
第一章　　胜利者和失败者

人不可被教，只能帮助他发现自己。

）两个名

伽利略（

人类生来拥有的是崭新的生命，与生即备有赢取胜利的

条件。每个人以自己独有的方式观看、倾听、接触、尝试和

思考。人人各有其独特的潜力

一个胜利者。

才能及先天限制。他们皆

可因自己的天赋条件成为一个杰出的、有思考力、有觉察力

和有创造力的丰盛之人

）和胜利者 失败者

并不意指他赢

胜利者不论是从个人，或

词具有多种意义。我们认为一个人是胜利者

过别人或击败别人。对我们而

都是一个确实可靠、值得信从社会一分子的任何观点看，

一再提到那个犹太牧师的古

任、敏锐而且实在的人。失败者则为一个无法确实对情境反

应的人。当布伯（

说明了这个观点。这个犹太牧师在垂死的病榻上老故事时

别人不会问为发现自己是个失败者。他哀伤在来世的时候

什么他不是摩西，别人只会问他为什么不是自己。

极少有人是绝对的胜利者或失败者。这都是程度问题。
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胜 利 者

但是一旦一个人正往胜利的途径迈步时，他获得成功的机会

可以变得更大。此书即欲图加速这个行程的达成。

一个成功的人有多种不同的潜力。成就并不是最重要的

一点。“真实”这个特性才是最重要的。一个真实的人经验

自己的内在真实面，他了解自己，他就是他自己，同时他使

自己成为一个可靠、敏锐的人。他完成自己的独特性。他也

欣赏他人的独特性。

他就是他自他未曾将生命抛掷于想象自己应该如

己。他也不必消耗精力刻意做某事，伪装某种姿态或把别人

牵扯到自己的行为里。一个胜利者能够坦诚地面对自己，而

不会做作地讨好别人或者引诱别人，激怒别人。

他明了“爱”和“装作去爱”的差别；“愚笨”和“故

作愚笨”的差别；“有学识”和“故作有学识”的差别。他不

需要把自己隐藏在面具后面，他舍弃不真实的自我影像

）并不会使一个胜利无能或者优越。“自主”

