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​ 觉知，是最大的容器 ​ ​



精神分析学家比昂有一对词语一“容器”与“被容物”。最原始的被容物, 是不能被一个人的自我所接受的.
他要把它们投射出去。这就需要另一个人作为容 器，容纳这个人投射岀去的东西。先经由另一个人的
容器容纳后，这个人原来不能 容忍的东西就变得可以容忍了。

最原始的被容物，比昂把它称为“贝塔元素”，经由容纳.变成阿尔法元素。 阿尔法元素再经由容纳.变成
梦和梦样思维，再被容纳，变成预想，再被容纳，变 成前概念.再被容纳，发展为概念，再被容纳.发展
成科学演绎系统，再被容纳则 发展成代数公式。

语言文字是一个巨大的容器，绝大多数事物都能用语言文字来讲述。这时.语 言文字就起到了容纳作
用。

最大的容器是觉知，或许一切事物都能被人类所觉知。所以，觉知本身就成了 可以容纳一切的容器。
那些原本不被理解的事物，一旦被觉知到，就会发生变化。

什么时候，你觉知到了自己的一些东西，你就会迅速发生转变。

觉知就是光，被觉知之物，就是阴影。分享鲁米的一首诗：

你跑得愈快，

你的影子跟得愈紧。

有时，它还会跑在你的前头呢!

只有日正当中的太阳，

才能让它退减。

但你可知道，你那影子一直都在服侍着你呢!

加害你的，也必保护你。

黑暗就是你的蜡烛。

你的边界，就是你追寻的起点。

鲁米

​ 觉知的力量 ​ ​

我偶尔会想起这个问题：人，可以按照一些简单的原则生活，而让自己的心 灵臻于完美吗？甚至，别
说完美，就是健康、幸福地活着这个目标，可以通过遵 守一些正确的原则而实现吗？对于这个问题，
我有一个答案：不能！因为这些简 单的原则，一旦被视为“正确的”，那就会构成二元对立，产生一
个“错误的”东 西「而这会导致对人性的切割，最终妨碍对人性的觉知，并阻碍人性的圆满。

我是人性的觉知派，认为人性甚至一切都可以被观察与觉知。我推测，人可 以达到全意识状态。也就
是说，能觉知到人性的一切，甚至超出人们一般理解的 人性的部分。这个说法有点儿夸张，但太多人
是这么认为的。例如，心学的创始 人、著名思想家王阳明就说“此心之外，更无他求”。

有一位男士来找我做容询，他说他想报复他老婆。

为什么他想报复他老婆呢？因为他认为，他老婆已经和他们认识的几乎所有 男人上过床了。对此.他感
到无比羞耻，于是产生了想报复老婆的恨意。

这是非常严重的问题，它可以被称为“嫉妒妄想”。有这种妄想的人，会怀疑 伴侣出轨了。虽然没有确凿
的证据，但他们偏执地信以为真，很难改变。



妄想有很多种，比如被迫害妄想、钟情妄想等。妄想是偏执的一种表现。有 妄想的人，常常是在妄想
这件事上失去了现实检验能力，虽然其他方面他们心智 正常。因此.人们容易忽略妄想的严重程度。

例如这位男士，他硕士毕业，教育背景良好，是大企业的高层管理人员，有 很好的逻辑能力。所以，
我最初想试试理性的对话，于是问他：“你知道什么叫 '冒烟的枪’（smoking gun,即确凿证据）吧？"

他说：“知道，不就是说的证据吗？要判定一个人枪杀了别人，最好是找到那 把’冒烟的枪'。”

我说：“那么，你刚才给我列举的你太太出轨的迹象都是蛛丝马迹，有哪个是 :冒烟的枪’呢？ ”

我这个问法让他愣了一下。很明显，他也知道，这些都不叫“证据”，但他接 着用逻辑狠狠地反驳了我一
下。他说：“是啊，这些都不算证据，可是蛛丝马迹这 么多，总可以推理，我太太有极大的可能出轨
吧？ ”

他这个反问，我觉得逻辑很严密，不能再在这件事上辩论下去了。如果继续 辩论，那就会陷入和传销
者对话的那种感觉。我曾经多次和传销者对话，他们深 陷传销陷阱却不自知。和他们辩论，就算我在
逻辑上赢了，他们仍能找到让他们 坚信传销能挣大钱的理由。

此路不通，那就换一条。我问他：“你以前有过报复你老婆的想法吗？ ”

他说：“有啊，还有两次，一次在几年前，另一次在10年前。”

