不是我们被限制，让我们不能做——而是我们自己的选择，是我们选择不做。
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编者语：
在人工智能的世界里，与人际交往、互动、情感、自我认知等相关的独属于人的能力，将变得越来越宝贵，也是今天教育中不可偏废的重点。
而“想象力”与“创造力”，这类与好奇心、质疑能力、毅力等人类品质息息相关的能力，同样是人工智能难以企及的高度。
因此，面向未来的教育，不应该仅仅关注孩子们在学校里对各门学科知识的记忆和理解、对复杂数学问题的解决，也不仅仅是鼓励他们撰写文章、创作诗歌、话剧，还应该关注和发展他们的非智力因素，比如社交智能，也就是人际互动和社会交往的能力。

情绪会让你"退化为小孩"？
内心的伤如何愈合
在情绪来临时，
表现得如同一个小孩？
这被称为“情绪性退化”。
某个情景触及了未被疗愈的过往，
我们会暂时地退到相关事件发生时的年纪，
以那个“小孩”的视角来看世界。
「情绪性退化」
我们许多成年人，在情绪来袭时，常常会表现出小孩般的状态。尤其是在亲密关系当中，成人们更容易表现出孩子脾气。有时候，我们对此并不自知。
这个状态被称为「情绪性退化」(Emotional Regression)，通常是发生在身旁的人按到我们的某个“按纽”或踩到某个“地雷”的时候。我们可能以极为敏感、不符合当下年纪与事情轻重程度的方式，对某个事情过度地反应——比如情绪大爆发、逃避、眼泪不争气地流下来、恐慌、焦虑、无助、无力…等。
如果理性地想一想：眼前的这件事情，好像只是一个导火线，让往事重新复现，给我们似曾相识的不愉快感受...眼前这个人、说的话、做的事情，都触动著我们内在深埋多年的炸弹。
如果，我们闭上眼睛去连结与感受内在的情绪能量，可能会有过往的记忆涌现出来，也可能会看见自己在发生某件事情时的岁数。
    一根导火线，不止把我们的情绪激发出来，也同时带著我们的行为退化到那个时候。 [image: ]
根源，未被面对和疗愈的记忆
记忆不止是头脑记住且能够说得出来的那些，许多情绪的能量是储存在身体的各处。
或许，我们对于过去发生的事情没有太多的记忆，说不出个所以然，但是，身体却很忠实地记录每一段历史，在情绪退化的状况发生时，就是身体在诚实地表达某个没有消化、面对与疗愈的情绪记忆。
在情绪退化时，我们会暂时地退到相关事件发生时的年纪，以那个还困在过往情绪中的内在小孩的视角来看这世界，以致于，我们没有办法以现在成人的方式与角度来处理当下的事情。
在这个时候，通常会感到很不安全，无法控制状况，无能为力，没有选择，被抛弃。好像只能够跟随大人的情绪、想法、决定和选择，像是生命受到一个更巨大的力量操控，只能像个棋子般往前走。
很多人在疗愈的过程中，都会表示：“过去已经过去，为什么要再回头去看呢? 不想看回去，想要往前走。”
然而，若自己仍旧经常困在一个过去的，没有重新拥抱的情绪里，强行压下去只会导致在类似往事的按钮被触动时，再一次地把我们拖回过去的泥泞，无法处于现在成人的当下。
化解，从觉知开始
那要如何面对与处理这些旧的情绪呢? 根据我自己的经验，很推荐Mindfulness的方式。
Mindfulness中文翻为正念或是内观，我个人觉得内观比较接近Mindfulness。讲正念，对我来说是“一定要正面信念”的感觉，但Mindfulness的宗旨并非纠正或一定要马上保持正面信念。
当情绪性退化发生在自己身上时，我们可能在快要“爆炸”前,觉察到情绪连结身体的感觉：感觉到胸口重重的、像火烧或被刺到；肚子沉沉的，在翻搅；感到焦虑，好像有一团火要吐出来...
也有可能想要装做没事，变得像冰山一样冷。而不论当下身体的感受是什么，和这些感觉保持连结，如果，现场的状况不允许我们做自己，就先暂离一下，把自己从这个环境中移除。
有时候，情绪已经爆发，来不及觉察了，也没有关系。
不要批判自己，从你能够觉察到自己退化发生的那一刻开始，你就可以开始着手化解它！
五个步骤达成自我疗愈
1.让自己处于安全的环境中，开始注意自己的呼吸
呼吸是急促、是长、是短? 
接著，慢慢调整自己的呼吸，慢慢地吸气，慢慢地吐气，把注意力放在呼吸上面，感觉腹部隆起、落下的节奏，如果可以，把一只手放在肚子上，感觉自己的身体。
2.把双脚放在地上
感觉双脚踏实地踩在地球母亲的手上，被紧紧地支持著，坐著也可以，感觉身体与地面或椅子的接触，像是地球母亲抱著自己一样，感受自己的脚或身体，继续呼吸。
3. 觉知并与情绪共处
把现在浮出来的情绪，直接给它们名字，比如说: 挫折、心痛、愤怒、悲伤…，伴随著呼吸与对自己的爱，与这些情绪在一起一会儿。
4. 跟随直觉，追溯浮现的记忆
让直觉带著自己，这些情绪和状况第一次出现在生命中时，你是几岁? 穿著什么衣服? 发生了什么事情? 眼前有谁? 
