参与

导下

未来字典。它可

以这

方

始：“这本词典

了我

下列词语

共识理解。我

承认，随

时间

推

，这些

可

会发生变化。”这样

言从不变事实

构造

现世

，完美

符合参与

世界观。
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改变与他人的关系

当我

交

中去掉to be动词时，我

止

出客观

陈

，从

而 不 会

关 系 中

发 诸 多 冲

。 我

也

了

己

感 受 。

如，“比

是一个

私

丈夫”听起来与“比

似乎有些以

我为中

心”有

大不同。

想

声称前妻一无是处

叙

，请

意

心

中她

非总是如此，她

现

男朋友也不是

样。To be动词

现出反

话

精神和实

。它

阻止我

进

共同

，

我

阵营，

个

认

事实。简而言之，这些动词

我

于

抗

量

导我

争论

，而不是说出

己认为

同时不

斥

方认为

。

最后几章中，

已经了解了从分

神话

纠缠中

有

可

性所

来

好处。To be动词割断联结，更不用说不可分割性了。它

造成了

和

之间

鸿

。“

是这

反应，

生

。” 

出这

一想

发言者根本

有观

。这些动词

句子代

了一

非参与

思维

。

过

用这些动词，我

彼此寻

同情和共情仍然难

以触及。消除它

会

导我

进

连

性、同情心和同理心

台。

从我

个

词典中

除to be动词，有助于我

得

创作

权 。 不 说 “

是 ……” 或 者 “ 它 是 ……” ， 我

可 以 说 “ 我 认

为……”或“我

它视为……”。这

我

观

到我

参与了我

所

验和所见

——或者说现实

构

。当我

用语言反映这一

现实时，我

会一

了然，创造一个更具反思性

世界。结果

是，

我

己

言论负责，

它作为参与性思想和

征，而不是

理进行权威性（字面上

理解）陈

。我

个

冲

中

于

争辩谁是谁非。当我

感情、感

和

性时，E-Prime语言邀请

我

进

关系

核心——连

关系和有

来

意外

。
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除to be动词

够实现

参与性和主观性

精

换。当我

始说“我发现……”“我

验……”或者“我

……”，有些事发

生了。首先，正如我所

出

，我

避

了陷

与错

陷阱。我多

年前学会了不

说，“这里

热，” 

为我经

听到这里不热

说

。当我学会说“我感觉

热”时，

不会发生争

。当我

己

感受、思考或

验时，我

言语不再受

或错

考验。其次，以这

方

发言，

让别

分

个

验或印象。主观性为情感和

言语

了一个

，而客观性——由to be动词代

——

除了

关性。To be动词是牛顿机

论

客观性用语，避

它

我

够

避争辩

与错。
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摆脱受害状态

正 如 我

所

到

， 从 经 典 世 界 观 出 发 ，

现 实 视 为 “

里” 

我

成为生活中

冷静观

者。这一点让我

往往

己视为

无

控制环境

受害者。“我是一个失败者”可以变成“我

有实现

标，这时我感觉

己

一个失败者”。以这

方

说话

我

够

参与创造现实。前者代

事实陈

，后者谈到了

己

感受、观念和

经历，

起了参与

。

这

语言

换

来

优势远远超过词

可以

。

可

还记得，我

本书前面

到过“我是谁？”（“Who am I?”）这个问

题是

寻找一个

定

答案，它限制了我

认同感。去除单词am，

可

会问，“我怎么

待

己？”“我想如

待

己？”或

者“我想如

验我

生活？” 

