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【摘要】 独处是一种积极的、具有潜在价值的人类经验。人本主义心理学家所认为的自我实现的人普遍怀有对独处

的需要。研究表明 , 独处具有认知与情绪两方面的功能 , 人们能从不同时间长度的独处中获益 , 而且处于不同文化背

景中的人们 , 对独处的偏好是不同的。
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【Abstract】 Solitude is a positive experience of human which has potential value. People who achieved self- realization

according to humanistic psychologists have the preference for solitude. Researches showed that solitude possesses cognitive

and emotional functions, and people can benefit from solitary experience of different lengths. The preference for solitude

varies from one culture to another.
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人 本 主 义 者 认 为 , 独 处(solitude)与 孤 独(lonliness)不 同 ,

它是一种积极的、具有潜在价值的人类经验。Frankl[1]曾说 :

“我们需要新的休闲方式 , 一种能带来沉思和冥想的方式。为

了这个目的 , 人需要有独处的勇气。”他希望人们能摆脱无休

止的聚会、娱乐活动等与人共处的休闲方式 , 就 象 人 们 需 要

从繁忙的工作中解脱出来一样 , 花些 时 间 完 全 只 与 自 己 相

处 , 关注自己的内心。同时 , 他也意识到 , 选择从人群中走出

来 , 回归自己的世界是需要勇气的。而选择了独处的人所体

验到的这一过程带来的回报也是十分丰厚的。

1 独处时的心理体验

一般认为有两种形式的独处 , 一种是被迫的独处(invol-

untary solitude), 它是指想有人陪在身边却找不到。另一种是

有意选择的独处(deliberately structured solitude), 也就是 Fran-

kl 所期待的方式 , 这样的时光是很享受的 , 能 带 给 人 丰 富 的

心理体验[2]。

一项研究[3]认为 , 独处能带来成长和发现 , 独处是积极的

经验 , 意味着成长和提升 , 形成对自已更深的理解和评价 , 提

高友谊和社会支持的价值 , 发现应对孤独时痛苦的方法 , 带

来内在的力量感和自我信赖。我们都知道与他人建立良好的

关系是幸福感的源泉 , 并因此害怕孤单一人。然而人们往往

忽视了 , 要与他人建立亲密关系 , 首先应该学 会 和 自 己 友 好

相处。自我接纳是建立起有意义的人际关系的先决条件。而

独处恰恰能为我们提供自我评价、反省(reflection)和计划的机

会[4]。在独处时 , 我们可能会重新审视曾经经历过的往事。在

它们发生时 , 我们只是患得患失 , 为之喜悦 , 痛苦 , 或迷茫。而

尘埃落定后 , 当我们独处一隅 , 以一个旁观者 的 眼 光 平 静 地

回想当初 , 我们会更深刻地体会到它们的意义 与 价 值 , 更 好

地理解自已 , 接受自已。我们还可能花一些时间来想与人际

关系有关的问题 , 比如哪些人会在自己最无助的时候伸出援

手 , 是什么让我们与他们之间能够如此亲密和相互信赖 , 而

另外一些人又为什么会做些令人厌烦的事情。在暂时找不到

能与之深入交谈的朋友的时候 , 我们就要想办法发展新的友

谊。逃避孤独并不是我们寻找同伴的唯一理由。那些在独处

时不觉空虚无聊的人 , 更能享受与人交往时的美好感觉。

独处能为我们提供自我整合的机会。每天我们都会经历

着不同的事情 , 这些新的经验必须能够与我们已有的经验建

立联系 , 融为一体。通过整合 , 我们才能不断地吸收新经验 ,

自我才能成为一个不断生长完善的系统。当我们不再关注别

人的时候 , 我们才能更好地关注自己的直觉、感 情 和 想 法 [4]。

独处能使我们有机会整理自己的生活历程。独处时的整合使

我们能更积极有效地应对生活中的各种际遇。

有学者通过名人传记研究了独处与创造性的关系 , 发现

人在独处时更富于创造性 , 有很多因独处 , 甚 至 是 被 迫 的 独

处 , 而产生伟大的作品的例子[5, 6]。有些作品是在狱中完成的 ,

比如雷利的《世界史》, 另外因疾病造成的独处也会产生同样

的作用 , 比如耳聋后的音乐家贝多芬、画家 戈 雅 创 作 出 了 大

量的传世之作。囚禁或疾病使人脱离了平常的生活 , 于是他

们不仅用眼用耳 , 更是用心灵去体会人生和 世 界 , 并 由 此 激

发出无限的灵性和艺术才能。还有一些富于创造性的天才人

物 , 则是从主动选择的独处中获益。比如哲学家康德、维特根

斯坦等人 , 他 们 通 过 独 处 来 保 持 自 我 的 完 整 感 ( unity) , 以 独

特而抽象的思考 , 去寻求意义和秩序 , 从而突破常人的眼界 ,

获得学术上的成就。晋代诗人陶渊明也只有在“结庐在人境 ,

而无车马喧”的僻静山村中 , 才能达到“采菊东篱下 , 悠 然 见

南山”的意境。还有中国古代众多艺术家 , 如八大山人、苏东

坡、李煜、徐渭、曹雪芹等等 , 这个名单几乎可以包 括 历 史 上

所有的大文豪、大画家 , 他们或孤傲地冷眼旁观 , 或因不得志
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而潦倒 , 但也正是这种远离官场 , 甚至远离尘 嚣 的 生 活 经 历

