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前言

　　如今，市面上已经有不少介绍心理训练的作品。
它们或者就叫《心理训练》，或者在前面加上各种定语，如《小学生心理训练》、《推销员心理训练
》等，以廓清其适用范围。
理论总要产生于实践之后，除了由河北师范大学李建周老师创作的《心理训练》出版于20世纪90年代
初以外，大部分此类图书都于最近几年问世，这说明一个心理训练的时代刚刚到来。
　　本书读者可能已经看过这类作品，也可能以后会读到。
显然，本书和它们有很大不同，否则笔者也没有必要再写一本。
所以在展开正文前，先要说说这些不同之处。
　　首先，其他作者往往将心理训练当做一个既定事实、一个成熟体系、一套完整方法。
一些作品里反复强调“这是一门专业”、“专业程度很高”、“心理训练要由专业人士实施”。
当然，为了能引起读者重视，这样写写也无妨。
但事实上，心理训练就像一个婴幼儿。
虽然已经有模有样，有了独立的生命，但远未走到成熟。
　　所以，笔者在本书中并非要介绍一种完全成熟的心理训练——因为它根本不存在！
而是要对现有的心理训练进行分析探讨。
历史和未来兼顾，理想和现实并重，既介绍业已存在的心理训练方法，又讨论如何将它们发展得更完
善。
很多内容如心理训练的机构设置、心理训练要不要认证等，笔者只能把问题提出来，请关心它们的读
者集思广益，共同探讨。
　　你将会读到一本开放式的作品。
你不仅是它的读者，还是其中许多问题的参与者。
大家共同讨论，共同研究。
比如，书中介绍了一些大型心理训练器械的设想，笔者缺乏机械设计和自动化控制的知识，需要有这
方面知识的朋友一起参与。
如何将心理学实验改造成心理训练的方法也是一种前瞻性的讨论。
它们未必真能实施，但至少给大家提供了一些思路。
　　其次，在目前这个发展阶段上，心理训练有强烈的经验主义色彩。
一些方法被社会上许多部门借鉴，感觉很有效，但讲不清它们为什么有效。
大部分介绍心理训练的作品也缺乏理论基础和逻辑体系，往往从方法本身出发，附带一些心理学解释
。
结果被编写成“心理游戏大全”，或者“心理训练方法操作手册”。
这样的作品固然操作性很强，但知其然不知其所以然，未必经得起推敲。
要知道，在改变心灵这个目标上，仅仅方法有效还不能说明问题，还得说明为什么有效，以及是否有
长远的、健康的效果。
否则的话，过去的巫师，现在一些传销高手，甚至江湖骗子的方法显然也很“有效”。
　　其实，这些书的作者基本上都有专业心理学背景。
但在他们的书里，心理学理论和训练手段却成为“两层皮”。
这和在心理学领域里，两者之间缺乏实际沟通有关。
理论家关起门来搞理论，实践家远离书斋搞实践，结果搞成了两套东西。
但以现实需要为基础，它们早晚要结合起来。
本书便是一个融合两者的努力。
　　因此，本书中不仅有大量方法，更有系统理论。
这似乎和我在前面宣称的原则有点不符。
笔者反复强调掌握知识不等于训练，为什么在本书中还要讲许多“大道理”呢？
其实，这些知识并非要介绍给最终接受训练的人——一个小学生，或者一位推销员——它更多的是介
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绍给从事心理训练的人。
　　再次，由于本书目的并非罗列心理训练方法，所以在书里出现的心理训练方法不算多，介绍得也
未必详细。
而且，心理训练方法本身也正在大量研发中，可谓层出不穷。
笔者已经收集到200多种，无法都在这本书里介绍。
建议有兴趣的读者另外去阅读，取得兼收并蓄之效。
