知乎 电影疗法 | 关于电影的疗愈作用与实践方法
一隻鹿​ 心理学话题下的优秀答主
“电影是最虚幻的东西，但它也是最真实的东西。”——李安
你曾有过在看完某部电影后心神激荡、意犹未尽的体验吗？那部电影的代入感是如此强烈，让你不由得感慨万分，并想要立即将此刻的心情与感悟分享出去？如果你的回答是肯定的，那么也许会有兴趣进一步通过开发这部电影对心智的转化力量，来最大化自己能从中得到的成长。
电影疗法（Cinema Therapy）是上世纪90年代发展起来的一种艺术疗法，如果运用得当，可以为心理治疗和个人成长带来强大的助推力——目前已有研究证实，电影疗法在改善人际关系（包括亲子关系、婚姻关系、社交关系等）、缓解情绪困扰、调节进食障碍、降低抑郁水平、提高个体自尊等方面均有显著效果（胡甜甜，朱建军，2015）。
一方面，借助电影中的意象、情节、音乐等对心智的相关效应，个体被积压的情绪、情感等可以得到释放与疏通，重获内部世界与外部环境的平衡；另一方面，个体通过观摩及投射过程可以缓解自身的心理冲突，加深自我认识，并实现人格的完善。
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电影疗法的具体作用 
尽管许多电影都是虚构的故事，但这并没有妨碍它们通过艺术化的手法展现出生活的不同层次，映射出人类或美好或真实的一面。我们可以通过电影了解自己对不同人物角色的反应，从自己的“阴影（shadow）”中认识更完整的潜在自我。
当内在的某个隐藏属性与电影主人公的特质相应，并在电影中得到展现时，我们就会从角色中获得认同感，甚至回想起一些被遗忘或者压抑了的心理资源，从而重新为自己赋权，并收回那部分内在力量。 
不仅如此，电影疗法还可以让我们获得对自己更深层次意识的认识。就像解析梦境一样，研究电影的象征符号和隐喻可以帮助我们将情感、直觉和逻辑这三者进行重整，调和我们的理性和“非理性”部分，催生出新的视角或行为，进而促进自我的疗愈与整合，使我们重新获得平衡。
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在此基础之上，从社会学习理论的角度来理解，电影疗法的第二个作用与焦点解决短期治疗（Solution Focused Brief Therapy, SFBT）的干预目的有异曲同工之处。 SFBT认为，现实是被发明出来的，其意义是个体赋予的，而非固有的（许维素，2015）。
换言之，每个人所知觉到的现实也是不完全相同的，没有绝对客观、永恒不变的现实（沙泽尔，2015）。
灾难、意外、疾病以及其他不可预测的事件，随时都可能降临在任一个体的头上，但个体如何觉知这个危机以及为其赋予的意义才是关键所在。而电影疗法，相当大的一部分成效就在于，个体通过观察学习，模仿乃至同化作为榜样的电影主人公对危机的看待方式以及应对方式，解锁一种先前从未意识到的新的可能性，进而将这些方式迁移到现实生活中，通过改变对危机的知觉而产生疗效。
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具体而言，处于高度情绪化的状态或危机中时，我们一开始可能很难想象当前的局面能有怎样的改善，或自己想要获得什么样的改变。通过观看相关的电影，我们可以有意识地跟随主人公的成长历程去觉察自己生命中既存的力量和资源，进而找到改变的动机；还可以观察并学习主人公在相似境况中的应对方式，提升自己的应对效能感。
[应对效能感(coping efficacy)即个体在面对压力情境时，关于自己能够成功应对压力事件的信念。个体越是信任自己的能力、应对效能感越高，就越倾向于采取积极的应对行为，比如主动解决问题、寻求外部支持等，因此在重压之下受到的负面影响也会更少（Bandura, 1990）；反之，应对效能感越低，个体就越容易采取思维反刍、自我批判等愈加削弱应对效能感的消极应对方式，陷入自我实现预言的恶性循环中。] 
比如常年盘踞豆瓣电影榜单第一位的《肖申克的救赎》，主人公安迪含冤入狱，在肖申克监狱中几经磨难，却始终没有放弃希望，在忍辱负重中自我救赎，终得自由。有网友评论说这部电影是对希望最好的注解，而那句“希望让人自由”更是直指电影核心。
