
阅读，是抵达也是愈疗

告别“无助感”拥抱“掌控感”
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■ 丹尼尔

转眼进入新的一年。2022年是跌宕起伏
的坎坷之年，它让我们深刻地体会到生活面
临的困境和挑战。职场危机时，如何走出低
谷？情绪失控时，怎么冷静下来？遭遇意外
时，如何快速恢复？无数的难题都考验着我
们应对逆境的复原力，即“韧性”。

韧性更像是为我们的心理加上一套免疫
系统，不仅能够帮助我们从某次疾病中恢复，
及时止损，还能持续地为健康保驾护航。因
此拥有“韧性”的人，不仅能够在面对逆境时
快速恢复状态，还能从中收获成长，将逆境变
成自我精进的机遇。面对生活中的各种逆
境，每个人的反应都千差万别：有的人心态崩
塌；有的人就此躺平；少数人能够快速复原；
而真正的强者和智者，更能从逆境之中收获
领悟和成长。

少一点“无助感”，多一些“掌控感”

走出逆境的过程中，有两个关键词：复原
和成长。当身处困境时，想要快速恢复状态，
首先在于能够从容不迫地应对，让自己的心
态快速复原。因为面对逆境的不同反应，很
大程度上，取决于我们内心两种感觉的博弈，

“无助感”和“掌控感”。“无助感”越强，就越容
易放弃、躺平甚至崩溃；“掌控感”越强，就越
容易复原，也就是韧性越强。

积极心理学研究发现：导致人们放弃挣扎
的，并非外部刺激本身，而是我们内心“掌控
感”的缺失。很多人在面临困境的时候，之所
以选择放弃，是因为他们觉得，自己似乎无论
怎么努力，都无力回天了。当这种“无助感”
持续出现几次之后，就会固化为思维定式。
一个人的韧性变得很弱，之后再面对新的困
境之时，无论是否真的很难克服，都容易轻易
选择放弃，或者情绪失控。

由于性格、经历的不同，每人内心的“无助
感”和“掌控感”都不同，这就会导致他们在生活
或工作中的表现很不同。如果你内心的“无助
感”偏多，那么遇到变化的时候就会非常紧
张。一旦事情有所偏离，就感觉正失去对整
件事的掌控，情绪因而大受影响。但如果你
内心充满“掌控感”，那么即使遇到状况也不
会惊慌失措。因为你相信能够解决问题，事
情还在掌控之中，情绪也会更加稳定。

内心“无助感”更多的人，面对外部不利
变化和突然的变故，很容易陷入焦虑或者选
择放弃；反之，内心充满“掌控感”的人，即使
面对外界变化，也依然能维护情绪的稳定，努
力寻找解决方案，这恰恰就是拥有韧性的重
要表现。所以，我们要成为有“韧性”的人，最
重要的就是提高内心的“掌控感”。

积累“小赢”体验，内化为“心灵养分”

想要获得“掌控感”，关键要建立稳固的

“内部评价体系”，通过内生的力量获取价值
感。最有效方式是：收集生活中点滴的微小
胜利，让其内化为自己的“心灵养分”。这听
起来容易，但现实生活中，却很少有人能做
到。因为我们总偏爱那些“重大时刻”，比如
做成项目、赢得比赛、考下证书等等，往往容易
忽略生活中的微小胜利，比如学会一项新运动、
完成某份策划、养的蝴蝶兰开出第一朵花等等。

想要成为更有“掌控感”的人，恰恰要学会
在生活中持续收集“小赢”。就算只是清晨没有
赖床，俯卧撑多做了七个，会议上积极主动发
言，也值得在心里击掌庆祝。

你可以选择在每晚睡觉之前，回想一下今

天自己发生的积极改变，或者达成的小成
果。把这些“小赢”记录下来，作为自我疗愈
的过程。坚持把这个习惯内化到每天的生活
里，会带来两方面的好处：一方面，经历逆境
的时候，我们很容易产生“支离破碎”的感觉，
而记录幸福时刻的过程，就如同温暖的疗愈，
让我们身心重归完整。另一方面，只有不断
地把幸福的体验，和带来体验的行为关联起
来，才能意识到自己的点滴付出都是有意义、
能带来积极改变的。内心就会积累越来越多
对生活的“掌控感”，这样就拥有更强的复原
力。

觉察、连接、意义，三步打造“生命韧性”

在陷入危机的时候，如果能够快速走出低
谷，甚至还能逆境中，让自己变得更强大，就
需要借助三个步骤：觉察、连接以及意义。

觉察：遇到危机时，首先要有意识地分辨
和觉察出，这到底是想象中的危机，还是真正
的危机。面对无法掌控的局面时，我们很容
易产生焦虑感。生活环境充斥各种噪音，加
上随时可以获取信息，当负面消息不断涌来，
焦虑压力也随之而来。对“不可预见性”的担
忧让焦虑倍增。不得不说，很多“危机”其实
都源自我们的主观想象。