然后，我试着请他一一讲讲，现在、几年前和10年前，在他对老婆有报复心 前，发生了什么，有什么
共同之处。

他一一列举，然后发现，最明显的共同之处是：他控制欲极强的妈妈从乡下 老家过来，和他们一起住
了半年以上时，他对老婆就会有此念头。

看到这一点后，我问他：“你到底想报复谁？ ”

他沉默了很久后说，他想报复他妈妈。承认这一点后，他情绪崩溃，号啕 大哭。

为什么会对妈妈有这么大的恨意？因为他觉得，妈妈的控制欲望把他们第二 代毁了就算了，他认命，
可妈妈还想控制第三代孙辈，他感到非常绝望。可妈妈 又像顽石一样坚固，好像根本不会接受任何人
的建议并改变，于是他对妈妈起了 报复心。

想报复妈妈，这是他的内在现实；而外在现实，是他对妈妈非常孝顺。

孝顺妈妈，是他的一个简单、正确的原则，他把这个做到了极致。结果，对 妈妈的恨意就只能压抑到
潜意识中，不能被很好地觉察到，转而投射到了老婆身 上，变成了想报复老婆。

类似的逻辑，是非常常见的。无数男人，因孝道的压力，不能合理地表达对 母亲的恨意，甚至都不能
承认自己有这种恨。结果，他们把这种恨意转嫁到了老 婆甚至女儿身上。

这位男士应该可以被诊断为偏执型人格，甚至是偏执型精神分裂症，属于很 难被治疗之列。如果他的
求治意愿非常强，又找到了一位非常好的心理治疗师, 可以用五年以上的时间来治疗，最终可以得到疗
愈。但是，我和他只共同工作了 一年半，他的生活就发生了全方位改变.他和妻子、孩子的关系变得亲
近了很多。

特别是他和妈妈的关系，先经历了一段“让恨意流动”，他和妈妈变得非常 疏远。后来，他又逐渐看到自
己对妈妈很深的爱意和敬意，他们的关系又得以恢 复了。不过.不管怎么爱和尊敬，他都有意识地不让
妈妈常住在他家里。他知道， 自己得和妈妈保持一定的距离。

这是一个很难被治疗的个案，却因为觉知，有了很好的疗愈。



觉知除了给当事人带来改变和疗愈，还可以让其他人做更好的选择。

我的一个学医的朋友，和一位偏执狂男子谈了多年的恋爱。恋爱期间，这位 男士逼迫她承认和上百个
男人发生过性关系。每当她承认了，这个偏执狂就会暴 打她。但看到她被打得流血后，他又会跪下来
大哭，求原谅。这样的事情一再重 复，我这位朋友又羞于和别人谈，结果就陷在了这个可怕的陷阱
中。

后来，她去学心理学，老师讲到了偏执狂（即偏执型人格和偏执型精神分裂 症），她恍然大悟说：“我
男朋友不就是典型的患者吗？ ”因为这个，她当机立断, 决定分手。

以上两个案例，我们要做一个区分：对我的那位来访者来说，意识到对老婆 的恨意，是对妈妈恨意的
转嫁，这叫作“觉知”；而对我这位朋友来说，这叫作 “认识”。因为觉知，必然意味着对自身的了解，并
且还会伴随着深刻的体验。如 果只是头脑的认识，那还不叫“觉知”。

真正的觉知，会立即带来一些改变。例如我的这位来访者，他几乎是立刻就放 下了对妻子的嫉妒妄想
和恨意。虽然他还是会怀疑妻子可能有外遇.但那会是建立 在现实基础上的合理怀疑，而恨意也是他们
夫妻二人在二元关系中必然产生的一些 情绪。

觉知是光，而没有被觉知之物，就藏在黑暗中。一旦有觉知之光照进来.黑 暗不仅无所遁形，而且黑暗
中的动力还可以变成光明之物。

任何我们觉得有点儿不对劲儿的事，背后必有原因。学心理学，特别是精神 分析，就可以锻炼自己的
觉知，不断去认识自己觉得各种不对劲儿的事物背后的 原因。

​ 潜意识概念的提出 ​ ​

有人认为：弗洛伊德的学说是伪科学，弗洛伊德的理论已经过时了。在弗洛 伊德的时代.他的学说的确
不能用当时的科学手段做很好的验证，但随着科学手 段的发展，他的很多学说已经被证实了 同时，他
至少有两个学说，只怕是人类 存在，就永远不会过时：一个是潜意识，一个是自我防御体系。

我认为，最重要的是从弗洛伊德开始的精神分析的态度。也就是说，不管发 现了什么，都要如实地看
待，不因为个人的好恶和社会道德等去修改和删减。

弗洛伊德在1895年出版的《歇斯底里症研究》(Studies in Hysteria ) 一书中， 第一次提出了 “潜意识”的概
念。这本书是他与布洛伊尔合著的，书中也正式提 出了 “精神分析学”的概念。歇斯底里症又被称为“瘡
症”，这本书中译本的书名 是《瘡症研究》。