意从物

到运动

变，从

定变

为

动，从存

到成为。正如我

第7章中所

样，我

生物

医学、

理学和诊断态

核心似乎

根于动词to be：“约翰是

双重

格

。”一经思考，这

说

听起来

显得

谬。它

约翰

变成了一件事。约翰不再是父

、

子、丈夫和朋友。is这个词

约

翰简化为过于简单

方面。

用动词to be

这

总

上代

笼统

，

为它

糊了

所有语境。更糟糕

是，二象性只

代

我

认为和我

创造出来

词语

符

行为！

想一下怀特海

错置具

性

谬误理论。我

两极

想

变成了“一个东

”，然后我

约翰也变成“

个东

”。工作中这

具象化

巧妙

手

需

运用to be动词，

为一旦

我

这些词语，我

会强行

思想与它所创造

事物连

起来。

如，“当我与约翰交谈时，

行为似乎与我

所说

两

极一致。”这句话似乎

生动，有

主观

语境和我

认

归

，
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此，为我

新思维

控打

了大门。E-Prime语言可以

助我

摆

旧思维

。
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找到你的声音：再次拥抱不确定性

许多

分

想

和感受时，即

有完

感到不安，也

是感到不

定

。

意见

感性——一

我意识和

灌

——

这些

犹豫不决。

可

会摇摆不定，思考是否发

言，然后质

如果

发言

话到底分

什么。这

不安

感打断了

我

然

过

，许多

始说话之前

理

己

，

得安

感，而不是临

发言。我认为这

暂

方

等同于无声

口

吃。这些

仍然

定性

则。

“To be”是

定性

，

有不

定

。它

代

决定性

结

论。我

已经

到

赖

定性所

来

巨大

害以及

不

定性

得

诸多好处。我

必须学会敞

心扉

E-Prime中思考和说话，

受

不

定性。

我

一个客户分

了她经历过

一次波塌缩，起

是她父

说

一句话：“说话之前先想

。”这句话给她造成了心理阴影，

她

心会犯“错误”，

我发现

用E-Prime语言可以消除这

恐

惧。

首先，如果不

用to be动词，

可

会感到古怪。当我

努力摆

这个动词强制

定、明

方

时，我

需

下来寻找新

声音。然而，这

反思有助于我

己

思想和感受，

为我

现

了主观

感受。当我

这样

时，我

发现害怕犯错或者

于别

纠正我

恐惧

消失了。当

以第一

称

主观

说话

时，别

纠正

，

会感到不安。

可以

有与

不同

理解或感

，

现

处于一个有利

位置，

不再感觉从

于其

。

从这一点理解，E-Prime语言也有助于

我

，

为

从

评判中进一步消除我

感受、思想和

。

多

出于

或者
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心不正

事实而难以有

心

，而

说E-Prime时可以

己

想

和感受。

授课过

中，

多学

找到内心

声音后

承认这是有

。

不用事先想好

头，也不用规划结尾，这样

时感觉

服。这些

经历与

位

父

诉“说话之前想

” 

