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为何我们越是想压抑一个想法，它就会越根深蒂固地盘踞在我们的脑海呢？为何我们对

精神控制感到深深的无能呢？我们怎样才能驱逐头脑中的那头“白熊”呢？

http://www.allinfo.top/jjdd


作为知名的哈佛大学心理学教授，丹尼尔·韦格纳因其对思维压抑与精神控制的研究而

享誉心理学界，他开创的“白熊实验”现已成为心理学界最经典的实验之一。韦格纳教
授敏锐地观察到了一种生活中的现象，并由此开始了对强迫性思维真正意义上的研究。

如果你有一些久久挥之不去的想法，本书就是你的战斗指南；如果你想与脑中的“白熊
”

来一次亲密接触，本书将是你的不二之选；如果你是心理学专业教师和学生、心理咨询
师，相信本书会给你深刻的启迪。

作者介绍: 

丹尼尔·韦格纳（Daniel M. Wegner）

 ★著名社会心理学家

 ★哈佛大学心理学系教授

 ★美国科学促进会和美国艺术科学院的研究员

 ★他的研究曾由美国国家科学基金会和美国国立卫生研究院资助

 ★因对思维抑制与意识控制的研究享誉心理学界

毕生获得的奖项有：

 ★心理科学协会威廉·詹姆斯奖

 ★美国心理协会颁发的杰出科学贡献奖

 ★实验社会心理学颁发的杰出科学家奖

 ★人格与社会心理学协会颁发的坎贝尔奖

 ★SPSP颁发的理论创新大奖

目录: 第一章 精神控制 // 1
虽然现实无法被抹去，但是我们对事物的想法是可以被抹去的。通常看起来，我们可以
控制自己的所思所想。不过，当我们试着不去想某件事的时候，我们的想法会像用紫色
铅笔做出的标记一样无法被抹去，就如同我们无法真正驱赶盘踞在脑中的“白熊”。大
多数人都报告说曾至少有一个无法摆脱的想法，这些想法通常以一天一次到每几分钟一
次的频率不断冒出来，这个事实指出，人类在精神控制领域确实有一个普遍的难题。
担忧和苦闷 // 7
弗洛伊德和黑暗面 // 11
詹姆斯和光明面 // 14
杜威和实践 // 18
第二章 压抑的源泉 // 23
有些东西是令人厌恶的，不需要在这里一一列举，因为列表本身就令人生厌。比如，在
一项研究中，人们被要求从一个纸盒中倒出一些橙汁，把纸盒放回冰箱，然后看着一只
干的蟑螂被放进装有橙汁的杯子中。当然，他们不会喝那杯果汁了。但是，其中许多人
甚至不会再喝后来另一个新杯子里装的果汁，因为之前倒进弄脏的杯子里的果汁也是这



一盒。蟑螂是如此令人厌恶，以至于会“污染”它甚至没有碰到过的东西。我们个人觉
得的一些令人生厌的想法，它们甚至可以一天天地改变。我们开始想知道，到底是什么
让这些还有其他一些不想要的想法冒出来的。本章就是关于这个问题的。它涉及的是压
抑的源泉，压抑即尽力不去想一些东西。
最不想要的想法的清单 // 26
逐渐停息 // 29
做、说和感受 // 33
自我控制与压抑 // 36
秘密与压抑 // 42
精神的平静与压抑 // 47
第三章 精神装置 // 53
我们拥有精神，但这并不意味着我们知道如何运作它。在这一章里，我们将会考察人的
精神，把它当作一台机器——这也是一些认知科学家和人工智能专业的学生采取的立场
。我们会探寻它是一台什么类型的机器，研究这台机器具有的尽力控制自己的奇特的性
能。和微波炉不同，精神会随着时间“烹制”它自己的说明书，学着如何操作自己。它
发展出了关于自身运作模式的偏好，将一些想法判定为想要的想法，另一些为不想要的
想法。要做到这一点，需要什么样的精神装置呢？
人工的疯狂 // 55
认知和元认知 // 59
元认知的逻辑 // 62
意识之窗 // 68
自动思维和控制思维 // 72
第四章 自我分心 // 79
分散自己的注意力似乎是一件很容易的事，自我分心是我们拥有的关键能力之一，它使
我们得以熬过成年期——熬过挤满了别人的小孩的航班。首先，我们必须了解直接压抑
和自我分心的不同，它们是我们努力避免不想要的想法的两种方法。我们通常是从压抑
开始，然后改变策略使用自我分心的。下一个关键问题是，自我分心是否及何时会按我
们的预期起作用。有时它会帮助你，有时又不会。因此，我们需要研究不同类型的自我
分心，以及它们在对抗不想要的想法的过程中是否有不同的效果。最后，我们会考虑这
种可能性，即人们把整个生活方式构建成一种分散自己注意力的方法。在追求内心的平
静时，也许人们会完全沉浸在某些事物中而又奇怪地忽视掉其他事物。
改变计划 // 82
分心能有用吗 // 86
集中的和分散的自我分心 // 90
红色大众汽车 // 93
追求专注 // 97
追求遗忘 // 101
第五章 思维的远程控制 // 105
我们通过安排外部事件来控制自己，以便我们在之后的行动必须与它们保持一致。因此
，这是一种远程控制，一种操作自己——为想法选择方向——的方式，我们选择随后会
遇到的环境，并相信这些环境会影响我们。
控制的代价 // 108
人、地点和事物 // 113
运用有序和无序 // 118
连接和断开 // 121
稳定和变化 // 123
压抑的背景 // 129
第六章 不相信的意愿 // 135
当你在杂货店结账的时候，你瞥见一份小报，读了上面的标题“母亲用餐叉刺伤儿子”
，
这时候会发生什么？这个念头在你的头脑中回荡，创造出一个特别的“缝隙”，一个奇
怪的形象。然而，假设后来你读到一个故事，它追溯了那个标题新闻，揭发了那个残忍
的事件其实是恶作剧，照片中是一对快乐的母子，而且也看不到任何餐具。这种解释真
的能消除最初的印象吗？



