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内容概要

威廉·斯托克顿博士写出了这本重要的临床著作——《“现在全明白了!”》。
在书中他探讨了“心灵”的多面性和复杂性，包括“心灵的”身和心的丰富连结。
他的文笔清晰朴实，避免了把生物学和精神动力学简单化，而中肯地提出反对那种被营利机构大力推
动的、把精神科医生转变为开药者、把精神病学转变成以药物治疗为主的行业的趋势。
他借助扣人心弦的临床描述，把药物治疗诠释为“⋯⋯一无论如何精确设计⋯⋯”都不能“解决情绪
冲突——这种冲突会削弱富有成效的人所应有的决断力和行为能力”。
    斯托克顿博士是位具有丰富经验的成熟的临床工作者，他把心理治疗工作描述为来访者和心理／医
生双方的创造性努力——这种努力充满勇气并有治愈效能，他称之为“自我认识”或“自我理解”治
疗。
通过如此描述，他放弃了精神分析的某些消极因素，而保留了其历经考验的正面积极的要素。
    他在书中呈献的个案描绘出自我理解的动态过程，强调了知性及情绪学习两者的重要性。
这种具有丰富复杂情境的陈述方式，在现代精神病学的著述中是极为罕见的，对于大批希望磨练心理
治疗技能的住院医师及其同行们来说，这本书也将会被证明是极有趣味、极有价值的。
它可与舞蹈家或作家的作品一样媲美。
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章节摘录

1现在全明白了当我第一次到访希腊的时候，我想起了高中时学过的关于古希腊人对于各种各样的神
和女神的顶礼膜拜。
他们中有些是半人半神的，被各自指派分管不同的领域，如大地、生命、死亡、天堂和地狱。
宙斯，众神的精神之父；天后赫拉，宙斯的妻子，也是专门维护婚姻神圣性的守护神；雅典娜，战争
女神，掌管若干诸神，如火、光、诗歌、音乐、太阳、月亮、创造力、淫欲、死亡等。
所有这些对于当时的我来说，并没有多大意义。
但是旅途中有一天晚上，我从罗德岛乘船返回雅典，地中海突然掀起的一场狂风暴雨引起我强烈的晕
船反应，差点要了我的命。
我正满腹疑惑为何会遭此悲惨厄运时，突然我领：晤到一个非常具有逻辑性的解释：就在那天下午，
在一个无上装的海滩上，我对一个漂亮的大胸脯女人产生了性幻想。
所以，赫拉，众神之天后，因为嫉妒我对她的情敌的着迷，所以命令海神波塞冬来惩罚我。
当我从希腊神学中发现这一条理清晰的逻辑时，我不禁想到，“噢，现在全明白了”。
从更加理性的层次上考虑，了解了古希腊人如何通过相信天神的生活也有不和谐来调节自己内心的冲
突，也让我更加理解公元一世纪圣徒保罗何以差不多在一夜之间就把希腊人从泛神主义者转变成了基
督教徒。
和追随一群无休止争斗，并且各自为政、自我中心、充满嫉妒的众神相比起来，崇拜一个统一的上帝
，并且这个上帝还化身为人间充满爱心、慈悲的他的儿子，在安抚人心的作用上要远远大得多。
理解了古希腊人当时的境况以及他们增强心理承受能力的方法后，在两千年后的今天，对于我更加充
分地领会自我认识治疗法在日常实践中的操作也给予了很大的帮助。
自我认识治疗是一种建立在缘于对人类心理和大脑工作方式科学研究的易于理解的心理学理论之上的
治疗方法。
它可以帮助人们理勰自己互相冲突的想法和感受。
古希腊人和我们每个人一样，不得不面对大脑100亿的神经细胞应付天文数字般的各类信号所产生的冲
突，这些信号包括令人不安的混乱想法、痛苦的感受、被禁止的内驱力，另外还有意识或潜意识的情
感上的防御，防止这些原始的内容跳出来进入脑海。
古希腊人依靠把内心冲突归咎于外界天神的力量来减缓他们的混乱，正如我把我的晕船归责于赫拉的
嫉妒和海神波塞冬掀起的暴风雨，以此来减轻我的困扰一样。
然而希腊人的这种解决方法带给他们的却是空虚、孤独，寄望于各类天神来解救自己，而这些天神并
不比希腊人的内心体验更加有秩序性。
从人类历史之初，人类就开始为自然界令人费解的观点和行为寻找合理的解释，这些解释有的是带有
神秘色彩的，有些是可以论证的。
在古希腊人之前，埃及人、中国人、印度人都曾根据太阳、月亮、行星以及其他天体的相对位置和运
行规律来解释一些神秘的人类活动。
当时人们是根据占星术来观察这些天体运行的，占星术也是人类所掌握的最早的科学知识。
尽管面对同时代人的泛神论，古希腊的哲学家仍然是为人类活动寻找合理解释的可运用理论的创始人
。
华伦?卡罗尔（WarrenCarroll）在他的《基督教界的建立》（TheFoundingofChristendom
，ChritendomPress，1985）一书中写道：亚里士多德那时在雅典，是柏拉图的学生（柏拉图是苏格拉
底的学生），亚里士多德把“理念”（reason）精练完善成为一个系统化的理论，这个理论是人类历
史上第一次提出明确的，并且放之四海而皆准的理性判断标准。
根据亚里士多德的理论，人类的心灵不仅有自知能力，并且知道自己可以了解外在的、客观现实，以
及知道自己是如何了解外在现实——在最早期的思想史上，这对一个人来说实在是具有非凡重要意义