者感到受威胁。

甚至失败。但即使他往后退却，他也仍能坚守着

每个人都有“自主”的时刻，也许瞬时即逝。但是一个

胜利者能以相当长的一段时距持续这种自主性。他也许偶尔

也会让步

对自己最基本的信心。

但是他自己下结论。虽则他也景仰别人、尊

胜利者并不畏惧独立思考和应用知识。他能把事实与见

解划分清晰，他不伪装自己是全能。他听取别人的意见，评

价他们的意见，
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良机，有时需要屏息等候。

敬别人，但是他的看法绝不会被别人完全限定、推翻、束缚

或者威吓。

胜利者不会耍出“无助”的把戏，也不会“怪罪别人”。

他自己负起生命的责任。他不必让别人虚妄地驾驭，他知道

他可以做自己的主人。

保全了别胜利者的步调准确。他适当地配合情况反应

人的意义、价值、福利与尊严。他知道万物皆各属时节，万

事也各具时令。

有时需要互爱；

有时需要积极进取，有时需要稍敛锋芒；

有时需要与众交溶，有时需要默默寡居；

有时需要相斗

有时需要工作，有时需要游戏；

有时需要哭泣，有时需要朗笑；

有时需要抗衡，有时需要退缩；

有时需要发言，有时需要沉默；

有时需要善握

时间对于胜利者是珍贵的。他不会扼杀时间。他随时和

时间共存。但这并不表示他愚蠢地忽视过去或者无法迎视未

来

情。当情况

而是他了解自己的过去，并且对未来充满希望。

他也能在别人生他气的时候静听对方

一个成功的人会试着了解自己的感觉和能力的限制。他

不畏惧这些事实。他不会被自己矛盾或冲突击败。他知道自

己什么时候是在生气

说话。他能付出情感，也能接受别人的感情。他能爱人也能

被爱。

胜利者能自然地做一切事情。他不会按照公式处理事

时，他能改变自己的计划。胜利者对生命有
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失 败 者

股热望，他享受着 工作、游戏、食物、人们、性和自然的一

切。他坦然地欣赏自己的成就以及别人的成就。

虽然胜利者能自在地享受一切，但他也能搁延这种享受

。他能暂时严厉约束自己，期

望未来得到更多的快乐。他不畏惧追求自己的理想，也能很

恰当地朝向目标努力。他不必由控制别人来求取安全感，也

不会把自己置于迷茫的路径。

胜利者关怀这个世界与人类。他面对社会的一般问题。

他关切、怜悯着致力改善生活的现状。即使面临国家或国际

的灾难，他也不会认为自己是个完全无能的人。他尽力在使

世界变得更完美。

虽然人类天生具有赢取胜利的天赋，但却也是处在一个

无助与完全依赖的环境之中。胜利者能成功地由全然的无助

转成独立，而后再与他人达到互助。失败者则不然。他接受

无助与依赖，尽可能的逃避责任。

某些时候则是失败者。童年的

我们已经知道，几乎没有人是绝对的胜利者或失败者。

多数人在某些时候是胜利者

经历影响他们未来的成败。

一个人不能适当地处理依赖的需求、营养不良、残酷的

经历、不愉快的人际关系、疾病、经久的失望、不当的身体

照顾以及心理创伤，都是造成失败的因素。这些经历都妨碍

了自主与自我完成的正常发展。为了应对这些经历，孩子学

会操纵自己和他人。这种操纵的技巧日后难以摆脱，就形成
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紧地依附它们。一种型态。胜利者摆脱它们、但失败者

有些失败者虽自认成 却又觉得不安、不快乐，感到

受骗。也有些失败者认为自己彻底地被击败，没有生存的目

的 无法动弹，是个半死的人。失败者可能不明白他自己已

经替自己做好笼子，自掘坟墓，他就是自己最厌烦的家伙。

失败者很少真实地活着。他的心思完全盘踞着过去的记

忆或者对未来的憧憬，他毁弃目前的一切。

失败者活在逝去的回忆里，他沉

而把不幸归托他人。一个生活在记忆中的失败

于过去的美好或者不

幸之中。他牵附着旧有的习惯或者哀悼过去的恶运。他为自

己感到遗憾

者经常哀叹着“但愿”：

但愿我和别人结婚

但愿我干的不是这行⋯⋯

但愿我已经毕业了

但愿我长得俊俏些

但愿我丈夫戒酒了⋯

但愿我出生富裕

但愿我有个好父母

当一个人活在未来里，他可能梦想着奇迹发生，使他能

幸福地生活着”。他不去追求生命，他在等待神奇的救

赎。生活该变得多么美妙啊！“当”

