
 塑造坚韧从容的品格：⼀项深度个⼈发展研究计划 
 引⾔ 
 本研究计划旨在为那些追求崇⾼道德理想、渴望在重压与疲惫之下依然保持幽默、乐观与 
 从容（“keep grace”）的个体，提供⼀个深度探索与实践的框架。基于个体所提供的关 
 于个⼈价值观、⽣活境遇及具体困境（如对“端端正正”、“festina lente”、“未⾬绸缪”的 
 追求，以及在照顾患病妻⼦、年迈⺟亲和应对⾼强度⼯作时所感受到的压⼒与疲惫）的详 
 尽信息，本计划将融合⼼理学策略、哲学智慧、榜样经验与⽇常实践，以期帮助个体弥合 
 理想与现实之间的差距，最终塑造如“读书⼈”般温⽂尔雅、柔和谦卑，如吉⼘林诗中“男 
 ⼦汉”般坚韧不拔的品格。 

 第⼀部分：塑造理想⾃我之基⽯：理解核⼼价值观与德⾏之路 

 此部分旨在奠定坚实的个⼈发展基础，通过深⼊理解所向往的品德，并将其与核⼼⾝份及 
 ⾼远标准相联结。它将在抽象的理想与可⾏的路径之间搭建桥梁，同时承认践⾏此类理想 
 所固有的挑战。 

 A. 解构个⼈理想：“端端正正”、“Festina Lente”、诚信及对本质的追求 

 本节将深⼊探讨您所选定的核⼼指导性短语的深层含义。 

 “  端端正正  ”（duān duān zhèng zhèng）：此语不仅指外在的得体举⽌，更蕴含深厚的道 
 德正直，即思想、⾔语与⾏为的内在统⼀。这与“诚信”的美德紧密相连，意味着外在⽣活 
 如实反映内在的道德罗盘  1  。我们将探讨如何在⽇常⾏为中，尤其是在充满挑战的⼈际互 
 动中，体现这种品格。其核⼼在于⼀种内在的“诚”，这种“诚”如果得到精⼼培育，能够成 
 为内在⼒量的源泉，并在压⼒之下减少决策的疲劳感。当⼀个⼈的⾏为始终与其根深蒂固 
 的价值观（如诚信  1  ）保持⼀致时，在许多情境下，“正确”的⾏动⽅向会变得更加清晰， 
 从⽽减少了临时的权衡和犹豫。这种源于“端端正正”的内在罗盘能够简化决策过程，保存 
 宝贵的精神能量——考虑到您当前的疲惫状态，这⼀点⾄关重要。这超越了仅仅“看起来 
 得体”，⽽是从核⼼层⾯做到“⾏事正派”。 

 “  Festina Lente  ”（不疾⽽速，慢慢来）：这句古⽼的智慧箴⾔，并⾮单纯提倡缓慢，⽽ 
 是强调深思熟虑、⽬标明确且富有策略的⾏动  3  。它关乎在紧迫性与审慎⼼之间取得平衡 
 ，以避免冲动失误，确保可持续的进步。鉴于您当前⾯临的多重压⼒——如何在推进重要 
 ⻓期⽬标（如照料妻⼦、⾃⾝福祉及个⼈发展）的同时，不被⽇常琐事所吞噬——此原则 
 尤为关键。我们将探讨其具体应⽤策略  3  。结合您对“追求本质”的渴望，这⼀原则提⽰了 
 ⼀种强效的应对现代社会“忙碌”⽽⾮“⾼效”困境的⽅法。通过放缓  思维过程  以识别真正 
 重要的事务，然后对这些少数关键事项采取果断⽽持久的⾏动，⽽⾮在众多琐碎任务中匆 
 忙穿梭，这直接缓解了被“紧急但不重要”的需求拉扯的感觉。 
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 诚信  ：这是您品格追求的基⽯，在您对芒格先⽣  4  和贵格会教义  1  的钦佩中均有体现。它 
 意味着可靠、真实，以及⾔⾏与价值观的统⼀。我们将审视在压⼒和伦理困境下如何坚守 
 诚信。 

