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郑老师：

您好！

这段时间晚上我的睡眠很不好，躺在床上，辗转反侧，难以入睡。白

天发生的一件小小的事情，可能就会让我在头脑里反反复复地思来想去，凌

晨 两 三 点 了， 可 还 是 无 法 入 睡， 脑 海 中 一 遍 一 遍 地 浮 现 出 白 天 的 一 些 场

景。根本无法入睡。沮丧、纠结、无助向我袭来努力想去压抑这些想法，去

不想白天发生的事情，却发现无论如何都摆脱不了它们。郑老师，我这是

怎么了？如何改善？

                                                                             ——妙妙

妙妙：

     你好！

导致你失眠的，正是 “自我关注”，也即“聚光灯效应”：指的是对

自己的外在和内心有意识的注意。很多时候我们总是过度关注自己所面临

的一些小问题、事件，忽略了生活中其他的事情。很多抑郁或焦虑的患者，试

图通过“想通某个问题”、穷思竭虑、仪式性行为等不断地自我关注来彻

底消除痛苦，结果却走进了死胡同——糟糕的情绪越来越多，症状越来越

严重。而有些患有躯体痛苦的人，往往只会关注身体痛苦本身，丧失了对

他人的兴趣。他对身体痛苦的过度关注，试图一劳永逸地用什么方法解除

这种痛苦，事实不会帮助他把痛苦解除，反而因为把注意力全放在痛苦之

上，而加重了痛苦。过度的自我关注和思考，是包括抑郁在内的很多心理

问题的根源。

如果想打破这种“聚光灯效应”，自我觉察能力是关键。

当有人问精神分析鼻祖弗洛伊德：“您觉得心理健康的标准是什么？”提

问者本以为会听到一番长篇大论（这是弗洛伊德很擅长的地方）。大师略

作沉默后回答到：“爱和工作”。这个言简意赅的回答道出了心理健康的

真谛，就是减少自我关注，将能量运用于

爱与工作之中。

哲 学 家 罗 素 有 一 句 名 言： 幸 福 的 获

得，在很大程度上来源于消除了对自我的

过度关注。说的也是同样的道理。 “爱和

工作”，就是正念！投入地感受自己的生

命，欣赏自己所从事的事业。

禅 宗 有 个 小 故 事： 有 好 多 天， 一 休 和

尚独坐参禅，默然不语。师父看出其中玄

机，微笑着领他走出寺门。寺外，一片大

好的春光。放眼望去，天地间弥漫着清新

的空气，半绿的草芽，斜飞的小鸟，动情

的小河……一休深深地吸了一口气，偷窥

师父，师父正在安祥打坐于半山坡上。一

休 有 些 纳 闷， 不 知 师 父 葫 芦 里 卖 的 什 么

药。过了一个下午，师父起身，没说一句

话，打个手势，他把一休领回寺内。刚入

寺 门， 师 父 突 然 跨 前 一 步， 轻 掩 两 扇 木

门，把一休关在寺外。一休不明白师父的

旨意，独坐门外，思悟师父的意思。很快

天 色 就 暗 了 下 来， 雾 气 笼 罩 了 四 周 的 山

冈，树林、小溪、连鸟语水声也不再明晰。这

时，师父在寺内朗声叫一休的名字。一休

推开寺门，走了进去。师父问：“外面怎

么样？”“全黑了。”“还有什么吗？”“什

么也没有了。”“不”，师父说：“外面，清

风，绿野，花草，小溪……，一切都在。”一

休忽然领悟了师父的苦心。

你 能 明 白 一 休 悟 到 了 什 么 吗？ 当 一

个人过度自我关注的时候，会忘记了外

面 的 清 风、 绿 野、 花 草， 小 溪， 他 把 自

己 封 闭 了 起 来， 只 看 到 自 己 的 痛 苦 烦

恼。 然 而 事 实 上， 那 些 美 好 的 东 西 一 直

都在，只是我们没有了看到这些美好的

智慧。

正 念 是 一 种 智 慧， 让 我 们 能 够 不 陷

入过度自我关注当中。即使深处暗室，亦

知此刻正是春机萌发的时刻；即使太阳

已 经 落 山， 我 们 依 旧 知 道 清 风 在 吹、 小

草在绿。一切美好，都依旧在那里！

经 常 的 正 念 练 习 可 以 帮 助 我 们 提 升

觉察能力。当我们学会从另外一个角度

观 察 自 己， 学 会 在 此 时 此 刻、 无 须 判 断

地、 有 意 识 地 关 注 客 观 现 实 时， 正 念 意

识便会帮我们摆脱大脑的过度思考、过

度 分 析 和 过 度 评 判 而 形 成 的 恶 性 循

环，进而摆脱过度思考摆脱抑郁。

导致你失眠的，正是 “自我关注”，也即“聚光灯效应”：指

的是对自己的外在和内心有意识的注意。很多时候我们总是过度关

注自己所面临的一些小问题、事件，忽略了生活中其他的事情。很

多抑郁或焦虑的患者，试图通过“想通某个问题”、穷思竭虑、仪

式性行为等不断地自我关注来彻底消除痛苦，结果却走进了死胡

同——糟糕的情绪越来越多，症状越来越严重。

——郑老师
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正念是一种智慧，让我们能够不陷入过度自我关注当中。

即使深处暗室，亦知此刻正是春机萌发的时刻；

即使太阳已经落山，

我们依旧知道清风在吹、小草在绿。

一切美好，都依旧在那里！






