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网络时代，我们往往对他人的关注
甚至超越了自身，也使人更容易产生
消极情绪。自我关怀是当今社会高压
下人们共同缺少的一种心理能力，也
让我们变得更容易焦虑和抑郁。其实，
通过改变看待自己以及生活的方式，
我们就可以得到实现真正快乐所需的
情绪稳定性。

自我关怀的力量自我关怀与焦虑抑郁
在研究文献中，一个最稳定、最一致的结

论是：越是自我关怀的人，患焦虑症和抑郁症
的可能性越小。自我关怀与焦虑和抑郁的关
系十分紧密：自我关怀可以对三分之一到二
分之一的焦虑和抑郁的变化做出解释。

这意味着，自我关怀是对抗焦虑和抑郁
的主要保护因素。正如之前讨论的那样，焦虑
和抑郁体验中包含着自我批评和不足感。当
感觉自身存在致命缺陷并且无法迎接生活中
的挑战时，我们则会倾向于封闭自己的感情
来应对恐惧感及羞愧感。就像消极心态会给
我们的经历涂上一层阴影一样，当我们眼中
看到的都是厄运与黑暗，那么，一切都将会由
此而变得更加糟糕。我喜欢把这种心理状态
称为“黑色黏质心理”。

尽管这种过程是黏滞的并且令人不舒
服，但这的确是十分自然地发生的。有研究发
现，人类大脑存在一种消极偏向，即比起积极
信息来说，我们对消极信息更加敏感。例如，
当我们对他人或自己做出评价时，消极方面
的信息会比积极信息得到更大的权重。

设想一下，当你参加聚会准备出门之
前，瞥一眼镜子中的自己，发现下巴上长了一
颗粉刺。那么，你可能就不会关注发型或是着
装有多棒，而只会关注那一颗粉刺。而此时，
这颗粉刺就好像急救车上闪烁的红灯一样，
在你的脸上闪耀。相应地，你对自己装扮的
评价也会出现扭曲。而这一现象的产生是有
原因的。

在自然环境中，消极信息通常意味着威
胁。如果没有立即注意到埋伏在河岸边的鳄
鱼，那么，我们将会成为它的午餐。人类的大
脑通过进化过程而实现了对消极信息的高度
敏感性。这样，我们大脑中的杏仁核就能更容
易、更快速地做出战斗还是逃跑的决定，这就
确保了我们有最大的可能生存下来。而积极
信息对长期生存的意义很大，但对眼前的生
存则影响不大。

当我们感到口渴或决定在某处露营时，
河水是否是淡水、是否清洁，就显得十分重
要。而长期来看，这些问题则并没有那么紧
急。因此，与消极信息相比，我们的大脑会把

更少的时间和注意分配给积极信息。我们常
常把积极信息当作理所当然，而却特别关注
消极信息，就好像我们需要依靠消极信息存
活一样。

一旦我们聚集在消极想法上，那么这些
消极想法就会像一台坏的唱片机一样，不停
地、翻来覆去地播放。这一过程就叫作“穷思
竭虑”（与牛“反刍”使用的单词相同）。在这一
过程中，伴有能够同时导致抑郁和焦虑的反
复的、侵入式的、失控的思维方式。对过去消
极事件的穷思竭虑会导致抑郁，而对未来可
能发生的、潜在的消极事件的穷思竭虑则会
诱发焦虑。

这就是为什么焦虑症和抑郁症总是相伴
而生，因为它们都源自进行穷思竭虑的内在
倾向。

研究发现，女性比男性更有可能穷思竭
虑，这就可以解释为什么女性患抑郁症和焦
虑症的概率是男性的两倍。尽管出现这样的
性别差异可能是生理上的原因，但是，文化的
因素也起到了重要的影响。因为从历史上来
看，女性在社会中拥有的权利比男性少，她们
也无法控制即将面临的事件。因此，她们不得
不对威胁更加警惕。

如果你是一个习惯于穷思竭虑的人，或

是正经受着焦虑症与抑郁症的折磨。那么对
你来说，“不要因此而评判自己”是非常重要
的。记住，对消极想法和情绪的穷思竭虑，根
本上源自对安全的渴望。即使脑活动模式给
我们带来相反的解释，但是我们依旧要感谢
它们努力地让我们脱离鳄鱼之口。同样需要
记住的是，即使有些人似乎超乎常人地习惯
于穷思竭虑，但是在一定程度上，所有人都存
在消极偏向。这已经是我们大脑中根深蒂固
的习惯了。