的成就。
尽管希腊人停止了他们对各种各样的天神的崇拜，但人类仍继续从神话色彩的解释和外在的事物中寻
找力量。
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神话色彩的解决方法对我们的影响是深远的，因为自从我们的大脑还未完全发育成熟的幼儿早期开始
，我们就是用它们来解释应对所有困扰我们的事情，它们也是我们所接触到的最初的也是最强有力的
感受方式，虽然它们并不是真的那么有效。
例如，在中世纪的欧洲，人们把一些当时无法解释的疾病归罪于神秘的超自然的邪恶力量依附到了受
害者的身体里，并且会感染其他无辜的、无戒备的人身上。
他们对于产生恶魔原因的解释和他们平时所采用的补救手段一样，远远谈不上文明或科学。
这些所谓的补救手段包括：虐待、饥饿、孤立、流血、清除。
一些文化里认为只有彻底消除被恶魔附体的人的身体才能完全毁灭掉恶魔并且防止进一步有人被传染
，所以活活烧死那些被恶魔附体的人的身体成了最可靠、有效的手段。
我们情感也许寄望于神话，但我们追根究底的天性和健全的心智却希望找到合理的、有逻辑性的答案
。
我们不断探究，希望了解我们从未涉及过的造成我们如此思考方式的原因，这样就可以理解并掌握那
些因为内心混乱、冲突而导致的自我情感上的痛苦和自我挫败的行为。
随着19世纪末科学革命的继续发展深化，一批先行者开始完善有关大脑如何运作的理论。
他们当中最著名的就是西格蒙德?弗洛伊德（SigmundFreud，1856—1939），一个对于人类大脑以及意
识的心理功能充满好奇的神经病学家。
之后是卡尔?荣格（CarlJung，1875—1961）和阿尔弗雷德?阿德勒（AlfredAdler，1870—1937）。
他们都试图解释人类的情感和行为的规律，他们也是第一批用科学的方式把“心灵”（mind）当成一
个可以定义和理解的事物来研究的学者。
当这些研究者与那些深受心理困扰的病人合作完善其理论时，研究者很快便发现这些病人在研究过程
中获得的自我认识的能力让他们得以自主控制情绪，并从困扰的情绪当中解脱出来。
这个偶然的发现具有突破性的意义。
它宣告了通过自我认识而获得的自主控制作为一门科学而诞生。
自我认识是通过从理智上和感受上理解大脑如何运作产生混乱和冲突的过程而达到的。
对弗洛伊德的名声以及其名誉不佳的性理论的怀疑污染和遮盖了他及其他追随他的先锋人物的重大突
破性发现。
他们对心灵运作规律的发现及此发现给心理学带来的巨大进步铺就了二一条对我们非理性思维和感受
进行理性解决的大道。
当这些研究者发现了自我认识的价值后，他们当然希望给他们的伟大发现一个名称。
他们此时的兴奋劲儿和思考模式更像冷冰冰的实验科学家，而不是充满关切之心的、对人们的需求很
敏感的治疗者，他们铸就了一个冷漠的、不带感情色彩的词——“精神分析”（psychoanalysis），用
来指称他们的发现，从没有考虑到它对人们的影响。
其实只有依靠人们的自我认识，他们的发现才具有可行性。
不仅仅是自我认识受到了“精神分析”这个术语的阻碍，而且这个术语的非人性化的本质也影响到后
来的治疗师和他们的来访者等这种方法的使用者对这个术语隐含的意义发生反应。
虽然理智上对此术语的接受程度不同，但是这种影响至少是下意识性的、微妙的。
来访者不会感觉到自己是“分析”的临床主体，他们就好像等待显微解剖的实验动物一样。
而治疗师会把他们的工作看作是“分析”一个来访者而不是和他一起工作来掌握困扰他的情绪。
出于这个原因，在这里以及以下的章节，我使用术语“自我认识疗法”（self-knowledge）和“自我理
解疗法”（selfunderstanding），以反映和强调“精神分析”这个词中并没有充分体现出的这种方法的
含义和精华。
虽然我们常常会被迫面对心中的恶魔而感到无助，大多数人通常会觉得这样的窘迫仅为轻微，不需要
寻求掌握认识自我的方式。
不过，当焦虑、莫名恐惧和自我挫败的行为变得不能接受时，自我认识使我们能够通过了解我们情绪
伪装的含义和来源，来厘清和解码其根源。
举一个简单的日常比喻来说明这个过程。
当我们看到一大堆杂乱无章的文件放在我们的书桌上时，我们会感到哪怕是轻微的一闪而过的情绪波
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动，心烦这堆杂物，直到我们按照适当的类目整理这堆文件后，才会重新找回自己的控制感和轻松感
。
同样地，当我们在旅途中迷失了方向，我们感到焦躁不安，直到我们在地图上找到自己所在的方位。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《“现在全明白了!”:你我他的自我认识之路》：  这是十个遥远而亲切的故事；  这是十个诡异而自然
的故事；  这是十个刚强而脆弱的故事；  这是十个苍老而纯真的故事。
  这就是你、我、他正在上演的故事⋯⋯
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