20211215产后风群心理讲座：情绪到底是什么做个“知情人”(3)
------国家二级心理咨询师    张娟
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亲爱的各位姐妹，我们今天继续来分享一下情绪。前两讲我们从情绪的起源以及情绪的裂变了解了情绪，今天我们从心理学上的认知疗法ABC理论来了解一下情绪，让我们做情绪的主人。对于认知疗法，艾伦贝克才在前一周去世，他创造的认知疗法ABC理论，为我们许多有问题的人提供了很好的一个判断。那么什么叫做ABC理论呢？ABC理论指的就是A+B+C，A指的就是事件，B指的就是信念，C指的就是结果，也是我们的情绪和行为。
也就是说事件A导致了B，B导致了情绪行为结果C。我们举一个例子，我在马路上散步，看见了一只老虎或者看见一辆车朝我开过来，不论是我看见一辆车朝我开过来，还是看见一只老虎，这都是事件，我们每个人都无法改变的真实存在的事件，那么也是A的部分。B指的是什么？B指的是我们的信念，比如说我看见了一只老虎，我就会感觉到这只老虎过来会不会把我咬死，会不会把我咬伤，会不会咬我的胳膊，会不会咬我的腿，会不会吃了我，这是我的想法，也就是信念部分。看见一辆车过来也是一样的，这辆车真漂亮，或者这辆车朝我直直的开过来了，它会把我碰一下撞一下，会把我弄伤吗？等等，这都是我们的信念部分，那么对于C这个结果或者情绪行为这部分，就是我看见了一只老虎，各位朋友一定要注意，当我想到这只老虎可能过来把我要吃了，它会伤害我的时候，我会感觉到恐惧害怕，这就是C。同样当我看见这辆车真漂亮，当我想到真漂亮的时候，可能我会心生愉悦，会羡慕，当我想到这辆车怎么直直的朝我开过来，这辆车的车速怎么这么快？可能会碰到我，伤到我的时候，我产生的C就会害怕紧张，或者我会赶快躲开。
进入以上事件的分析，A我看见了一只老虎就是事件，B这只老虎可能会咬我，C我感觉到害怕，同样我在马路上看见一辆车从对面开过来，这是事件A，B这辆车车速太快了，直直朝我开过来，这是B，信念部分，C它可能会伤到我，我感觉到害怕紧张，赶快躲开，这是C，结果部分。情绪行为部分，也就是说ABC理论指的就是事件、信念、结果，事件导致了信念，信念导致了结果，也是我们的情绪。
所以我们从ABC里可以知道，只有B也就是我们的信念部分改变了，我们的C就会改变，而事实上A我们谁都无法改变。因为有一句话叫改变自己是神，改变别人是神经病，对于外在的世界，我们个人是没有办法去改变的，我们没有人可以改变他人、改变世界，我们纵然有一颗改变世界的心，但是其实真正需要改变的是我们自己，所以说我们时刻都需要恢复我们的理性意识。
那么什么叫做理性呢？理性其实就指的是尊重事件本身，比如说我在路上走，看见了一只老虎，看见了一只老虎就是老虎本身，它在没有咬我之前，我想到它会咬我，它会吃了我，把我咬伤，这是我的信念。
当然我们在第一讲第二讲的时候也说了，正是因为我们人类有这样的信念，我们人类才会得以进步、得以生存。但是很明显我们在面对事件的时候，有时候无法去尊重事件本身，我们会扭曲事件本身，我们把这部分扭曲分为三类，第一类就是放大，第二类就是极小化，第三类就是虚构。
关于放大我举一个例子，比如说我在上课的时候或者我在做讲座的时候，有一个学生在下面睡觉，我就觉得我今天讲的内容好像不好，有一个孩子在睡觉，可能我今天的衣着也不合适，有学生在睡觉，这就叫做放大。如果班里有60个学生，一个学生在我上课的时候睡觉，我觉得我今天讲的内容糟糕透了，可能穿着也不合适，我讲的内容并不能适应学生，我讲的内容肯定有问题，所以学生才睡觉。但是我忽略了还有59个学生在认真听讲，也许睡觉那个学生可能真的是身体不舒服，这就叫做我们没有尊重事件本身，而是把这件事本身放大化了。
还有一种就是极小化，比如说我个人而言，我皮肤比较黑，从小看广告，我记得那时候是陈小春，他在广告一款国货的面霜是小护士，有台词我到现在依然记得很清楚，他说这个女性就要白，叫做一白遮白丑，叫做美女，说但凡是美女肯定是皮肤特别白的，当年就是因为他的这句广告词让我陷入了深深的内疚之中，我认为我很黑，算不上美女，而且只能算很丑。这句广告词让我自责了好长时间，直到现在，但凡有人说你长得真好看，你的眼睛真大，你长得还不错的时候，我就觉得他肯定是敷衍我，肯定是在说假话，这个人不诚实，我就会有这样的想法冒出来，会用这样的不诚实的眼光去看待他，而忽略了他说话的本身。