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内容概要

心理训练并不只是运动员、军警、飞行员、航天员、演员等职业不可缺乏的培训内容，事实上它已经
开始走进各个领域的人们的生活。
通过从事有组织、有系统的心理活动，增强并保持心理机能，培养心理技能，养成良好的心理活动习
惯，最终提高心理活动的效率，大多数人都可以改善自己的生活与工作质量。
本书深入心理训练的各种源头，带大家认识各种与心理训练密切相关的领域，如生活方式与心理训练
、教育理论与心理训练、宗教修练与心理训练、心理学流派与心理训练、心理学分科与心理训练、心
理咨询理论与心理训练、商业培训与心理训练、特殊行业中的心理训练等。
    本书适合于心理学专业的师生、各行业中的心理学工作者、社会上的心理学爱好者、各类体验式培
训或拓展训练的培训者，以及所有希望通过努力提升自己心灵的朋友。
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章节摘录

　　第二章 参禅打坐也修心——宗教修炼与心理训练　　第三节 定慧皆修——佛教与心理训练　　
不立文字，教外别传，直指人心，见性成佛　　这是中国禅宗著名的口号。
佛教传入中国之初，传教者大量译经，“唐僧取经”的故事无人不知。
但惠能创立禅宗后，对文字经典的作用提出了质疑。
禅宗把那种不理解意义，形式主义的诵经称为“口头禅”。
这个词如今也已经成为日常俗语，只不过意义改变了，指常挂在嘴边的话。
　　“不立文字”这一条常常被夸大，认为禅宗不讲任何理论，其实禅宗自有很精妙的理论，只是强
调不唯文字。
只诵读文字不是形成正确宗教态度的手段，这和惠能这位禅宗实际创始人也大有关系。
他是文盲，在寺院中多年打杂，和某些知识分子化的佛教徒有着本质区别，玩弄文字本来也不是他的
所长。
　　不立文字，那靠什么培养佛性呢？
顿悟！
禅宗师傅须时时观察弟子，根据生活中一点一滴的小事教诲他们。
很多时候不仅不讲话，甚至要“当头棒喝”。
　　这种在生活中恍然大悟的情形还出现在许多宗教信徒身上。
马丁·路德青少年时期走过旷野，遇到雷电交加，在恐惧中突然感受到上帝的伟力。
圣公会牧师约翰·卫斯理参加一次宗教会议时，突然感觉到“内心奇妙地热了起来”，经受从未有过
的体验，从此确信自己得到救赎，并创立了循道宗。
　　遍查各教传奇，许多先知、圣人都有这种突然开悟的体验。
对他们来说，最重要的回忆并不是每日诵经，守戒，参加复杂的宗教仪式，而是这些开悟的片刻。
只不过禅宗把顿悟强调到一个无以复加的程度。
　　当你读到马斯洛对“高峰体验”这个概念的描述时，你会发现它和上述种种开悟的情形如出一辙
。
直到今天，除了马斯洛提供的这个概念外，个人体验仍然不是心理学的课题。
现代科学总是追求可以记录的，可以量化的，可以传递的准确知识，个人体验恰恰无法做到上述三点
。
所以有些科学家把个人体验排除在科学研究对象之外，认出它属于人文学科，甚至将提倡个人体验的
学说贬称为“神秘主义”。
　　但其他科学门类可以排除个人体验，心理学如果不研究个人体验就等于自杀，因为非此就不能深
入到个人内心世界中去。
　　禅宗对顿悟的实践也给各种以体验为目标的心理服务以参考。
这可能算是如今流行的各种体验式训练的始祖了。
心理咨询、拓展、EAP，各种商业心理训练无不以改变当事人态度为目标，并强调自己不是在做知识
宣教，而是以活动为中心，以让当事人形成特殊体验为成果。
这些服务活动中最困难的，莫过于无法界定体验的程度，无法预计体验到来的时间。
　　严格来说，这些心理服务只能提供经验。