才成就了他们的不朽作品。难怪李白会发出“古来圣贤皆寂

寞”的慨叹 , 这也应是他自己的肺腑之言。

独处体验是一种很主观的经验 , 有时候会很奇妙。就象

Moustakas[7]所描绘的那样 , 在绝对的独处时刻 , 人们体验到真

实、美、自然、尊敬、仁慈。独处使人拥有新的希望和活力。这

些都使独处时光变得丰富 [3]。独处与宗教的关系是耐人寻味

的。穆罕默德经常去麦加北面 20 多公里以外的希拉比 , 隐居

在山顶的洞窟里 , 昼夜沉思冥想。经过几年的思考 , 他的思想

逐渐成熟 , 看清了生活中的虚假浮华。出家后的释迦牟尼 , 并

没有在与其他苦行者共处时达到大彻大悟的境界 , 而是在离

开其他的苦行者后 , 独自在菩提树下静思默想 , 才 顿 悟 而 成

佛的。耶稣在忍受了四十天极度的孤独和屈辱之后 , 才终止

苦难 , 得以升天。独处使他们获得对人世的新的洞察 , 成为宗

教领袖。对普通人而言 , 通过独处也有可能拥有宗教体验 , 那

是一种个体与外在世界相和谐的一体感 , 一种人与自然融合

的、具有神秘色彩的体验。正是道家所谓的“居尘出尘 , 住世

超世”。罗曼·罗兰认为 , 它是“对永恒的一种感动 , 是一种无

边无际的大洋似的感觉”。还有近些年在繁忙的都市人中流

行 , 而实已流传千年的瑜珈 , 其呼吸冥想讲究“调息、调身、调

心”, 意即借助于身体的平静而至内心的安宁 , 于 呼 吸 之 间 ,

便能达到物我两忘的境地。

2 独处与心理健康

与人共处和独处是我们存在于世上的两种状态 , 每个生

活在社会中的人都在不停地经历这两种状态的更迭。不同之

处仅在于 , 每个个体经历的独处时间是不一样 的 , 对 独 处 时

光的感受也是不同的。我们都知道人际交往对于健康和幸福

很重要 , 却往往忽视了独处对人生同样意义非 凡 , 而 且 不 耐

孤独也会带来心理上的困扰。

研究者希望寻找 到 人 们 在 面 对 压 力 时 起 缓 冲 作 用 的 保

护因素。比较一致的结论是认为社会支持是其中一种保护机

制。如果个体至少有一个值得信任的人 , 他在面对压力时就

会显得不那么脆弱[8]。然而问题在于 , 并不是每个人都拥有值

得自己信任的朋友 [9], 而且并不是每次向 人 寻 求 支 持 都 能 成

功[10]。保持社会关系网带来益处的同时 , 也需要投入 [11], 而且

长期依赖他人可能会让他人觉得厌倦[12]。

既然依赖他人的 方 式 并 不 一 定 能 让 我 们 有 效 地 应 对 压

力 , 那么我们能否通过不与他人接触、安安静 静 独 自 思 考 的

方式 , 来缓解压力呢? 答案是肯定的 , 而且效果并不比社会支

持来得差。关于这一点 , 从我们前面已讲到的独处时的心理

体验就能感觉到。那些美妙的体验是在与他人共处时很难达

到的。尽管对于一部分人而言 , 用“寂寞难耐”能更好地形容

他们对独处的看法 , 但仍然有很多人选择了与社会隔离的方

式来应对压力 , 花时间独处 , 让自己镇定下来[13, 14]。罗素曾说 ,

从外部进入自我的习惯最终使他对困 扰 他 的 疾 患 产 生 了 免

疫力。有研究者认为独处能提供自我评价、愈合以及情绪更

新的机会[15], 能利用独处带来的这些机会的个体 , 能更好地从

压力情境中恢复活力。有人[2]用电话的方式访问了 500 个美

国的成年人 , 这 500 个人是按照美国社会的年龄、性别、社会

经济状况进行分层抽样的 , 访谈中要求他们完成独处时的舒

适感、抑郁程度、身体症状、生活满意度等几个问卷。结果发