通过影射控告 // 138
虚假的反馈 // 142
下一个想法 // 146
无知的问题 // 153
克服有偏见的信念 // 161
第七章 心境控制 // 165
尽管在对抗消极心境的时候我们努力逃脱，但我们并不十分清楚往哪个方向去。所以我
们试遍每一个来到脑海里的方向，而只有在偶然的情况下，才能找到正确的路然后走出
去。心境是如何运作的？它们是如何时刻支配着我们的思维的色彩的？想法本身是怎么
产生心境的？人如何使自己从糟糕的心境中解脱出来？我们会发现，解决办法很明显：
运用积极思维。而我们将会了解到，困难在于，在绝望的痛苦中，我们很难如我们期望
的那样将这种解决办法付诸实践。
情绪和目的 // 168
自动思维循环 // 171
消除消极的 // 176
强调积极的 // 184
自动屏障 // 189
第八章 令人兴奋的想法 // 193
想象一下你在一个非常有魅力的人面前，一个你愿意永远与之相拥的人。你很激动，沐
浴在那个人的光芒中，但是你却不好去说什么或者做什么。可能你结婚了，或者这个人
是你老板的配偶，或是有其他因素阻碍着，所以，你扼制住自己的欲望，试着无视这次
浪漫际遇。实际上你可以跟他聊聊天气，这一时半会儿或许有用。但是你的身体忘不掉
。你面红耳赤，可能还有点紧张不安，手一直颤抖。如果你像我一样，这时候你可能会
弄洒什么东西，或者踩进狗的餐盘里。你的头脑不受控制，身体在支配着你的表演。
爬上楼顶 // 195
令人兴奋的想法和唤醒 // 200
压抑令人兴奋的想法 // 204
被剥夺的习惯化 // 211
放松时间 // 215
第九章 人为制造的强迫性思维 // 223
单是压抑某个想法的欲望就可以诱发一种强迫性思维。我们已经看到，思维压抑通常似
乎是最合适的选择。在努力获得自我掌控的时候，我们可能会压抑与我们正在回避的行
为或事物有关的想法。在尽力保守秘密的时候，我们可能会压抑自己在隐瞒着其他人的
这种念头。在想忍住不表达自己的情绪的时候，我们可能也会试图压抑想法——在这种
情况下，指的是那些一般会使情绪自己冒出来的想法。这些压抑的源泉中，每一个都能
以它自己的方式产生不想要的想法。
创伤性强迫观念 // 226
强迫性思维的人为制造 // 233
一个觉察不到的过程 // 239
停止阻断 // 243
译后记 // 251
· · · · · · (收起) 
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强迫症

强迫性思维

精神控制

意识控制

白熊

社会心理学

心理学人丹尼尔·韦格纳

#

评论

最近也不知道怎么了，看的书都有股机翻味儿。好多句子的语序完全就是英文语序，非
常生硬拗口。

-----------------------------
译的太差了，仿佛机翻般拗口，还是英文语序，措辞直译得莫名其妙。10页就可以说清
楚的，拉成了250页。因为强迫症来求医问药，约等于没有收获，结论就是不要压抑想
法……

-----------------------------
翻译够差

-----------------------------
内容很好，但是翻译的实在太烂，不如看英文原版的了。

-----------------------------
书的内容本身有一定价值，翻译水平直逼翻译机，不走心得让人想撕书



-----------------------------
完全不单单是一本战胜强迫症的书。启发颇多。

-----------------------------
用白熊实验，对想法有更深入的了解。

-----------------------------
强迫症思维的解决方案

-----------------------------
强迫源于压抑，思考那些你拒绝的想法，并放大那些想法造成的负面影响，并最终消除
那些排斥情绪，消除压抑便能消除强迫，是一部值得一看的关于强迫思维的研究著作。

-----------------------------
听书，待详解

-----------------------------
拥抱你的白熊。接纳，包容。

-----------------------------
我真的是有强迫症的

-----------------------------
白熊揭开了一个不为人注意的小事，也从而探索了人类是否完美的话题

-----------------------------
一次对强迫性思维真正意义上的研究。

-----------------------------
有关于很多的一本书，会让你想到目前自己的生活



-----------------------------
白熊实验，一个陌生的名词，一本趣味横生的心理学科普。

-----------------------------
我最感兴趣的心理学方面了，很通俗易懂。

-----------------------------
本书对于想在心理学门口逛逛，不需进门的爱好者，对于强迫症的轻度患者，对于想看
些不同方面理论专著的读者，都很有帮助，个人觉得这本书还是值得花钱购买的。

-----------------------------
转换一种新的思维方式，有种豁然开朗的感觉。

-----------------------------
强迫症也是一种精神控制，很多人不知道其中的心理机制，作者从心理学角度来讲解这
些问题！
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白熊实验_下载链接1_

书评

不知道大家有没有这样的经历，身边人遇到感情问题来找你吐槽，他们经常会说，我很
受伤很难过，我会努力忘记他的，会忘记这段感情的。我曾质疑过，忘记不该是一件自
然而然的事吗？为什么要努力忘记？努力告诉自己忘记，不是在不断提醒自己记住吗？
那是一时的感慨。不曾想哈佛大...  
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