经验不等于体验，经验是对事件过程的真实记忆，而体验是态度上的变化，是对经验的加工整理。
每个人都有自己整理经验的方式。
　　一群人共同参加一次拓展训练，他们对此次活动的经验就完全一致。
比如当他们在进行“高空断桥”这个项目时，每个人都要迈过同一块木板。
它离地面的高度，断裂处的宽度是标准化的，对这些的记忆就是经验。
而他们各自有什么体验就不会相同了，产生体验的时间也不相同。
或许当下就有体验，或许当下没有感觉，但曰后在生活中受某个事件触发，突然联想到这些经验而产
生体验。
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　　然而，以体验为主的心理服务是收费的，并且计时收费。
作为商业服务，必须提供消费者明确的标的物——我到底买到了什么？
于是，体验式的心理服务必须在限时限地，而且对象干差万别的前提上快速激发类似的体验。
而且既然收费标准是统一的，那么给大家的标的物也必须统一才对。
　　在这些纯商业原则的诱导下，不少体验式服务走向极端，激发体验越快越好，程度越激烈越好，
让人印象越深刻越好。
并不追求让当事人有长远的、深刻的改变，只是在我们这个机构里有明显改变就行。
而这种暴风骤雨式的体验对当事人是否有益，还是个未知数。
　　一些从事上述服务的朋友私下里对我说，训练本身不难，让人相信训练有效才难。
因为它们的效果不可捉摸。
同样参加一次体验式心理服务的人，有的认为很有效，有的认为是瞎胡闹。
这都是个人体验不同造成的。
这些服务可以提供的标准化服务是经验，而无法掌控体验。
　　反观禅宗修炼，虽然同样以改变态度为目标，但却不常有那种疾风暴雨式的压迫感。
为什么禅宗能够做到这一点？
因为师徒双方长年累月生活在一起，师傅并不要求徒弟在限定时间内改变自己。
须知，即使不接受任何宗教修炼或者心理训练，我们在生活中也随时会出现恍然大悟的情形，只要思
考一个问题的时间足够长，相关的生活经历足够多。
只不过我们无法控制它产生的时间和情境。
　　心理改变不可能像生理改变那样可以严格操控。
这意味着最有效的心理训练并不是由机构在封闭空间里，在限定时间内提供的，它一定是自我训练。
只有自己才能天天、时时跟随着自己。
积累大量经验，等候着形成体验的那一刻。
　　只有自己才能天天、时时跟随着自己。
积累大量经验，等候着形成体验的那一刻。
　　第四节 内丹术——道教与心理训练　　在各大宗教里，瑜珈和道教几乎是仅有的两种重视身体的
宗教。
其中道教更是把许多神明的住处定位在身体里，修炼身心就是和这些神明打交道的过程。
　　孙大圣踢倒炼丹炉，这个故事让大家知道炼丹是道教的特色。
其实道家炼丹术又分“外丹”和“内丹”两种。
内丹术将人体视为“炉鼎”，以体内的精气为“药物”，运用精神去“烧炼”，最终结成“圣胎”。
这实际上是对心理修炼的比喻。
一些道家流派如王重阳建立的全真教，完全排除“外丹”，只练内丹，实际上在进行身心双修，已经
隐约有后来身心医学的影子了。
　　道教的内丹术包括吐纳和导引等。
吐纳指把肺中的浊气尽量从口中呼出，把新鲜空气尽量由鼻孔吸入。
导引则是一种原始体操活动。
这本来是两种民间养生方法，后被改造为道教修炼术。
　　道教这些修炼的核心就是呼吸和意想，并且以呼吸见长，道教称为“服气”。
呼吸训练的成果叫“胎息”，即像胎儿那样平静而深沉的呼吸。
据说胎息功夫深厚的人，入静以后别人用一张碎纸片放到他的鼻子前面，纸片会纹丝不动。
这种深沉的呼吸你只要持续上几分钟，就能体会到心理的平静。
　　正是因为这些极具身心医学特色的活动，现代心理咨询发展起来后，道教的一些功法最先被吸收