如何摆脱消极情绪
那么，我们要怎么做才能从这种根深

蒂固的、沉浸于黑色黏质的倾向中摆脱出
来呢？办法是：关怀我们自己。研究显示，与
缺少自我关怀的个体相比，自我关怀高的
个体会更少地经历消极情绪，如恐惧、应
激、敌意或压力。虽然这些情绪依旧会出
现，但是却不会出现得十分频繁，也不会持
续很久。部分原因是，自我关怀高的个体会
更少地穷思竭虑。恐惧感、羞愧感与不足感
也会促进穷思竭虑的进行。自我关怀能够
直接反击这些不安全感，因此可以帮助我
们打开穷思竭虑的死结。

当我们以一种客观的态度体验到消极的

想法和感觉时，我们能够注意到消极信息，但
不会像尼龙搭扣那样被牢牢粘住。静观能够
帮助我们认清那些消极的想法和情绪是不切
实际的。因为这些消极想法是可观察到的，而
非内心坚信的，因此，它们会得到较小的权
重。这样，对想法和情绪的消极偏向便会在产
生之后顺利消散。这就让我们以更加平和的
心态来应对生活中可能出现的问题。

将静观与消极情绪联系起来的一个有效
的方法是把这些消极情绪理解为生理感觉。
这似乎是一个不太熟悉的概念，但是所有情
绪都可以在躯体上表现出来。愤怒是咬紧牙
关，内脏痉挛；悲伤是眼周沉重，抬不起眼皮；
恐惧是喉咙发紧。对不同的人来说，情绪的生
理表现也会有所不同。并且随着时间的增长，
也会出现变化。

但是，如果我们仔细观察，仍旧可以在
躯体反应上观察到情绪的存在。当我们在生
理水平上体验情绪，而不是仅仅思考是什么
让我们不开心，那么，感受当下就会变得很容
易。这就是注意到“胸闷”和思考“我难以相
信她竟然对我说这些话，她以为她是谁啊”
等的区别。通过聚焦于我们的躯体上，我们
就能够平静下来，安抚自己，而不会在消极
事件中迷失。

出于某种原因，我总是以一种消极的、
焦虑的状态，在早上四点左右醒来。当我躺
在床上，我头脑中一直盘旋着恐惧和不满，
并且注意力集中在我一生中做过的所有错事
上。正是因为这一现象总是规律性地发生，
我已经学会将这种心境预想为夜里的一场
暴雨，而不会将我的思绪卷入其中。我试着
想象乌云从头顶飘过，并以雷鸣闪电结束。
闪电代表着脑中的焦虑不安，这可能受我的
睡眠周期影响。

我对这种心境不会太当真，反而将意识
转移到躯体感觉上来：我身体压在床上的重
量，盖在身上的毯子给我的感觉，我的手脚的
触感。我努力记住此时此刻的感受，只是冷眼
旁观这场暴雨经过。果然，最后我又重新入
睡，再醒来时拥有了更好的状态。这就是静观
的力量。它帮助你充分体验当下的感觉，而并
不令你卷入其中。
摘自中信出版社新书"自我关怀的力量#

近
代
虫
侠
传
奇
录

袁

立

! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !"#物物交换

小毛越听越心惊，看来这梁子结得不浅，
此刻如自己和老纪同仇敌忾一起痛骂谭、张
二人是火上浇油，如一味维护又难免引起老
纪疑心。这时江湖经验起到了决定性作用，小
毛不用考虑，本能第一反应先扯开话题冷处
理，闲聊片刻酒菜送至，二人入席边吃边谈。

酒过三巡，郭小毛见老纪气消了大半，
故意问道，听说你儿子纪德法现在在
米行上班了？老纪哈哈一笑，以前讲
到儿子就摇头，如今讲到儿子就骄傲。
老纪也不答话反问小毛，上海哪种自
行车好？原来小纪上班之后，经常跑
杭州、余杭、临平，进出没一辆自行车
总是不方便，想买辆好点的自行车。
郭小毛灵机一动，随口敷衍两句借洗
手之名离席，一通电话拨给谭敬如是
如是汇报，五分钟后回来又劝酒。老
纪天没亮出门，当年上海到杭州也要
花些时间，此刻眼看到下午滴米未进，
早已饥肠辘辘，先上来吃一大盆葱油
拌面下去，再与小毛一杯一杯喝酒，酒
到七分醉。朦朦胧胧看到谭敬和“张
聋彭”进来，变成四个人吃老酒。