当学校放假时⋯

⋯当梦中的王子或公主来临时

当孩子长大时

当新工作开始时⋯⋯

当老板死掉时⋯⋯
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他

当我们发财时

相对于这种幻想神奇救赎的另一种失败者，则为长期生

活在畏惧灾难来临，他们想象着“若是”：

若是我失业了，不知

若是我发疯了，不知

若是某事临到我头上，不知

若是我跌断了腿，不知⋯⋯

若是他们不喜欢我，不知

若是我犯了错，不知⋯⋯

不管是真的或想象的

一个人把注意力不断地集中于未来，生活在焦虑中，他担

考试、付忧着预想发生的不幸

款、风流韵事、危机、疾病、退休或气候等。他过分沉浸在

这些想象，忽略身边确实可能发生的事情。他只是一味地把

心思放在与目前无关的幻想中，他的焦虑遮掩眼前的真实。

他无法以自己的方式观看、倾听、感觉、尝试、接触或思考。

失败者的知觉不完密，也不正确。他无法把自己的潜能

在情境中发挥。象是透过三棱镜，他扭曲了自己和他人，而

没有了应对真实世界的能力。

）说：“滋长假我通常牺牲真

失败者耗费极多的时间刻意假作。他假装、操纵和固守

孩童的地位。他花费精力在维持一个面具，经常带着虚假的

架势。荷尼（

我，真我被鄙视，充其量也只被视为穷亲戚。”虚假做作的失

败者，着重自己的外在表现强于内在真实。

失败者压制自然地、真确地表达潜在的能力。如果他选

择的那条道路走头无路时，他不知道人生还有其他的路径。

惧尝试新的东西。他固守自己旧有的地位，他不是个创
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提出。后

提倡。者由拜恩博士（

波尔斯于

年生于蒙翠尔。两人都接受时，他离开祖国。拜恩则于

因为他们的方法确实有效。

佛洛依德学派的训练；皆由传统心理分析学派分离出来；都

在美国建立声望与威信。我们研究过拜恩和波尔斯的学说，

我们乐于采用他们的方法

本书中，我们希望显示：沟通分析的理论加上我们自己

设计的实验以及取自格式塔治疗法的精髓等如何应用于发展

个胜利者时，他可以利用格式塔类型实验（

新者。他重蹈覆辙，他总是一再重复家庭和文化的不幸。

失败者难以付出感情，也难以接受感情。他无法和别人

保持亲密的、诚实的以及直接的关系。反之，他尝试着改变别

人来附合自己的期望、他也调整自己去迎合别人对他的期望。

当一个人是个失败者时，他无法正确运用自己的智慧

他合理化地、智慧化地误用它。合理化即谓他利用借口使自

己的行为显得公平、合理。智慧化即谓他利用冗言赘语来压

制别人。因此，他的潜能大都居于蛰伏的、未被了解及辨识

的阶段，就和童话中的青蛙王子一样，由于女巫诅咒，而过

着一种不是自己意愿的生活。

转 变 的 工 具

当一个人想发掘、改变“失败气质”时，当他希望更象

）和沟通分析（

来达到目的。这是解决人类问题的两个新起的、刺激的和

心理性的途径。前者由波尔斯博士（

年生于德国。当希特勒的势力开始滋长

第 7 页

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



波尔斯和格式塔治疗法

和加强

成为一个真实

胜利气质”。我们相信每个人，至少在人性的某个

层面上，都具有成为“胜利者”的潜能

的、有生命的以及有觉识力的人。

格式塔治疗法并非新理论。但自从波尔斯博士给予新的

推动和方向后，它急速获取声望。“格式塔”原为德文，其

意义大致可解说为：组织化的，有意义的整体结构。

波尔斯把多种人格特质视为缺乏整体的断片。他声言人

们时常只知道自己人格的几个片面而非一个整体。例如一个

女人也许不知道，或许她不想承认，自己的行为有时候象她

的母亲；一个男人也许不知道，或许他也不想承认，有时候

他希望能象儿童一样大哭一场。

格氏治疗法的宗旨为帮助人们对自己的了解复归整体

配偶、学位、工

即帮助一个人明了、承认、恢复和统合破裂的断片。统

合可以助使一个人由依赖转至自我满足；由外在权威的支撑

转至内在真实的支柱。一个人确实地具有内在支柱即表示他

能独立应付情况。他不再依赖外界支柱

作职位、治疗者、存款簿等。反之，他发现他需要的已在自

己身上，他依赖着它们。根据波尔斯的学说，我们知道拒绝

这种认知的人是个神经病患者：

我称神经病患者为一个

把自己潜能用于操纵别人，

而自己
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年创

即致力研究这

用

却不往前迈步的人。

他控制别人、妄用权威，

当他无法发挥能力时，

他动员亲戚、朋友来帮助他。

他这样做的原因是：

他无法独撑成长带来的紧张和挫折。

又及：冒险也是件危险可怕的事，所以不予考虑。

格氏治疗法中最常见者为角色扮演，夸大征候或行为，

运用幻想，“居留目前状态”亦即体验现状的原则，使用

“我”而不用“它”作为一种对行为负责的方法，学习光明

觉，以及学习“驻足于感觉”