想要走出这种危机，可以运用“拆弹思
维”，在负面情绪爆炸之前，首先觉察出，哪些
是我们能够及时掐灭的引火线，哪些又属于
当下无法控制的因素。首先做好自己当下能
够把控的事情，这是危机中成长的重要途径。

连接：很多时候，我们仅凭一己之力很难
走出危机。此时他人的建议和安慰，很可能
起到拨云见日的作用，成为我们走出困境的

契机。这种彼此之间的连接就是“依恋关
系”，这种紧密的情感联系是帮助我们走出困
境的强大精神力量。因此平时有意识地主动
帮助他人，随着时间的推移，善行的积累会逐
渐内化为行为习惯和思维模式。这对于我们
加强与他人的情感联系和亲密关系，提升自
身韧性，都有益处。

意义：就是指那些我们真正热爱的，觉得是
生活意义所在的事情。在时间投入上，除了“重
要”和“紧急”的优先级别，还应该关注“专注”和

“兴趣”这两大维度，才能帮我们更直观地看到，
有没有把时间花在真正热爱的事情上。

正如胡适先生所言：“人生的意义全是各
人自己寻出来、造出来的。你若发奋振作起
来，决心去寻求生命的意义，去创造自己生命
的意义，那么，你活一日便有一日的意义，做
一事便添一事的意义。”

觉察、连接、意义这三方面，其实是在教
我们在危机中向三种关系借力 —— 自我与
自我的关系、自我与他人的关系，自我与世界
的关系。“觉察”让我们认识到自我的成长方
向；“连接”帮我们从与他人的连接中汲取力
量；“意义”提醒我们去创造人生价值。这些
都是我们在危机中保持韧性、收获成长的养
料。

打造“韧性”是一个长久的过程，而持续
的“小赢”，就是保证这个过程能够持续推进
的动力源泉。生活有时很难，所以更要大方
地给自己点赞。

2023 又是新的一年，无论现在你多苦闷
无助，只要希望尚存，就总会有“长风破浪”的
一天。愿我们成为拥有强悍韧性的人，不仅
能够在逆境中快速恢复状态，而且还能从中
吸收能量，获得成长。

■ 郭小虹

“旅行是一段沿着大地的褶皱，进入全然迷离
之境的旅程。其最大的不确定性，不是抵达，而是
如何抵达。”这是“80后”旅行作家刘子超中欧旅行
记《午夜降临前抵达》里的一句话，我感觉写到心
坎上了。

去年12月中旬，上班时感到不适，测了抗原，
妥妥的“二道杠”。从单位离开时，顺手从书柜里
抽出了这本湛蓝色封面的《午夜降临前抵达》。

8年后重读旧书，依然新意盎然，重温作者描

写的那些欧洲城市和小镇，居然跟最近追看纪录
片《搭车去柏林》《文明》等撞了个满怀。

我有一个阅读习惯，喜欢用柔软的2B铅笔在
书上轻轻标注，生怕伤害了文字本身。重读到8
年前用铅笔划过细线上的句子，依然会回味一番，
与过往共鸣。

“旅行写作并不是一件轻而易举的事。如果
说世界是一座巨大的美术馆，国家就是一幅幅画
卷。”“我更喜欢陌生人间的善意和理解，那种没
有附加条件的爱”“随着年纪渐长，尽可能有尊严
地应付日常生活，已是足够有意义的事。”“说到
底，旅行或人生，就是一次次解决如何抵达的生命
过程”……8年前划下的这些金句，如今依然如炉
火般温暖、慰藉着我。阅读，何尝不是一种人生摆
渡？

“阳”在家里的那些日子，我手捧《午夜降临前

抵达》，再次跟随作者从柏林出发，一路东去，越过
山丘、平原、河流、湖泊、城堡、酒馆、咖啡屋，遇见
不同国家、民族的男人女人、老人小孩，品尝各种
风味的美食饮品，洞察历史的痕迹。于是，在作者
用文字作绳，将中欧大地美丽风景一粒粒串起的
同时，我也像苏芮《请跟我来》中唱的那样，成为美
丽的水晶珠链。“我踩着不变的步伐，是为了配合
你到来……戴着你的水晶珠链,请跟我来。”

那天，抚摸着书的扉页上我用铅笔写的那行
字——京东送书于前门大街某号院，2015年10月
26日。8年前我还在前门东大街东交民巷使馆建
筑群附近办公。一栋旧式的青灰色5层小楼，房
间虽然在阴面，环境却幽静清朗，感觉特别利于思
考。