现 , 独处时的舒适感与抑郁及身体症状呈负 相 关 , 而 与 生 活

满意度呈正相关。这意味着 , 能安于独处的人 , 会更少表现出

抑郁及身体症状 , 而且 , 与社会支持一样 , 独处时的舒适感也

能增加幸福感。

人们似乎是通过日常生活中的独处而进行自我更新的。

一项研究 [16]采用经验取样法(Experience Sampling Method), 被

试要在实验者要求的时候随时报告 他 们 的 情 绪 状 态 和 正 在

干的事情。研究者发现 , 在独处后 , 青少年和成人都报告比其

他时间更多的愉快情绪。在独处时观察自己的内心 , 能带给

我们更新生命的方向的机会。从某种意义上说 , 现在的我们

是由过去的独处经历所造就的[4]。独处对个体的成长、发展和

成熟都有重要意义[5]。正如荣格所言 , 出现中年危机的原因就

在于缺少内心的整合。荣格本人也花掉了生命中的七年与他

人隔绝开来。富于幻想的他沉浸于自己的世界 , 发掘潜意识

的内容。还有研究者发现在心理治疗过程中 , 主动选择的独

处能减少失调行为 , 促进心理健康[15, 17]。

既然独处能带来如此之 多 的 益 处 , 我 们 要 问 , 这 其 中 的

机制是什么 , 独处是如何起到这样的作用的呢?

研究者认为 , 当人独处时 , 集中注意 , 可能会提供一种独

一无二的机会 , 使人可以看清楚现在的压力和生活状态 , 从

而使独处变得有建设性(constructive)。这暗示了独处具有认知

功能 , 能提供评价压力的机会。而精神分析学家 Winnicott 强

调独处时潜在的情绪调节功能。他认为 , 完全成熟的成年人

是能够利用独处来平息焦虑的 , 如那些因压力而生的焦虑 ,

而且他们也能利用独处来重建情绪平衡。独处能力是情绪发

展成熟的一个最重要的标志。因此 , 独处对心理健康的作用

能从认知和情绪这两个方面来解释。也就是说 , 在独处时 , 个

体是否能对生活有新的认识 , 以及是否能感到平和满足 , 决

定该个体独处的能力 , 而这种能力又与心理健康密切相关。

独处时的感受与心理健 康 有 关 , 另 一 方 面 , 独 处 时 间 的

长短也影响着心理健康。人们能从或长或短的独处时光中获

益。在一天中 , 用少量的时间脱离社会接触 , 用来整理自己的

思想就能起到自我更新的作用。研究[18]发现 , 美国的成年人平

均花掉 30%的清醒时间用于独处 , 而且这个时间比例会随年

龄的增加而增加 , 特别是那些丧偶和离异者。对于那些丧偶

者 , 他人的同情和劝慰虽能起到一定的作用 , 但 更 重 要 的 是

在独处中让自己接受这一现实。这种接受的过程非常私密 ,

因为这与丧偶者和死者之间的亲密关系有关 , 别人没有分享

过 , 也不可能分享[6]。在另两项使用经验取样法的研究中[19, 20],

研究者发现那些有规律地花掉清醒时的 20%到 40%的 时 间

用来独处的青少年 , 比那些从不独 处 的 青 少 年 要 适 应 得 更

好 , 因为在这一人生阶段要解决自我同一性这样的重要而有

难度的问题。而那些承受着很大压力的人会经常抱怨他们没

有时间独处[21], 正如霍妮所说 , 渴望有意义的独处时间绝不是

神经症 ; 相反 , 没有能力创造独处时间其本 身 就 是 一 种 神 经

症的征兆[22]。
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尽管一定时间的独处对我们有益 , 但是这并不意味着独

