
□ 贝小戎

当不确定性成为世界的基调

以前我们人生中大部分日子都过得
很平淡，偶尔才会遇到一些让我们感到茫
然乃至崩溃的大事件，比如考试迟到、失
业、失恋，但现在我们不停地遭到生活的
暴击：充了会员的健身房跑路了，卖车的
4S 店倒闭了，驾校关门了，客户流失了，
某个国家的总统又发癫了，大热天居然下
冰雹了……美国心理学博士埃里克·所
罗门说：“无论我们用多少日历、应用程序
和生活小妙招，生活总是会从裂缝中溜
走，我们正经历着集体失控，在巨大的压
力之下我们的大脑宕机了。”

当不确定性不再是例外，而是成了
世界常态的运行模式时，我们该怎么活？
埃里克说，我们要缩小视角，当宏观的形
势压得你喘不过气时，就尽量把视角缩小
到眼前。“你今天无法拯救经济，但你可以
做一顿饭。你可以走出门，提醒自己你有
个身体，而不是一颗永远困在灾难旋涡中
的大脑。”不要想着做好计划，“如今活得
好的人不是策略最棒的人，而是能灵活应

变又不迷失自我的人”。
1841 年，美国思想家爱默生写了篇

文章叫《论自主》，和我国古代儒家的思想
颇有相通之处，能帮助我们勇立潮头。首
先要相信人的伟大，儒家说人能弘道，人

“可以赞天地之化育”，“与天地参”。爱默
生说：“人一定要顶天立地，使周围的一切
环境显得无关紧要。”

其次，要坚守自我，不要顺从他人的
看法，“我们必须做的是与我有关的事，而
不是人们所想的事。在世界上，按世人的
观点生活容易；在隐居时，按自己的想法
生活也不难；可是伟人之所以是伟人，就
在于他在稠人广众之中尽善尽美地保持
了遗世独立的个性……生活是为了生活
本身，不是为了表演。我倒宁愿它格调低
一些，方能真实、平等，而不愿它光彩夺
目，动荡不定。我希望它健全甜美。”

再次，不要太像个“文明人”，粗野也
很有力量，“对财产的依赖，是缺乏自助的
表现”。至于装备，“每一个时期的技艺和

发明仅仅是那个时期的装束，并没有振奋
人心。每隔一个时期，工具和机器就要遭
到毁弃……伟大的天才都具有返璞归真
的能力”。

最后，不要害怕改变自己的观念，
“如果强求一成不变，伟大的灵魂就一事
无成……最好的船只的航程也是千曲百
折的。如果从远处看这条航线，它就变
直，接近了平均趋势”。

如果哲学家的观点总让我们觉得不
够踏实，我们可以听听数学家的鼓励。英
国统计学家戴维·斯皮格霍尔特在《不确
定性的艺术》一书中说，有时候不确定性
是好事，“随机性可以在游戏或战争中用
来欺骗对手。对手为了预测你的下一手，
会拼命想弄清你的策略，加入随机性可以
确保下一步完全无法预测。比如，玩剪
刀、石头、布时，如果你用纯粹的随机来决
定你的选择，你就可以打败任何努力猜测
你的决定的对手”。

——摘自《青年文摘》
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焦虑的正面意义

焦虑有什么问题？和欢乐、痛苦、愤
怒、平静一样，焦虑也无非是一种情绪而
已。有时候人特别从容，有时候人特别
焦虑，这都是人之常情，有什么问题呢？

我们的各种情绪不是无缘无故存在
的，而是上万年的进化铭刻在基因里
的。恐惧让我们警惕危险，愤怒让我们
捍卫自己，焦虑则提醒我们问题的存在。

所有的焦虑，无非是哪里出了问题。
因为买不起房，你焦虑；因为孩子的

教育，他焦虑；因为前途渺茫，无数人焦
虑。焦虑有什么不好呢？

焦虑不应该被抹黑、被污名化。
完全没有必要急于摆脱焦虑。世间

有不焦虑的人生吗？你去看任何一个人
的传记，无论是大人物还是小人物，谁的
人生没有焦虑呢？焦虑的时候怎么办？
就先允许自己焦虑一会儿呗。

大多数焦虑都不是无缘无故产生
的。包子店的老板不会为企业难以上市
而焦虑，部门经理不会为难以拯救世界
而焦虑。大多数焦虑指向的都是真实存
在的问题。没有女朋友，怎么办？找不到
工作，怎么办？孩子整天打游戏，怎么办？

焦虑就像闹钟铃声一样提醒我们，
该去正视和解决问题了。

人是需要焦虑的，那些没有焦虑这
一情绪的人也许早已灭绝。试想有一些
原始人，他们不为食物焦虑，不为配偶焦
虑，不为安全焦虑，他们当然更容易灭
绝。我们大多数人的基因一定遗传自那
些具备焦虑情绪的祖先，所以才会焦虑。

心理学家托德·卡什丹在《消极情绪
的力量》一书中指出：“人们在讨论焦虑
时，往往容易忽略它对事业成功、家庭美
满、伴侣幸福的好处。”“研究者发现，焦
虑的人往往一心一意、坚韧不拔……焦虑
的人能够迅速发现问题并找到解决方案。”

多看一些伟人传记就会知道，人生
原来有这么多的风险和痛苦，有这么多
失眠的夜晚、难挨的时刻。就像历史学者
所说的：“远见就是忧虑，文明就是痛苦。”