正大地与人说话而放弃暗中数说别人的习惯，明了自己的感

）直

到了解这些感觉、并且把他们统合在人格里为止。

最难使人们了解的就是波尔斯角色扮演法（

）的一种特殊方式。角色扮演在心理学的应用上已不是新

年摩略诺（起的方法。早在

个方法，兴起多种团体治疗和辅导的技术。他于

心理戏剧” ）一词来表示如何引导

人们以他人的身份，从不同的角度把问题表演出来。

而波尔斯治疗病人时，很少引进其他人。他认为把其他

人牵引进来将附带引起他们的自我幻想和诠释。于是波尔斯

要求病人自己运用想象力，把人格的各个断片表演出来。他

注重的是病人现在如何表演，而不是行为的原因。

）“头痛的位子”

虽然这种角色扮演引起许多争论，但是波尔斯的“椅子

技术”却是独创一格。他的主张是：（
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两个正好相反的

）摆在也就是给病人的椅子，代表病人想求治的问题；（

我；

病人对面的空椅。在这个位置上，病人投射自己的内在自

）一盒擦眼泪、鼻涕的卫生纸。

“头痛椅子”方法曾经用于一位老师身上。她自认友善

而且好助人，但不明白为什么自己没有一个亲密的朋友。虽

然她否认自己有发脾气的时候，但她经常惯用的话为“你应

该感到歉疚”和“我替所有和你一样的人感到惭愧”，别人

听她这么说，都感到是一种威胁和敌意。

这个女士扮演分裂的断片时，她在“头痛的位子”表演

“友善的自我”，在对面的椅上想象地扮演“愤怒的自我”。

当她转换角色时，她也转换椅子。于是逐渐形成下面的对话：

头痛的位子：我不知道为什么到这里来，我总是友善，

又好助人。

对面的位子：你根本就知道为什么，你没有一个朋友。

头痛的位子：我不明白这个道理，我总是在为别人做事

情。

对面的位子：这就是你的问题。你总爱做个“慈善的女政

客”，你使得每个人觉得对你有所亏欠。

短时间内，她的声音变得尖锐高昂。当她坐在头痛的位

子时，她大声抨击有关“慈善女政客”的评语。然后她不能

相信自己的攻击性，她说：“我从不知道我会这样生气。”

虽然别人常看到她个性的这一面，但对她而言却是第一次承

认发怒和热心助人是她相对的两个特性

性格。

一个人有时只知道自己的单面个性，就象上例中的老师

一样。有时一个人也可能知道两面，他说：“我或者象风筝
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来表现

般情绪高昂，或者极度沮丧。”也许他说：“我或者是愤

怒、带攻击性，或者充满着恐惧与疑惑。”

一个人的人格若是分化两极，则以“这样或那样”

傲慢自大或无用无能，残暴不仁

或无依无助，不介不取或狡诈如狐。当一个人迟疑地在自

己内在两股相对力量的冲激处时，他是在和自己作战。利用

波尔斯的角色扮演方法，相对的力量将消除、妥协或者至少

相互认清。

一个人可以用这种方法觉识自己的内在断片。他利用自

己的戏剧对白，表演各种角色和转换位子来发现这些断片。

他可以扮演人的角色 孩提的自己，目前的自己，自己的

母亲、父亲、配偶或者老板。他也可以扮演一种生理征状

一件家具、一个动物、一扇窗户等。

溃疡、头疼、背疼、心跳急速等。他甚至可以扮演一个

梦中的物件

利用“头痛的位子”的角色扮演，同时可以使人与人之

间的关系明朗化。这个做法是你想象某个人在对面的空椅上

你和他说话，告诉他你心中真正的想法，然后你以那个人的

地位来回答。在这个过程中，潜在怨尤和情感将浮现，问题

因而获得了解和解决。

梦中的多种不同部分，也可应用角色扮演来达到自我觉

察。根据波尔斯：“梦是人格统合的最佳途径。”