谭敬上来一句话不说自罚三杯，
三杯下肚后面不改色向老纪深鞠一躬，先感
谢老纪看得起他谭敬，这么远的路赶来送一
只虫王特意先给自己看，然后罪己之过，有眼
不识泰山，再恭维老纪好眼光，好水平，称赞
这只紫黄绝对好虫，今年肯定夺冠封王。接着
“张聋彭”也起身一躬，自罚三杯，也是罪己
过，轻狂自大、口出不逊，再说自己眼光和老
纪有差距，要向老纪虚心学习。郭小毛当然少
不了，最后也鞠一躬，自罚三杯，算是代师兄
请罪，望老纪看在自己面上千万释怀。这样一
圈下来，真正给足面子，要知道这三人在上海
滩都是一顶一的公认高手，尤其是谭敬身份
尊贵，多少人想巴结都巴结不上。老纪乃典型
庄稼汉脾气———吃软不吃硬，一见如此，气已
全消，激动得双手乱抖，这辈子没被人这样尊
敬过，连忙回敬一圈，于是大家有说有笑继续
饭局，话题的主要对象还是老纪，大家都心照
不宣地捧他、恭维他。

看看酒已喝出气氛，郭小毛清了清嗓开
口问道：“谭老板，听说您有辆刚从英国进口

的蓝翎三飞自行车，好像国内没有的，价钱
先不论，单是关税就要交掉一大笔钞票了
吧？”老纪心系儿子，小毛这一问之下立刻耳
朵竖得笔直。谭敬连忙阻止郭小毛道：“小
毛，这都是身外之物不足挂齿，我真正钦佩
的是纪先生，他的故事刚才我在酒桌上听到
了，真是不忘师恩、金钱难动，是谭某轻看纪
先生了，今日特将此车带来送给纪先生，一

为赔礼，二为今日结交之好。”正讲
着，“张聋彭”已把车推进内堂，相当
漂亮一部三轱辘变速车，骑出去肯
定出风头。老纪看到车子崭新锃亮
真心喜爱，谭敬当场送给老纪，再三
强调只是交个朋友，只字不提宣德
盆、紫黄、米老板的事。老纪心想，这
么贵重的东西送给自己万难接受，
我这只紫黄卖给别人也不肯的，也
只有谭敬这样的人物才配得起。于
是将紫黄捧到谭敬面前，一虫换一
辆蓝翎自行车。谭敬再三推辞不受，
最后“张聋彭”和郭小毛力劝，这才
点头答应，大家握手言和，冰释前
嫌，从今往后都是好朋友，一顿老酒
吃得非常开心。

吃完饭当场交换礼物，这辆自
行车送给了老纪。老纪看到蓝翎自行车爱不
释手！一只虫王送给谭敬，后者也是内心狂
喜，如获至宝，当场就叫郭小毛拿来大灯要
细观之，横看竖看依然不得要领，老纪见状
便把看紫黄的诀窍讲给谭敬听，这下恍然大
悟。这对礼物双方皆大欢喜，彼此再三道谢
之后告辞回家。上海回杭州是下半夜班车，
小毛请老纪沙发上休息，定心只管睡。自己
则坐在家门口，脑子飞快地转，如今只是完
成了任务的一半，谭老板面子上是保牢了，
但里子上还是吃到一记“重生活”，要在谭敬
这里交代得漂亮，仍须趁热打铁让老纪心甘
情愿将两只宣德盆奉上，等其带回杭州，此
事便尘埃落定，再要施展手段就难上加难
了。此事不成，谭老板这里还是无法交代，连
带师兄一同被自己的馊主意牵连，自己闯的
祸一定要自己了结，这关系到今后做生意与
做人的头等大事。正在犯愁间突然看到弄堂
口一个人的身影走过，顿时计上心头，大喜
道此番定能夺下大功。

沉醉于欧洲之魅
叶永平
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你知道失恋之后的人间百态吗？萨格勒
布的创意可以回答这一切。位于萨格勒布的
失恋博物馆建立于 !"#"年，是一间专门收藏
情侣分手所弃置的礼物的博物馆。此博物馆
于 !"$$年获得欧洲年度博物馆奖中的一个
奖项，以表扬其创意。
失恋博物馆里那些承载心碎记忆的物品