让这些记忆的细节自动出现，有时候，可能会有情绪跟著涌出，如果有眼泪，就让眼泪流出，若有情绪，就继续给情绪名字。
5. 拥抱并关爱“内在小孩”
看见了小时候的自己之后，用现在成人的你出现在内在小孩面前，带著你极度想要的爱与关怀，去拥抱他，支持他，过程中，没有任何地批判，只有全然的了解与慈悲，告诉内在小孩，你会一直在这里陪伴，现在，他不再是孤单一人，而是有成人的自己全心地陪伴著。
一开始，可能会在面对情绪的部分就卡住，因为，这巨大的情绪能量已经在身体里住了许久。但是，随着呼吸与对自己的关爱，我们给这些情绪一个它从来没有得到过的位置，让它们坐在我们身边。
渐渐地，随着练习，我们能够更贴近自己，与真实的自己在一起。这个过程，就是消化、面对、整合与疗愈那个片段的自己。
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未来已来，在马斯克的“脑机接口”时代教育和学习的方向在哪里？
这位SpaceX和特斯拉的领导者在谈到Neuralink的脑-机连接技术时表示:“这就像是你脑袋里的一个钻头。”
Neuralink的脑机接口技术将电极植入大脑，然后使用芯片与你头骨外的计算机进行通信。
埃隆·马斯克通过手术将一个装置植入一只名叫格特鲁德的猪的头骨，展示了他的创业经历Neuralink在大脑和计算机之间建立数字连接的技术。周五晚上，当猪在舞台上围着围栏嗅来嗅去时，Neuralink计算设备的无线链接显示了猪的大脑活动。
此次展示表明，与2019年产品首次亮相时相比，这项技术更接近于实现马斯克的激进抱负。当时，纽拉林克只展示了一只老鼠与纽拉林克通过USB-C端口连接的照片。这仍远非现实，但马斯克说，美国食品和药物管理局在7月批准了“突破性设备”测试。
马斯克还展示了第二代植入体，这种植入体更为紧凑，适合植入头骨中空的小空腔中。微小的电极“线”穿透大脑的外表面，检测神经细胞的电脉冲，显示大脑在工作。根据Neuralink的长期计划，这些线程被设计成通过自己的计算机生成信号进行通信。
马斯克说:“这就像是在你的头骨上安装了一个微型电线的钻头。”
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它通过1024个穿透大脑外层的薄电极与脑细胞交流。此外，还有一个到外部计算设备的蓝牙链接，尽管该公司正在寻找其他可以用来大幅增加数据链接数量的无线电技术。
尽管猪的演示显示了神经活动被无线传输到电脑，但它并没有揭示出Neuralink的任何长期目标，比如让电脑有效地与大脑进行交流，或者让电脑理解神经活动的峰值实际上意味着什么。
医学上的开始，科幻上的结束。
“用昨日之法，教育今天的孩子，将使他们失去明天”，著名教育家、哲学家、心理学家约翰·杜威的这句话，放在当下的人工智能时代，显得尤为紧迫。
当人工智能带着强大的计算能力、大数据存储、以及成熟的AI算法而来，它们甚至拥有更强大的学习能力，人类学习者究竟怎样才能不被机器所取代？
换句话说，我们的孩子需要开发出哪些智能，掌握什么样的本领，才能在人工智能时代，体现属于人的自我价值？
罗斯玛丽·卢金教授，在多元智能基础上，将人类所具有的智能分成两大类，即人工智能更擅长的“智力因素”，以及人类更擅长的“非智力因素”。
前者，是和语言学习、记忆、运算处理等相关的学术智能，
后者，则偏向人际交往、自我认识、情感控制等能力。
这意味着，在人工智能的世界里，与人际交往、互动、情感、自我认知等相关的独属于人的能力，将变得越来越宝贵，也是今天教育中不可偏废的重点。
而“想象力”与“创造力”，这类与好奇心、质疑能力、毅力等人类品质息息相关的能力，同样是人工智能难以企及的高度。
因此，面向未来的教育，不应该仅仅关注孩子们在学校里对各门学科知识的记忆和理解、对复杂数学问题的解决，也不仅仅是鼓励他们撰写文章、创作诗歌、话剧，还应该关注和发展他们的非智力因素，比如社交智能，也就是人际互动和社会交往的能力。
 (
启东市未成年人成长指导中心联系电话：
83119611
地址：启东市汇龙镇和平一村居委会北隔壁二楼
南通市心理咨询与服务热线：
96111
上海市心理咨询与治疗中心
位于
零陵路
604
号
，主要为各类心理障碍患者及受心理困扰的来询者提供心理咨询服务，并开展多种心理治疗。
心理援助热线（
12320-5
），
为市民提供心理危机干预和心理健康促进服务。
公告
)
江苏省启东中学学生发展指导中心、关工委
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