如果整天看玛丽苏剧，看鸡汤软文，
人们就会向往一种没有焦虑的人生。有
一点负面情绪，就急于摆脱和逃避。其
实，负面情绪并不是一个贬义词，创造这
个词只是为了分类方便而已。

情绪并没有好坏之分，欢乐让我们
更加积极，更愿意去探索未知，和陌生人
打交道；痛苦让我们更加清醒，集中注意
力去思考和解决问题。从心理学常识
看，不存在所谓的垃圾情绪。

当然，任何情绪都不能过度，这是一
句废话。人不能一直笑、一直亢奋、一直
心静如水，当然也不能过度焦虑。善待
自己的焦虑，渐渐地冷静下来，去思考、
去直面真实问题，寻求解决方案。不要
抹黑焦虑，贬低焦虑。当然也不要花太
多时间沉浸在焦虑中，焦虑只是相当于
闹钟铃声，你不能永远躺在闹钟铃声里。

——摘自《意林》

网上曾流传过一个“十大孤独排行榜”，
是指一个人独自完成日常活动时的孤独感
等级划分。包括一个人逛超市、吃火锅、去
旅行等 10个等级。如果一个人“不幸”达到
满级，那可能说明他是一位“孤独患者”。

当下越来越多的人主动成为“独行侠”，
相关数据显示，今年春季，“独自旅行”的搜
索量较去年同期激增 80%。类似的变化也
体现在日常出行中，相较于公共交通，人们
越来越偏好私密性更强的出行方式，比如
开车或打车，“因为他们希望掌控自己的空
间，避免在封闭车厢中与他人贴得太近”。
经济学家将这种趋势冠名为“孤独经济”。

你的孤独成就了别人的生意，针对一
个人的消费品和服务供给正在兴起。“孤独
经济”是以独居群体为核心形成的消费形
态，已逐渐发展为涵盖功能性、情感性和体
验性消费的多元化市场，既反映社会结构
变迁，也重塑商业生态。例如，小分量食
品、个性化旅游行程、虚拟情人、电子亲人
等迎合独身族需求的服务纷纷登场应市。

在看到“孤独经济”这一商机的同时，
也要看到潜藏的风险。对于享受“孤独经
济”的人来说，可能在某些方面极致纯粹，
但孤独终究不能成为人生常态。在一般状
态下，友情、爱情、亲情都不可或缺，家庭、
亲情是兜底的、安全的、归属性的情感寄

托。显而易见，在“孤独经济”的背后，是亲
缘缺失的无奈，会让人在心理上感到漂泊
无依，找不到落脚点，从社会视角看也并不
具有延续性。

这并非是健康完美的人生状态。过去
的“北漂”，会时不时给家人打电话，“我挺
好的”，现在却买个“30 分钟语音陪聊”，吃
着泡面自言自语，抑或痛哭一场。如果任
由越来越多的人陷入长期孤独状态，可能
会造成更大的心理健康负担和难以弥补的
社会成本。据说，有些国家已出现年轻人
沉迷虚拟偶像、长时间宅居不出的极端案
例，折射出“孤独经济”背后的负面影响。

现实中的人终归还得面对这个不完美
的现实。“孤独经济”充其量是满足一时的

“心需”，并非是维系情感的“营养基”。真
实的生活，从来都是哭哭笑笑，不妨调整心
态，变被动为主动，与亲人、朋友共同探索
相安之道。他们不一定完美，但自己也同
样有缺点。相互体谅包容，在生活的风雨
中相互体贴搀扶，才能走好人生之路。

不难体味，再称心如意的“孤独经济”，
也比不了生活中迎来一个真切的微笑舒
心。货真价实的人间之爱，不会属于“孤独
经济”，它必须扎根于现实的土壤，才会根
深蒂固，开枝散叶，形成幸福的绿荫。

——摘自《今晚报》
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冬天，从窗口吹来的风特别
冷，让人感觉凉飕飕的；夏天，从
窗口吹来的风特别凉快，令人身
心愉悦。

只因季节的变化，窗口给了
人完全不一样的感觉。为了趋利
避害，人给窗口安装上了窗户，冬
天可以随时关上，将冷风挡在外
面，夏天可以随意打开，将凉风迎
进来。于是，窗口变得美好了。

人也要给自己的心灵安上一
扇窗户，以便该合时合、该开时
开，让自己变得美好起来。

——摘自《今晚报》

窗口

□ 徐悟理

《吕氏春秋》是天道、世道、人
道的交响，它作为中国古代以儒家
学说为主干、以道家学说为基础的
理论巨著，是对战国百家争鸣时代
文化成就的总结，其中蕴含的朴
素生态伦理观很值得去探讨。

吕不韦是一个杂家，他应用
四时原理，博采百家之长，阐明了
天道的运转、世道的变迁、人道的
沧桑这个三位一体学说。比如一
年四季里：一是春生——心修天
地之德，这是农家的“吐故纳新”
说；二是夏长——师法自然之精，
这是儒家的“正之所积”说；三是
秋收——整饬社会之序，这是兵
家 的“ 严 明 法 纪 ”说 ；四 是 冬 藏
——圆寂君子之梦，这是墨家的

“节葬安死”说。
——摘自《新民晚报》

四时
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