梦的每个不同部分都是人格的断片。既然我们的目

的在使每个人成为一个整体、一个统一的人，我们要

做的就是把梦的不同断片统一起来。我们必须再度

获得这些投射的或分裂的人格断片。我们也必须再
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拜 恩 和 沟 通 分 析

在沟通分析中，人们获取情绪和智慧的顿悟，但方法

度获得藏匿在梦中的潜能。我们要把它们复归整体。

或者从别的角度来看，整个梦就代表这个作梦的人。梦

中出现的人、物都是他的某些断片。利用角色扮演梦中出现

的人或物或梦的一个片断，梦所紧紧附着的实际意义就出现

了 不是分析出来的而是舒展出来的。

举例来说，有个人重复做一种梦，梦中总是有张桌子。

当治疗者要求他想象自己是张桌子时，他抗议：“多荒谬，

我又不是桌子！”经过一再的鼓励后，他平息惊异的情绪，

开始表演 “我是张大桌子，我被人们把东西堆得满满

的。他们在我身上堆东西、写字，用笔尖刺我。他们只是不

断地使用我，而我无法动弹

”

”后来，他说：“我就是桌

子。对了！我就象桌子一样让每个人都来利用我，而我注定

被利用

”这是他情绪上觉察自我

在格氏治疗法中，人们得到情绪和智慧的顿悟，但是方

法侧重前者。一个人说：“啊

”的经验为：“某件事搞对的那瞬间。波尔斯描述“啊

’位置的时候，格式塔治疗终结时，必有一声‘啊

那正是认知冲撞的一刻。”智慧顿悟随着资料的收集而来。

重后者。这是一种思考过程，经常使用分析方法，使一个人

常会下这种结论：

如一句话、根据拜恩博士，

“哦！原来如此。”

他观察病人接受新刺激
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一种表情、一个声音时行为的改变。这些改变有面部表情、

说话音调、语句结构、举动、姿态、面肌抽搐和举止等。好

象一个人的内部有多个不同的人员。有时，这些人员仿佛控

制着病人整个人格。

拜恩观察这些内在自我以多种不同的方式和他人沟通。

他分析这些沟通的方式，发现有些沟通具有不明的动机；个

体利用这些动机做为工具操纵别人，从事心理游戏和欺诈。

好象在舞台上念

沟通

脸红、冷感或头疼，也可能是重获控制

酒、虐待孩子或考试失败。它注重目前特

他也发现人类依循预定的方式表现行为

脚本。这些发现和观察使拜恩发展自己独特的理论

分析。

起初，沟通分析是一种心理治疗的方法。它与格氏治疗

法一样较适用于团体。它能使团体中的分子更了解自己以及

个别人格的结构、和他人沟通的方式、玩的心理游戏和自己

演出的脚本。这种觉察使他们更清楚自己，因此他们能改正

他们所想改正的，加强他们所想加强的地方。

“转变”是治疗者和当事人之间的双边工作。这项工作

可能是缓和征候

行为的能力

孩子是否被忽视、抛殊征状和行为的起因及童年经验

弃、纵容、邈视或虐待。这个工作可固守当事人的自我认

定，也使他知道什么时候得到自己渴望的东西。

沟通分析不仅是心理治疗的有效工具，也燃起人类以思

考方式研究行为的希望。它呼吁使用简单、直接的字眼以及

通俗用语来替代心理学和科学的词汇或术语。例如人格主要

的三部分，就称为父母、成人、儿童。

沟通分析是以心理方法来了解行为。基本的假设是：任
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任何人与人