进来。
国内已经出现了“道家认知疗法”这样一个流派。
　　第五节 告解——夭主教与心理训练　　在不少西方电影里我们都能看到这样一个情节：教堂里面
有个“大木笼”，笼中又分成两部分。
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信徒走进其中的一半，向隐身在另一半的神甫忏悔。
因为在这个特殊环境里，两个人互相看不清对方的面貌，只以听到声音，所以又引发不少戏剧性情况
，比如间谍们会在此联络，传递情报，或者俗人化装成神甫打听别人的隐私。
这个特殊的活动就是天主教和东正教共同的仪式——告解。
　　虽然其他宗教也有忏悔仪式，但告解是在秘密场所下举行的，周围不光没有闲人，信徒甚至无需
和神甫照面，只闻其声便可，这无形中极大缓解了精神压力，有助于信徒敞开自己的心扉。
神甫对于信徒所告诸罪必须保守秘密，这条职业规则也保证了信徒在忏悔时放下精神压力。
这种仪式经千年而不绝，客观上说明人们确实有忏悔的精神需要。
希望有人能听到自己的悔过，以便放下罪恶感。
　　精神分析建立以后，弗洛伊德要求病人躺在躺椅上，分析师走出他的视野，只闻其声，不见其面
。
病人要讲出令自己难堪的回忆，分析家承诺不将听到的内容外传。
这一形式后来成为心理咨询的主导活动，许多人都认为这个过程类似于告解。
　　第六节 因信称义——新教与心理训练　　1517年10月13日，维腾堡大学神学教授马丁·路德在维
腾堡教堂门上张贴了《九十五条论纲》，启动了轰轰烈烈的宗教改革运动。
改革的核心理念是“因信称义”。
缺乏宗教知识的中国读者可能难以理解，一个教义的改变就可以引发一场社会运动，后来甚至还引发
许多次宗教仇杀和宗教战争。
其实，对因信称义的理解远超过基督教之外，是个人思想解放的一部分。
　　基督教徒所追求的一个目标就是在上帝面前“称义”，即赢得上帝宽恕。
“因信”的意思即“因为信仰”。
这两个概念连起来，指一个人因为信仰基督教而能够在上帝面前称义。
　　这本是所有基督教派共同拥有的信仰。
但中世纪天主教发展出繁杂的教规，声称只有通过神职人员的工作才能令信徒“得救”。
那时候天主教有一个“功库”的概念，认为凡人无论怎么努力都无法得到上帝的宽恕，因为凡人积累
的善功不够。
但耶稣在受难过程中形成了许多善功。
它们被放在一个“库”里回，由教会继承。
凡人可以付钱购买一部分善功，从而获救，实质上是变相掠夺财产，这个制度发展到后来就成了著名
的赎罪券。
　　宗教改革的核心就是突出“因信称义”，声称信徒只要有信仰，都可以直接从上帝那里获得恩典
。
宗教仪式、教规、职业教士的权力都没有什么本质的作用。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《心理助人的第三种势力》深入心理训练的各种源头，带大家认识各种与心理训练密切相关的领
域，如生活方式与心理训练、教育理论与心理训练、宗教修练与心理训练、心理学流派与心理训练、
心理学分科与心理训练、心理咨询理论与心理训练、商业培训与心理训练、特殊行业中的心理训练等
。
如果你患了精神病，一精神科医生可以治疗你。
如果你有了心理疾病，咨询师可以帮助你。
但如果你只是害怕考试、恐惧高空、不敢当众演说，或者改不掉某个怪癖呢？
 没有“病”，当然不需要治疗。
但心理训练会强化你的心理素质，进而解决这些问题。
心理训练——心理助人的第三势力，从《心理助人的第三种势力》开始，你将触摸到这个崭新的领域
。
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