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看过这部电影的朋友想必对于其中的隐喻自有体会。简而言之，通过观影得到的洞见，可以协助我们建构应对与处理危机或困局的希望与动机，同时也能帮助我们放下“受害者”的身份，从“生还者”或“应对者”的角度来看待历经生命挑战中的自己（De Jong & Berg, 2012）。 
作为艺术治疗的一份子，电影疗法是一种基于传统治疗原则的创新形式。然而即使不以心理治疗为目的，在选择电影的时候有意识地参考一下电影疗法的观影指南来选择对应主题的电影，也能获得相当的精神成长。 
电影的选择 
《超越奇迹》的作者沙泽尔曾在书中提到，无论状态多么糟糕，情况多么复杂，都一定存在着不同层次与不同程度的例外之处（问题暂时停歇或者程度较轻的时候）以及建构解决方法时所必要的资源。

而电影可以打破我们消极的思维定式，提醒“例外之处”的存在。尤其当我们因为抑郁或其他心因问题无法自发地辨识既定模式之外的可能性时，一部好的电影能够帮助我们冲击并瓦解正在成形或已经成形的习得性无助，从而延缓乃至破除抑郁或其他问题的发展进程。
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在如何选择合适的电影这个问题上，有人认为最基本的原则是，所选电影要能让观影者的情感得到宣泄，从中获得希望和启发，或是能够激发观影者的改变动机，挑战原先的消极信念（Brigit, 2005）；另一些人则强调所选电影的主人公需要在某些方面与观影者存在相似之处，但这种相似应该是内隐的相似，否则可能会触发观影者的心理防御机制。 
此外，选择电影的时候，还可以检索一下主创人员，如编剧、导演的个人经历，看看他们的世界观、价值取向等是否与自己存在冲突，其次电影本身在选角及情节等方面应该是自己感兴趣的，最后确保自己所选电影的立意或潜在隐喻是有探寻价值的。 
需要注意的是，对于长期的心理问题，如进食障碍、心境障碍等，电影疗法作为一种辅助治疗，只有在个体已经进入了心理治疗程序的前提下，加以一定的观影技巧，才能更好地发挥作用。
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以正念的方式打开一部电影 
首先找到一个舒适的电影姿势，让注意力可以轻松地转换自如——感受一下自己的身体有什么样的感觉，然后将注意力放在呼吸上，自然地吸气和呼气。留意在吸入和呼出的过程中，身体是否有任何紧绷或凝滞的地方。当你逐渐意识到它们时，让呼吸流经这些阻塞之处，渐次将它们疏通，慢慢带走紧张感。 
对身体和呼吸的轻柔关注，能够让你更快地进入“当下”并获得正念。这种关注可以帮助你在陷入思维或情绪的泥沼中时，通过自发地调整和加深呼吸，将你的意识带回此时此地。就这样带着觉知去进入自己的感官，如果头脑又开始喋喋不休，便把注意力重新安放到呼吸上。 
调整至冷静而清醒的状态有助于在观影的同时保持整体的身体意识——也即对整个身体，如小腿、膝盖、腹部等保持觉察。留意电影的画面、主题、对话和人物是如何影响你的呼吸的。观影的时候尽量不要对情节进行分析，确保自己以完全临在的状态觉知着身体对电影的反应。
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电影结束后可以参考以下问题进行自我分析: 
1.在观影的过程中你的呼吸有发生过显著变化吗?(多数情况下，电影中的某些元素可以映射出日常生活中破坏你内心平静的东西。) 
2.这部电影中哪些角色或情节对你来说是尤其让你向往或抵触的？ 
3.电影中是否有一个或几个人物设定与你的理想自我有相似之处?他们是否以及如何发展出了某些你也想拥有的能力? 
4.留意影片中是否存在一些让你特别难以忍受的片段。这些片段可能与你压抑的欲望或恐惧有关吗? 
5.当你观看电影的时候，是否体验到了一些东西把你和你的内在智慧或“高我(higher self)”连接了起来? 
最后，通常而言，单次电影疗法的效果可以维持一周左右，但在一个完整的电影疗法疗程中，总的观影次数一般要大于4次，频率不低于每月1次（黄籍毅, 王鑫强，2015 ）。 
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