还有一种就是面对事件本身的时候，我们会虚构。比如说我今天早上给我男朋友打电话，结果他没有接，我就想他是不是喜欢上别人了？他是不会跟我结婚，他是不爱我等等，这些都是捏造、虚构出来的。也就是说我们人类在漫长的生存的过程中，我们逐步的在恢复我们的心意，但是没有一个人可以完完全全做到百分之百的理性，也就是我们没有人可以做到尊重事件本身，我们总是把我们的想法会放大，也会缩小化，也会虚构。有一个著名的心理学家马丁赛里格曼曾经做过一个调查，实验是这样的，他调查了一群老年人，有一群老年人过得特别幸福，有一群老年人过得特别不幸福，是到晚年的时候最幸福，都觉得幸福感满满，可以说是百分之百的幸福感，而另一群老年人是觉得过得非常不幸福的。然而非常有意思的是，调查结果显示，两类人所遇到过的坎坷、难过、挫折、成功、悲伤几乎毫无差别。
也就是说a组的人，这辈子可能遇到了十件顺利的事情，十二件不顺利的事情，b组的人也是一样的，他也遇到了十件顺利的事情，十二件不顺利的事情，两者的坎坷或者是成功或者失败基本上都差不多，你离过婚可能我丧过偶，你可能被老板炒过鱿鱼，我可能失过业等等。两类人的顺利、坎坷基本上差不多，既然我们在人的这一生当中所遇到的事件，就是我们的a部分都差不多，为什么c会出现不同的结果，甚至完全相反的结果？
很明显这部分原因出在了b，我们的信念，也就是我们的思维部分，我们的信念也是我们的三观，我们把信念叫做我们的三观，也就是我们的人生观、世界观、价值观，也就是我们的心智模式，每个人的心智模式不同，看待事件a本身得出的结论是不一样的。
然后马丁塞利格曼就跟这些人探讨，在探讨中发现过得幸福的这群人，他们在面对失败的时候，沮丧难过的时候，会认真的问发生了什么，我难过就难过，从难过中我能收获什么，今天我很难过，但是明天我就会快乐。这个月我很难过，但是下个月我会好起来。过得不幸福的这一类人就觉得真是糟糕透了，我怎么会这么倒霉，糟糕透了我以后可怎么办？今天会这样，明天肯定会这样，这个月会这样，下个月肯定还会更糟，我不如死了算了，我怎么会这样，我怎么配活在世上？等等特别沮丧的想法。
也就是说我们在信念部分，B的部分出现了误差，就会导致C结果部分出现误差，所以我们佛教中有一句话叫做一念天堂，一念地狱。而我们的一念指的其实就是我们ABC情绪理论里面的B的部分，信念的部分，也就是我们的三观，也就是我们的心智模式。有一本书叫做关于情绪管理的书，拜龙凯蒂写的叫做一念之转，我们人这一辈子会遇到三件事，第一件事就是你的事，第二件事情是我的事，第三件事就是老天的事。
那么亲爱的朋友们，我们最应该做好的是哪件事？到底是你的事还是我的事还是老天爷的事呢？当我们有一颗改变世界的心，改变别人的心的时候，我们是否能回归到自我，尊重事件本身？老天的事我们管不着，别人的事情我们怎么做也改变不了什么或者改变不了本质，只有我的事我可以做主，我可以改变我自己。
所以说当我们的情绪升起的时候，也就是C部分出现的时候，我们不妨倒回去看一看B部分，我的信念是什么，当我看清楚我的信念是什么的时候，其实我与我自己就有了一份接纳，就有了一份沟通。当我看见我的信念是什么的时候，慢慢的就会释然，我们的情绪就会放松下来，就不会那么激动了，自然不会给别人或者自己造成伤害。
好了，今天依然给大家分享一个关于调解情绪的小方法，叫做数数字法。这个数数字法非常简单，我们来数数字。
好，首先我们找一个舒服的地方躺下来，你能感受到空气从鼻孔中进去正常的呼吸，缓缓的吸缓缓的呼，感受到全身的放松，当你能感受到空气从鼻孔中进出时，回到你的正常的呼吸。好，此刻开始心里默数1、2、3、4、5。好，这是第一遍，请记下数字1，然后我们再从5数到1。好，开始5、4、3、2、1，这是第二遍，我们在心理默记，数字2。亲爱的朋友们，就这样一遍一遍从1数到5，记上你的次数，再从5数到1，再记上你的次数，这个过程中你的脑海里面可能会有思绪，并且会打断，没有关系，只要被打断，那么你从1开始重新数。在这个过程中，无论你的思维有多么的飘荡，你的妄念有多么的纷飞，都是正常的。
这样的过程持续1~2分钟，最好两分钟，每天去练习一遍。练习一段时间以后你会有非常明显的效果，你会越来越能观察到感受到自己的情绪。就像我们前两节课分享的时候，你就像坐在电影院里面看你自己少年的一个个故事情节一样，你会做，你会成为一个旁观者，很清晰很敏锐的捕捉到你自己的情绪。
当你自己很敏锐很清楚的捕捉到自己的情绪的时候，知道我为什么生气，我为什么冲孩子吼，我为什么骂老公，我为什么那个的时候，当你看见你自己的时候，你接纳你自己的时候，一切都不是问题。我们知道我们的情绪就像是一个快递员一样，他来给我们送快递，那么我们打开门给他一个微笑，收下他这份礼物。因为这份礼物来自于我们，是我们选购了他，这个快递员就会走开的。
各位朋友，我们情绪进行了三次讲座，不知道第三讲对各位有没有帮助，希望我们每一个人都能从生活中从情绪中走出来，做一个知情人，把情绪掌握在我们自己的手里，而不是由身边的人来掌握，快快乐乐的做一个快乐的人，健康的人。好了，亲爱的朋友们，我们今天的讲座分享到这里，下周我们讲一讲沟通，下周礼拜三我们不见不散。