有的普通，有的奇特，有的有趣，有的则伤感
甚至古怪。展品按不同主题陈列在不同房间，
每件展品上都标有这段恋情持续的时间、发
生地及捐赠者所做的说明。在这里展览最多
的是昔日的恋人们用以纪念爱情的物品，比
如恋爱日记本、求爱信、洋娃娃、恋爱照片、订
婚戒指、永远都不会再响起的手机、空酒瓶、
陈旧的汤勺等“恋爱见证”。
有心理学家认为：失恋博物馆可以给人

提供一种情感宣泄的方式，通过捐赠与过往
情感有关的物品，同往日道别，以摆脱失恋的
痛苦与煎熬，使之开始自己新的生活。从某种
程度上而言，这像一种仪式，正如结婚有结婚
的仪式一样。
这创意来自何人呢？原来，这是一对分手

的情侣维斯迪卡与格鲁比西茨的点子。因为
两人在分手之后，如何来处理热恋期间有形
或无形的信物？这是失恋者们遇到的共同难
题。于是，他俩在 !%"&年举办了这样一个临
时展览，展品都是他们从朋友那里收集的物
品，包括 $%%朵被丢弃的玫瑰、晕机袋、按摩
头部的物品等。后来还举办了巡展，来到 !$

个国家的 ''个城市，一路不断收集那些失恋
纪念品。!%$%年，在此建成了失恋博物馆，里
面收藏了不少来自世界各地千奇百怪的展
品，记录了每件物品背后的故事。
在萨格勒布街头，许多商店门口都悬挂

着一条硕大的领带，作为一种店招，有的甚至
有两层楼那么长。原来，这是为了纪念当地对
领带的发明。前些年，萨格勒布在市中心举行
了饶有风味的“领带节”，近百名当地人身着
红色军装，从广场上迈着军步行进，表演了军

队从战场凯旋的场景。领带由
克罗地亚人发明，英语中“领
带”一词和“克罗地亚”一词的发
音非常相近。领带的历史可追溯
到 $(世纪。#&&)年，一批克罗

地亚军人作为法国的雇佣军，在一次战斗胜利
后回到巴黎，每个人都在颈上结一条彩色领
巾，以示欢庆。据称，这一方面是为了便于士兵
相互辨认，另一方面象征亲人团圆，因为领巾
是出征前由母亲或妻子为他们系上的。领巾配
饰被认为是现代领带的起源，克罗地亚也因此
被称为“领带的故乡”。!%%)年，克罗地亚议会
宣布，每年的 #%月 #)日为“领带日”。由此，当
你漫步在萨格勒布街头，领带成为一种标志，
一种文化。这是领带在这里的创意。
坐落于萨格勒布圣马可广场的圣马可教

堂，是萨格勒布老城区的教区教堂和议会教
堂，为萨格勒布最知名、最重要的教堂之一。
它的彩瓦屋顶上描绘着克罗地亚与萨格勒布
的盾形纹章。这是不同于一般教堂的屋顶，屋
顶彩色的马赛克图案，由两个臂章和衬底组
成，分别代表中世纪克罗地亚的三个古王国，
其设计思想带有典型的斯拉夫风格。屋顶上
用色彩斑斓的马赛克镶嵌着克罗地亚国徽和
萨格勒布城徽。
圣马可教堂融合了后期哥特式和罗马式

建筑风格，最原始的建筑建造于 #'世纪，目
前的教堂重建于 #*世纪，拥有悠久的历史。
教堂的大门上有 $+个雕塑，约瑟夫和玛丽的
雕塑位于上方，圣马可的雕塑位于下方，$!
个信徒的雕塑位于大门的两侧，极其精美，每
个来此的游客都会驻足观赏。圣马可教堂虽
然没有其他大教堂的宏伟气势，内部装饰也
没有其他教堂的奢华，但却因为它的屋顶而
成为一种特色，让人过目不忘。这就是它们在
建筑上的一点小小的创意。
石头门是上城的古城门，始建于中世纪，

$)世纪时重建。$('$年它在一场毁灭性的火
灾中奇迹般地保存下来，从此便成为萨格勒
布人的朝圣地。这座城市仅存的一座城门，建
于古罗马时期。不像一般的城门在城墙中开
门洞，它是把门开在一座房子中的，如果无人
指点，会认为是一座普通的老房子而已。
看来，这里的人们富有创意的传统和智

慧，这是萨格勒布人留给我们的印象。