刹那的怀旧也是奢侈，回望过去无比庆幸今
天的自己。无论什么样的环境，都可以选择做自

己。正如博尔赫斯说的：“一朵玫瑰正马不停蹄地
成为另一朵玫瑰。你是云、是海、是忘却，你也是
你曾经失去的每一个你。”

《午夜降临前抵达》陪伴我走过一周的“阳康”
之路，也许阅读分散了注意力的缘故，我的症状真
的就像一场感冒。就像不记得自己去过多少目的
地一样，也没有统计过这一年共读了多少本书。
但我始终相信三毛的那句话：“许多时候，自己可
能以为许多看过的书籍都成了过眼云烟，不复记
忆，其实他们仍是潜在的。在气质里，在谈吐上，
在胸襟的无涯，当然也可能显露在生活和文字
里。”

这个冬天，我发现自己从未像现在这样期盼
春天的到来。我也时时告诉自己：“一个人，也要
活成一个春天。在一朵桃红之上，提取甜蜜，让生
活破土而出浓浓的诗意。”

■ 黄莉

真正的正能量，不是我
告诉你“你是最好的”“你是
最棒的”，而是你活成了一
个光源。只要接近你就是
接近光，不管你愿意不愿
意，你都能温暖别人，照亮
周围。这才是真正的正能
量。

当你身上充满负能量
的时候，不管你说多少正能
量的话，都是打折的。活得
不幸福的人，能给他人带来
好的人生的建议吗？显然
不能。所以很多时候我们
需要让自己活出真正的自
信、自由，真正地喜欢自己，
这时候你会散发出一种感
染力，这份感染力才是真正
的正能量。

不在乎你说了什么，事
实上，你的存在本身就是一
种光明。你想找什么样的
朋友，你自己就得是什么样
的人。

一个人如果热爱自己，
就一定会热爱生活。我爸
曾经对我妈说：“当一个女
人对镜子微笑的时候，这个
女 人 就 是 在 对 全 世 界 微
笑。”这句话的潜台词就是：
当你对自己很满意的时候，
你会对自己生活的这个世
界也很满意。因为正是这
个世界成全了你现在的样
子。所以一个人喜欢自己，
就会喜欢这个世界和我们
正在进行的生活。

一切厌世，其实都来自
于自厌。你不喜欢这个世
界，你不喜欢你的生活，其
实追根寻底都是你不喜欢
现在的自己。所以一切自
爱必会带来热爱生活，一切
厌世追根溯源都是自我厌
倦。

一个人时刻对生活充满
好奇心，灵感就不会枯竭。小孩子总是具
有强烈的好奇心，是因为他们对生活没有
企图，没有目的，毫不功利。我们在生活中
处处可以见到快乐的孩子，却很少看到开
怀大笑、无忧无虑的大人。孩子们跟大人
真正的不同就在于，世界对于孩子们来说
是灵感的源泉，而世界对大人们来说，只是
谋生的渠道。世界对孩子们来说是“有趣
的”，对大人们来说是“有用的”。

这世界上我最害怕两样东西。第一
是，我害怕有一天，我不爱这个世界了，我
不爱生活了，我丧失了爱的能力。第二个
是，我怕灵感枯竭。所以，我希望每个人都
能了解这个真相和事实：不管你活成什么
样，不管你多优秀、多完美，总有人喜欢你，
也总有人不喜欢你。

让别人喜欢你，还是让自己喜欢自己，
哪一个更重要？都很重要。但两者不能兼
顾的时候，你喜欢自己更重要。

因为“喜欢自己”是一件非常美妙的
事。你会由内而外散发出一种自信，散发
出一种自由。自信让女人拥有真正的优
雅，而自由让女人充满不竭的灵感。

香奈儿就如此定义优雅：“言行自如便
是一种优雅。”

请记住：世界上只有两件事很重要。
第一，你好好活着；第二，帮助更多的人好
好活着。
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面对逆境的不同反应，很
大程度上取决于我们内心两种
感觉的博弈——“无助感”和

“掌控感”。“无助感”越强，就越
容易放弃、躺平甚至崩溃；“掌
控感”越强，就越容易复原。想
要成为更有“掌控感”的人，恰
恰要学会在生活中持续收集

“小赢”。生活有时很难，所以
更要大方地给自己点赞。
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那句话：“许多时候，自己可能以为许多看过的书籍都成了过眼云烟，不复记忆，其实他们仍是潜在的。在

气质里，在谈吐上，在胸襟的无涯，当然也可能显露在生活和文字里。”


