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前言

当你一觉醒来，脑子就展开一天的行程，就好像你坐进一部车子，让念头为你驾驶。
有时候，它猛踩油门横冲直撞；有时候，却连开出车库都做不到；有时它可以准确地载你到目的地，
有时却驶入一片荒烟蔓草之中。
思绪可以带着你驶进豪宅区，看着街道两旁属于别人的花园洋房，让你心生嫉妒又自怨自艾；思绪也
可以带你走入恶夜里的暗巷，危机四伏、魅影幢幢，让你心生疑惧。
对许多人而言，思绪飘忽游走，有时候不一定是去到我们想去的地方。
我们的念头如同汽车的自动驾驶功能，会带我们进入恐惧、失落、自卑和愤怒等各种情绪中。
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内容概要

人类一直无法控制自已的思想，甚至任由思绪淹没理智，让生活充满了无尽的担忧和恐惧，使我们的
身心常处于紧张状态。
我们经常相信自己的每一个想法，而这正是痛苦的来源。
生命中的痛苦必须去承受，要挣脱执念的桎梏，唯有了解我们的思绪如何运作。
本书提供的50个轻松的心灵练习，都是根据全新的接受与实现疗法“放松思想”创作而成，你能从本
书学会观察自己的想法如何运作，通过练习放宽心境，保持自由的生活心态。
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马修·麦凯，美国加州专业心理学院临床心理学博士。
加州柏克莱大学莱特研究中心教授。
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章节摘录

我们的头脑最喜欢做的一件事就是说故事。
倒不是查理叔叔永远也讲不完的他在Kamchatka的冒险故事，而是企图解释与回答“为什么”的故事
。
在心里面说故事，其实是为了寻找原因和理由。
·爸爸没打电话来⋯⋯因为他在生我的气·我没男朋友⋯⋯因为我缺乏吸引力而且惹人厌·朋友每次
跟我聚稔都迟到⋯⋯因为他们根本下想采在心里说这些故事，是想将发生在我们身上的事情合理化，
其目的是为混沌不明的情况——某些人难以解读的行为，找到一个可能的解释。
在说故事的时候，我们经常会假设别人对我们的想法与感受。
脑子就像一部故事制造机，不停地编造故事，而且是近乎强迫地、无法自制地这么做。
透过想法来解释世上发生的事确实有帮助，也是人类得以生存的关键。
不过，我们脑子讲的故事通常只是虚构的。
这个时候，编故事就很危硷了。
我们会捏造事实、无中生有，还将凭空假造的事当作行为准则。
以刚刚提过的例子来说，“朋友每次跟我聚餐都迟到，因为他们根本不想来。
”如果你对这个假设信以为真，心里就会有了预设立场，当你招呼迟来的客人时，就会不经意地表现
冷淡，甚至你会决定从此再也不跟他们往来了。
万一你编的故事是错的，那该怎么办？
我们的脑子很难分辨事实和虚构的差异，原因是我们通常都会相信自己的想法是真的。
我们编织出来的故事，不管它的可能性有多高，或者它是多么的荒诞，在我们看来，总是显得很真实
。
既然如此，当这类说故事的想法出现时，我们该如何面对？
就把它视为一种假设吧，或是各种可能性中的一种，纯然只是脑子制造的千万个想法中的一种而已。
它们并非绝对真实，只是一种想法而已。
现在，请你想想几个不断在你脑中出现的故事性想法，也就是你曾经对某件事为什么会发生或为什么
没发生所做的假设。
现在，针对每一个故事提出问题：“为什么会这样？
”、或者“为什么那是真的？
”，不管你的答案是什么，你都要持续追问下去。
不断地追根究底，直到你再也想不出问题为止。
做完这个练习，你会注意到，你的脑子很容易编造故事，更重要的是，有些故事其实很肤浅而且完全
不可信。
举例来说，“爸爸没打电话给我，因为他在生我的气。
”为什么这样？
“因为他觉得我很懒。
”为什么？
“因为我一直在寄简历，却没有公司跟我联络。
”为什么？
“因为我的简历写得太糟了。
”为什么？
“我也不知道”。
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编辑推荐

《放下执念》：在日常生活中，我们很容易依赖想法而活，就好像你等于你的想法一样，不过当你学
会把内心想法看做银河里的星辰时你就会有很大的转变，你的观察者身份其实就是承载繁星的银河。
让你自由的50个心灵练习。
人类的思维分五大部分观察：对当下的观察记忆：对过去的回忆批判：对好坏对错的评断说故事：试
图解释事情发生的原因对于未来的想法：针对尚未发生的事情发展情节这本书要教给你的是如何观察
思绪。
透过观察的过程，就能了解每一种想法究竟是帮助你还是伤害你。
这其中有很大的学问，你了解越多，就越不会被思绪左右你的情绪与生活。
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