女孩 经历

成鲜明

比。

当

许

己以这

方

说话时，一个词会串联下一个词，当

具有连贯性时，

声音

会出现。

必须

这个过

。这

说话方

包含了不

定性和

于更具生成性

方

，这与

用to be动词时发生

客观、间断

风格

成鲜明

比。

To be动词

我

旧思维

中，复制了旧

限制波塌缩和

旧

凹

。从我

心智图中删除它

可以从存

换到成为，

从

定

认同

换到

动

参与

验。

除to be动词

领我

变革过

。

根于旧世界观

语言是一

障碍，限制了我

更

参与。

当我

摆

这些动词

由

交

时，思想不再

骗我

进

客

观现实：随

参与

世界观

出现，我

了

己

思想。当我

始以这

方

我

文字和语言时，我

验生活

方

从

动变为主动，从

创作者

变为作者。这些语义

换

于创造一个摆

了过往

负

现

显得至关重

。它

放我

，让我

动

宇宙。我

语言塑造了我

思想和世界。

过摆

些限制

我

语言，我

营造了一个

间，让新思维得以

现。

请

意，除了斜

字之外，这一章里我

有

用

“to be”动

词。我这样

是为了给

不用它

思考和说话

验。我不打算

它作为

绝

处方。

前面所有章

中，我

用了这些动

词。这条规则有一些

外，to be动词

用时是作为辅助动词或

助动

词，如“我正

”。我

E-prime语言作为额外

工具加以分

，

往为生活

来更多可

性

路上

用。
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后记  

推 新

大门

当我们

人

阅

——现在和过

——等同于人

时，我们会

错

的

。这

好

观

童的

为，

定他们的成长已达顶

，不再

了。对人而

，我们可

仍处于童年晚期

青春期早

期。人类已有的习

错

地等同于人

。我

为，我们正处在风

浪

，

险

进

拥抱真正的本

，在

与

宇宙中同频

振，

为

一体。

这种

我们

及真正的

，预示着我们即

迎来

个人变革。

进主义的

——缓

而稳定的进步——通

为是一

种文

因，但它

导了我们。为什么

缓

而稳定？这种方

可

对于

加

拉松

有

，但对于让我们更加

身

地体

，我

看不

来它有什么

。我反对笼统的

进主义，我们应

决定

时

。为什么

推迟成功？为什么不突破束缚你的因素？正如你所

见，在

考和

知的不同瞬间，我们为

打

了新的可

大门。

我见过

多人取

突破后

够维持这一

态。这才是突破

时

的核

义。如果维持不了，那

算不上突破。维持突破时

的方

是让双

踏上加速器。

而问题仍

存在，为什么有些人会在突破时

险向

，而有些人却

后呢？你

样

你的人

呢？
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意志+意图

取

显示新的可

，首

需

你有这样的

。

而，根

据我的经

，

多人

示了他们的

图，但

有向

迈进。那是因为

仅靠

图是不够的。为了向

，

图需

与

结

。

一

。你扬起

，这相当于你的

图。但是

有风，你不可

太

远，

是在

。你的

是

起

的风。通

，“有

”这

个

会唤起一种

义的

味，

来

明一个人顽固

不

改变方

向。

而，“有

”正是我所

导的品

。

那些挑起变革

唤新

的人与那些继续挣扎的人，

在于

坚定的

。你需

坚定不移的

己的

图。

+

图=

你的

。当你整

新的学习和技

图加以

时，你

在

的过程中

分

与体

。如果你因为

分散

，你可

会动摇。

我们的

在

和相伴而

的

维

反应

我们是否

备有

的

图。它们可

是这样

现

来的：“为什么我不

” 

者“为

什么不

是我？” 

者显

达了你寻找不成功的

，后者则为你

的未来打

大门。

切

你的

于哪个阵

，如果是

者，

问

己，“这种

来

何处？”你现在知道，你必须释放这种

，

与释放的过程，即限

塌缩。找

阻碍你的

头，你

朝

着下一个问题

进：“为什么不

是我？” 
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摆脱教条，扔掉规则

从

与的

度来看，

和宇宙是统一的，不可变

则变

站不

住

。绝对不变的现实

造似乎与

动的现实

造过程不一致。

有什么是

不变的。随着现实不断

，它不受确定

的约

束。那么我们

么可

掌握宇宙的

呢？

“

则”是人为

造的

；我们按

己的

世

和现

实，

则

我们的

。

则是

的产

，

什么

是什

么。

我们

的宇宙

则，

是一个拟人

的绝

示

。

事

实、下定义一样，我们

可定

后的“真

”，而否定宇宙的

动

和

与

本

。我们还

己的需

分门

类，这可

会增加我们

的知

备，但会

我们

错

的现实。

我们通过

应

如何

、

系和

通的文

因来

类似的

事

。这本

拟

则手册

护我们身上

的东

，它

我们孤立

“

”，而不是

立相关

系。我们运

的

则显

我们

受挫。如果这些

则

有

，我们为什么还

留它们呢？

中场休

时，如果一支

队以0：24的

分

后，你可以放

，教

练

定新的

则。这正是我

你

的事

。现有的

戏

则经

我们陷

绝望。因此，我们换一种

策略吧。它

立在新

科学提

的浩

的基础之上，

盈人

。它释放我们真实的人

，不再让我们

机

约。新的

哲学

你

身

投

命的

——“成为”——过程，不仅对你

己，也

括你身边的一

切。
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