癒症给人最直观的深刻印象是夸张，像是在表演一样(常见于女性)。它有两 种核心症状：分离症状和转
换症状。

所谓“分离症状”，即个案的意识解体不能将身、心、灵三者整合为一个整 体——身体、心理和灵魂这三
者像是分开了。比如，一个人情绪大爆发，但爆发 后说“刚才发生了什么？我不记得了”。又如身份改
变，突然间一个人变成了另一 个人.就像是被附体了一样。

所谓“转换症状”，即各种生理上的障碍，例如临时瘫痪、痉挛、抽搐、奇特 的肌肉张力紊乱、听觉障
碍、视觉障碍等，一做什么医学检查都查不出原因。我们 民间所说的“撒吃挣”，就是瘡症的一种。

我的一位来访者的妈妈常爆发瘡症.发病时会浑身抽搐、口吐白沫，很像是 癫痫发作，说自己是“神
灵”或“恶魔”，不听她的.就会有大灾难降临。神奇的 是，这时候，她非常厉害，能知道家人各种隐秘的
事情。

有一次，这位来访者非常痛苦，突然间也爆发了一次瘡症。这时候，她深深地体 验到了一种感觉：
啊！太爽了！因为所有人都被吓着了，所有人都得乖乖听我的。



通过这次发作，她洞见了妈妈用到瘡症中的一个功能：威胁大家，让大家听 自己的。

并且，因为攻击性和全能自恋的宣泄，她发现自己的记忆力和洞察力一下子 变得非常可怕。过去被自
己忽略的蛛丝马迹都连在了一起，好像突然间能知道家 人的各种隐秘事件似的。

弗洛伊德发现，他处理的瘡症患者，背后多有性的动力在作祟。例如，他的 著名个案“少女杜拉”。她有
很多瘡症的症状，如周期性偏头痛、神经性咳嗽和失 语症。一次被父亲责备时，她突然间晕死过去。

弗洛伊德为杜拉做了 3个月的治疗，一个星期6次。结果发现，杜拉的这些 症状多指向了这样的事实：

(1)她父亲的朋友K先生多次骚扰她，而杜拉爱上了 K先生，K先生的一些 骚扰也唤起了她明显的性欲.
这让她感到非常羞耻和不安。

(2 )她父亲和K太太有通奸行为，这给了杜拉强烈的刺激。

(3)更深之处是，杜拉有恋父仇母心理，所以爱上了 K先生。这是恋父的一 种转移，杜拉同时也与K太
太竞争，这又是仇母心理的转移。

对这些事实一一理解后，杜拉的瘡症有了改善。最后，弗洛伊德对杜拉说: “杜拉，要深挖你的感情。你
并不害怕K先生，对吗？你怕的是你自己，怕自己可 能会抵挡不住诱惑。不要隐瞒真情了，秘密是保不
住的。”

杜拉则说：“我再也不想保密了，医生。我很高兴它们能被揭露出来。所有为 我治疗过的大夫中，唯有
你看透了我的心思。我瞧不起那些人.因为他们根本不 知道我的隐私是什么。也许你使我真正地解脱
了。”

可以说，杜拉先是将自己的恋父仇母心理压抑到潜意识中了。在和K先生接 触的过程中，她又把对K先
生的爱慕和对K太太的仇视压抑了下去。这种压抑太 辛苦了。而瘡症发作的时候，这些饱含着性欲、毁
灭欲、爱意与恨意的情感就可 以象征性地表达出来，从而瘡症有了宣泄的功能。而当她理解了这一
切，就是把 这些潜意识上升到意识层面后，疗愈就发生了。

、在弗洛伊德看来，心理治疗就是将潜意识的内容意识化。并且，潜意识中隐 藏的东西就是不被接受
的性欲和攻击欲，而要意识化就是我们要意识到它们。

特别是性欲。弗洛伊德身处的时代，被称为“维多利亚时代”。当时的社会整 体上呈严重性压抑状态。这
只是表面现象，实际上，当时也是黄色小说盛行的时 代。社会也像人一样，意识上要显得正人君子，
而潜意识中则“暗潮涌动”。

有一部电影《危险方法》，是围绕着弗洛伊德和荣格编导的.影片中有两个细 节让我印象深刻：

一是弗洛伊德对相信神秘体验的荣格说：“你要明智一点儿，我谈论性就已经 引起这么多非议了，你还
要谈神秘体验，这会让你在学术界更被排斥。”

