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前言

《找到创伤之外的生活》的作者维多利亚·拉福莱特和杰奎琳·皮斯特瑞拉都是拥有博士学位的资深
心理治疗专家，他们在这一领域拥有深刻独到的见解和丰富的临床经验，并在这本书的内容里揉合了
认知与行为取向一些非常有效的治疗理念，以及一些东方宗教文化思想。
在翻译这本书的过程中，我们发现它与一些常见的心理自助读物不同，首先它不是采用艰深晦涩的理
论阐述，而是用一些非常生动形象的例子和比喻来帮助我们理解我们自己和我们的创伤，例如把我们
自己比作一辆公共汽车，我们一些消极的观念则是我们这辆车上的乘客，乘客可以冲我们大喊大叫，
但我们依然可以紧握方向盘，自己决定生活的方向。
其次它非常实用，具有很强操作性，读者可以按照每一章里的练习一步一步慢慢认识自己的力量、误
区，找到自己内心深处的价值方向，以及与这个方向有关的生活目标；并且一点一点地做出承诺付诸
行动，直到最终实现它。
读者会在实践的过程中，通过点点滴滴努力以及努力带来的成就找到对生活的控制感。
这本书不仅通过行为的变化实现内心世界的变化，它还特别关注我们的内心体验，有很多内容是直接
作用于我们的内心、我们的观念和我们的思维方式。
此外它还帮助我们用一个完全不同的视角看待我们的创伤、我们的自我以及我们周围的世界——这让
我们这些从事心理学相关工作的译者也觉得内心受到了有力有益的震撼。
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内容概要

如果你经受过创伤的洗劫，无论是人情关系破裂，还是路遇交通事故；无论是亲历山洪地震，还是卷
入战火之中；你都可能发现自己很长时间处在痛苦和阴郁情绪的折磨之中，挣脱不去。
有时，这种状况还会愈演愈烈。
然而，你所经历的这些创伤都只属于不可逆转的过去。
在坚强与努力之下，你还活着，未来的人生路就在你眼前。
你该怎样走下去？
这是一本与众不同的生命之书，它能教会你以全新的视角看待悲痛愁苦的心境，为你规划出丰富充实
的愈后生活。
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作者：(美国)Victoria M.Folleffe (美国)Jacqueline Pistorello 译者：任娜 张桂萍 高红新
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书籍目录

导言　　什么是创伤　接受与实现疗法　接受与实现疗法如何帮助遭受创伤的人　如何使用这本书　
本书结构　我们想说给你的话第一章　理解创伤　创伤的含义　你不是唯一的受难者：创伤的真相　
创伤经历是如何影响人们的　创伤与记忆：问题和争论　感觉无法继续下去了　日志第二章　以安全
为基础营造心智觉知　此时此刻　心智觉知　康复路上多加留心第三章　痛苦和苦难　痛苦无处不在
　我们经常用自己内心和别人的外表比较　痛苦不可避免，苦难则不然　限制苦难圈　现在做什么第
四章　控制本身就是问题　关于控制的早期信息　如果你不想拥有它，你就得到了它　更多的关于经
验性回避第五章　放弃挣扎，你愿意吗　保持“愿意”　什么是“愿意”呢　从“愿意”到接受　接
受并不是认同或者原谅　接受自己的内心世界第六章　接受的障碍　第一个障碍：语言和它的两个方
面　第二个障碍：对自己缺乏同情　第三个障碍：关注对与错，而不是可行性　第四个障碍：喜欢谴
责而不是关注反应能力第七章　找到真正的自己　创伤与自我第八章　创造有价值的生活　不受约束
地生活　价值观是什么　偏离了道路　你的价值观是什么　创伤、恐惧、回避和价值观　我们现在到
了哪儿第九章　承诺行动第十章　人际关系技术：保证安全以及对自已保持真诚第十一章　美好生活
的继续：其他值得借鉴的方法
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章节摘录

插图：用你的体验去说明效果我们并非劝你接受一种思想或信仰，而是希望能够帮助你直面自己的经
历。
那是你的亲身经验，而不是书上所描绘的。
只有你的经验才能够最终告诉你这些方法是否有效，也只有你的经验才能够说明什么是有用的、有价
值的，以及什么样的感受才是有意义的。
你的内心和经验完全是两回事。
例如，你的内心可能告诉你不和别人接触比较好，但你孤独的经验可能告诉你这样不可行。
我们贯穿于整本书的一个重要理念就是在于让你关注自己的经验，真正地行动起来，而不是仅限于阅
读。
这样做才会对你有所帮助，因为只有行动才会使你接触到实际的经验，而不是停留在知识层面。
接纳和同情自己如果你准备好了去开始这段旅程，那么在整个过程中都请你对自己抱以同情和怜悯。
在阅读和练习的过程中，如果发现自己还有自我责备、评判、罪恶或羞耻的想法，请告诉自己不要去
评价了。
在这个历程开始之前看看是否对自己充满了友爱，如果发现自己还是在评判自己，那么“不要评价你
的判断”（Linehan，1993b）。
评判对你来说可能是一种自然而然的做法，但这并不意味着你需要去注意它们或者为此去责备自己。
心理灵活性在接受与实现疗法中，我们相信心理灵活性是心理健康的关键。
我们并不确定在你阅读完这本书后，到底会达到什么样的状态和改变，但我们却可以通过提高一个人
的心理灵活性来让他在生活中拥有更多的选择。
书中提到的灵活性可以在两种情况下实现。
首先，“创伤当事者”只是一个泛指的称谓，每个人经历的事件都与特殊的环境和意义相联系。
所以，书中的例子和故事并不完全适合你，那就请你取其精华、去其糟粕吧。
第二，在阅读整本书的过程中，你也许会改变对自己以及周围世界的看法。
请放下对与错、可能与不可能这些判断，这是在寻找一种新的生活方式，在接受与实现疗法中将生命
视为成长和改变的过程。
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编辑推荐

《找到创伤之外的生活》为中国轻工业出版社之一。
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