处时间越长越好。有一项针对青少年独处时间的调查[23]表明 ,

中等程度的独处对青少年的成长和适应最有利 , 太少或太多

的独处可能会带来负面作用。太长的独处时间 , 会带来抑郁、

更多的身体症状 , 以及更少的幸福感[2]。而缺乏独处时间也会

造成严重的心理后果。我们会疲于奔命。独处和与人接触都

能让我们的生活变得丰富 , 我们应该 学 会 寻 找 到 两 者 的 价

值 , 并保持对我们最有利的平衡[4]。

3 独处的个体差异和文化差异

很明显 , 有些人喜欢独处 , 有些人更愿意与人共处 , 人们

对独处的需要是不同的。有研究者认为 , 确实存在独处偏好

这一人格维度 , 它能描述人们在寻求和享受独处时间的程度

上的差异[24]。

处于这一维度一端的人偏 好 独 处 , 对 于 他 们 而 言 , 独 处

是能带来舒适感的 [25]。Maslow 认为 , 自我实现的人偏爱独处

时光 , 喜欢享受舒适的与人分隔的状态。他们不喜欢参加聚

会 , 不希望因为一些小事情而分心。他们愿意花时间和精力

去保持一些亲密的友谊关系 , 而 不 是 周 旋 于 一 大 帮 朋友之

间[4]。他们是学会了从独处中受益的人。还有一些人 , 因为某

些性格因素而偏好独处 , 比如内向的人[26], 他们喜欢安静的环

境。相比而言 , 外向的人对独处的偏好较低 , 处于这一维度的

另一端。还有人认为 , 喜欢安静地探索和玩搭积木之类的游

戏的儿童更偏好独处 , 而且他们在与人交往时并没有障碍[27]。

人所处的文化背景也会影响到独处偏好。在不同的文化

中 , 人际交往的方式和可获得的社会支持是不 同 的 , 这 些 差

异会影响到人在独处时的感受。而且不同的文化会赋予独处

不同的价值和目的[28]。有一项跨文化研究[29]发现 , 和土耳其人

和阿根廷人相比 , 美国人更愿意把独处看作是反省 ( reflec-

tion) 和接纳自我的机会。这与美国文化是有密切关系的。独

处在北美文化中很流行甚至被鼓励 [30], 随着因特网的普及 , 该

文化中的人们变得愈发与他人缺乏联系和孤独 [31]。当今的北

美社会 , 初级群体的互动呈下降趋势 , 这是指 面 对 面 的 亲 密

交流 , 比如与家庭成员、亲属、亲密朋友等人的交流。美国的

文化强调个人成就和竞争 , 强调自我成长、自 我 理 解 和 自 我

接受。因此他们更愿意把独处作为一个认识自我 , 接纳自我

的机会。而对于象土尔其这样的国家 , 绝大部分居民是穆斯

林 , 还保持着传统的价值观。人们所拥有的共同的教育和职

业背景 , 以及他们的宗教团体 , 是他们归属感的来源。土尔其

的文化强调忠诚、婚姻关系及友谊 [32]。在这样的文化背景中 ,

人们对于独处的态度较为负面 , 也更难以积极的方式来对待

它。
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任务训练后所获得的信息以及对这些信息的记忆 ,

而 训 练 - 2 只 衡 量 了 单 个 任 务 的 的 学 习 和 记 忆 。

Markowska[13]等人在试验中也发现了这种现象 , 在定

位导航任务中他们让动物每天训练结束后都加做探

索任务, 结果发现获得了一条特别好的学习曲线, 他

们认为这条曲线很好地说明了动物空间记忆动态形

成的过程。因此得出结论: 每天探索任务成绩是检测

空间记忆一个极好的指标。因此, 本实验中有理由相

信铅暴露损害了动物的工作记忆。
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