二是荣格的女病人萨宾娜有严重的瘡症，意识层面的原因，是父亲经常打萨 宾娜的屁股，这让她非常
恨父亲。结果，在一次瘡症发作时，荣格和萨宾娜发现, 瘡症是在掩饰一个让萨宾娜非常羞耻的真相，
就是在被打屁股时，她有强烈的性 快感。

这两个细节，并不公开谈论，它们的真相，一样不容易被面对、被接纳。

美国当代著名心理学家、著名作家欧文•亚隆说，日本的心理咨询与治疗之 所以没有发展起来，是因为
日本的文化，日本到现在还不能接受对父母的批评。 亚隆有一个日本裔的儿媳妇，所以对日本比较了
解。

如果这个说法成立，那就意味着，在日本社会，对父母的爱是可以呈现在社 会和个人意识中的，而对



父母的恨却只能停留在个人和社会的潜意识中（即阴影 中），还有待觉知之光照亮。

觉知是最大的容器，而觉知的拓展，当然是和时代联系在一起的。弗洛伊德 如果早几百年出现，只怕
会因为自己的学说而被送进宗教裁判所。从这个意义上 来讲，人类作为一个整体.能容纳的事物越来越
多。相对来说，社会层面的觉知 （即这个容器）也会越来越大。

​ 个人历史的潜意识 ​ ​

意识和潜意识，就像是一座冰山，浮出水面的是意识部分，而藏在水下的是 潜意识部分。

按照水和冰的比重，冰山浮出水面的部分，约占十分之一，而藏在水下的部 分.则占十分之九。用这个
比例来形容弗洛伊德谈的潜意识，是比较合适的。

我自己将潜意识分为三个层级。最表层的是个人历史的潜意识，弗洛伊德主 要谈的是这个层面。再深
一些，是集体历史的潜意识，这是荣格探讨的部分。更 深一些，则是佛学说的阿赖耶识，其中蕴藏着
一切。

个人历史的潜意识，用冰山来比喻，是比较恰当的。可是，一旦涉及集体历 史的潜意识和阿赖耶识就
会知道，意识层面实在是非常非常有限的部分。人类的 认识能力虽然越来越强，但潜意识层面的东西
仍是无限的，所以深入潜意识也是 一个无限的过程，并且它其乐无穷。

同时，觉知这个容器也是无限的，我们可以不断地扩大自己的觉知范围，而 碰触到潜意识的无限深
渊。                            、

如何碰触个人历史层面的潜意识的深渊？我的一位来访者，她读初中的女儿 不接受自己的女性身份，
决心要去做变性手术。这个女孩非常有力量.她用各种 行为表达了自己的决心。例如，剪掉了自己的一
头长发，穿得非常中性，想办法 和男生混在一起，拒绝和女孩玩。

父母非常担心她，带她去找了多位心理咨询师。还去过医院的心理科，她被 诊断为精神分裂症。而有
咨询师则说，她这叫“异性癖”。

到了我这儿时，女孩已经拒绝再接受任何心理帮助了，所以只是她妈妈过来 向我咨询.我觉得事情并非
这么简单。例如.女孩非常爱一个男孩，而这个男孩 的样子和气质很像女孩的父亲。

因此，我叫女孩的父亲来和我谈谈。这位父亲很木讷，但他说出了很多女儿 恋父的信息。例如，女儿
有时直勾勾地看着他，就像看情人一样。因为木讷，这 位父亲没觉得这些多么有问题.但我判断.女孩存
在恋父情结。

然而，比恋父更严重的，是恋不着。女孩父亲的家族严重重男轻女，这个小 家庭也存在这个问题，比
如生了几个孩子，就是为了生个儿子，而女孩和父亲亲 近的时间很少。

这个家庭不适合做精神分析式的治疗，所以，我给他们提了一些建议：

(1) 建议女孩的父亲单独带女孩去附近旅游，可以单独带她爬爬山。如果其 他孩子也参加的话，
把女孩放到第一位。实际上，虽然重男轻女，但这位父亲和 多数父亲一样，也是心里喜欢女儿，
而头脑和做法上重视儿子，所以这个建议立 即被他们接受了。

(2) 建议女孩的妈妈也多和孩子亲近.多制造一家人在一起的时光，并且不 经意地鼓励女儿和父亲
亲近。

(3 )女孩的父母，多一些单独出去浪漫的时光。

当时，我还没有明确形成一元关系、二元关系和三元关系的理念，但以上建 议是符合这个理念的。不
把女孩恋父视为洪水猛兽，甚至看到，根本上不是恋父， 而是女孩和父亲的情感联结太弱，所以要增
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