何个体都能学习自我信任、思考、认定及表达自己感觉。它

的原则可以应用到职业、家庭、教室、邻居

交际的场所。

拜恩认为沟通分析的一个重要目的：“在人格的感情和

智慧的成分之间建立一个最开放和最真实的沟通方式。”当

这个目的达成时，一个人就能够妥善运用他的感情和智慧，

而不致于取用其一而牺牲另一。格氏技巧能加速这个过程达

成，特别是在感情的层面上。

本书中每章所附的练习和实验，都是为帮助读者个别应

用这个理论而精心设计出来的。我们建议你看完每一章后，

先把与前文有关的练习和实验看完一遍，立刻做些有趣而又

能完成的部分。过段时间后，再把与你个人有关的部分做

害

特质问卷

迅速掠过下列特质表。利用符号（

质；符号（

你不能确定的特质。

喜欢自己

害怕别人或害怕被别人伤

人们可以信任我

爱摆场面

说话通常得当

庆幸自己的性别

常做错事

）代表适合你的特

）代表

不欣赏自己的性别

对人生感到失望

不喜欢与人周旋

自己的才华尚未发展

对自己感到不满意

畏惧未来

依赖别人的看法

）代表不适合你的特质；符号

实 验 和 练 习
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己的感觉；

致力解决公众问题

人们喜欢与我同在

胜任工作

人们避开我

对公众问题没兴趣

享受工作的乐趣

享受自然

不能享受工作的乐趣

自我约束

享受人生

麻烦缠身

不喜欢自己

现在看看你圈选的特质：

是不是有了固定的型态？

那型态是胜利者、失败者或是两者兼具的特质？

哪些是你想改变的？

等到你看完这本书，再回头来看这个问卷。重新查看自

己圈划的特质，然后努力去改变你决心要改变的特质。

胜利者、失败者的连续特性

）你对自由下列三条连续线来评定你自己。判断：

）你）你生命中已经完成的事情；

与他人的关系。连续线的一端代表极度失败者，另一端

代表极度胜利者。

你对自己的感觉？

浪费时间

应用了自己的才华

自我思考

明了自己的感觉

不了解自己

感到受围困

妥善利用时间

不能固定一个职业

信任自己

经常说话不得当

欣赏别人

胜利者失败者
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胜利者失败者

你对一生中所已完成的事情的感觉？

你对自己和他人之间的关系的感觉？

胜利者失败者

△你满意你安置自己的位置吗？

△如果不满意，你打算怎样去改变？

利用角色扮演一组内在对白

下一刻里，有一组对白盘据在你的脑中。你不可以睡

着，不可以集中注意力想别的事情，不可以听别人说

话。你需要觉察这对话的意义。

注意“听”。是谁在你脑中说话？你是在和一个特殊

的人说话吗？

现在，把这组对话公开。面对面摆两把椅子。利用波

尔斯的角色扮演法，大声说出这组对话，同时在适当

的时候，转换椅子。

尝试对这组对白下个结论。
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沟通分析概论

“我就是阿伯拉罕

第二章

林肯。”

林“但愿我就是阿伯拉罕患者说：

发狂的人说：

神经病

肯。”

正常的人说：“我是我，你是你。”

波尔斯（

多数的人在生命的某一段过程中都想了解自己。沟通分

析在这方面所提供的参考，不但简易明白，也可应用到生活

中。这章简略说明沟通分析的理论及应用。下面各章节则分

别深入讨论。

沟通分析着重下列四种分析：

结构分析：分析个体人格。

沟通分析：分析个人与他人沟通的方式。

游戏分析：分析暧昧沟通导致的结果。

脚本分析：分析人们强迫性演出的特殊生活戏剧。

结 构 分 析

结构分析提出回答下列问话的方法：我是谁？我为什么
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