 追求本质/⻓远  （“要想本质，想⻓远，要追问底层资产”）：这要求穿透表象，理解核⼼ 
 原理和⻓远影响。它与芒格的理性及斯多葛学派对真正重要事物的关注相契合。这种思维 
 模式对于防⽌紧急任务掩盖重要事务⾄关重要  4  。例如，“着眼⻓远”和“⼗倍速思考法”的 
 建议，直接⽀持了您对⻓远思考的期望  6  。 

 B. “内在记分卡”与“读书⼈”的⻛范：定义个⼈卓越标准 

 本节将深⼊探讨沃伦·巴菲特的“内在记分卡”概念  7  ，以此作为⼀种基于内在价值（如努 
 ⼒、原则、标准）⽽⾮外在认可（如名誉、地位）的⾃我评估框架。这与您渴望成为⼀名 
 即便在极端逆境中（如您提及的集中营中的知识分⼦）也能保持尊严、温⽂尔雅和谦逊的 
 “读书⼈”的理想⾼度契合。我们将⼀同探索如何定义并运⽤您⾃⼰的“内在记分卡”。 

 “  读书⼈  ”的理想：这包括温⽂尔雅、柔和谦卑、追求真理与智慧，并将履⾏责任置于⾸ 
 位。弗雷德⾥克·道格拉斯  9  以及维克多·弗兰克尔对集中营中知识分⼦的观察  10  等例⼦， 
 都将是探讨的重点。弗兰克尔观察到，“习惯了丰富精神⽣活的敏感之⼈……能够从可怕的 
 环境中退回到内⼼财富和精神⾃由的⽣活中”  10  ，这直接印证了“读书⼈”理想的坚韧性。 
 道格拉斯则被描述为“温和谦逊，同时⼜展现出真正的男⼦⽓概”  9  ，是逆境中学者⻛范的 
 典范。 

 “内在记分卡”是实现“读书⼈”理想的⼀个实⽤机制。它将⾃我价值的控制点内化，使个体 
 不易受到外部压⼒以及那些可能摧毁依赖“外在记分卡”之⼈的不可避免的失败或挫折的影 
 响。您对崇⾼道德标准的向往，可以通过“内在记分卡”  8  关注于可控的努⼒和原则 
 adherence，⽽⾮不可控的结果。这对于在遭遇挫折（如您与⺟亲互动后感到的失落）时 
 保持动⼒和⾃尊⾄关重要。集中营中的“读书⼈”  10  维持尊严，并⾮通过改变集中营的环 
 境，⽽是通过控制其内在反应和坚守价值观。 

 此外，培养以温⽂尔雅和谦逊为特征的“读书⼈”⻛范，反⽽可能成为巨⼤⼒量和影响⼒的 
 源泉，尤其是在⾼压环境中，⽽⾮软弱的表现。您珍视“柔和谦卑”。真正的谦逊  12  包含 
 ⾃我认知和开放性，能够加强社会联系。逆境中的温⽂尔雅，如道格拉斯所展现  9  ，能够 
 化解敌意并赢得尊重。这种“柔性⼒量”在处理复杂的⼈际动态（如家庭压⼒）时，可能⽐ 
 攻击性或公开展⽰权⼒更为有效。 

 C. 美德的本质：来⾃哲学（斯多葛主义、康德、斯宾诺莎）与⼼理学的洞⻅ 

 本节将简要概述不同哲学与⼼理学流派如何理解美德、其培养⽅式及其在丰盛⼈⽣中的作 
 ⽤。 

 ●  斯多葛主义  ：强调美德（智慧、正义、勇⽓、节制）是唯⼀的善，顺应⾃然⽣活，并 
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 专注于⼒所能及之事  14  。这直接回应了您对坚韧和专注于努⼒的渴望。 
 ●  康德伦理学  ：强调责任、善良意志和绝对命令是道德⾏为的基础  18  。这与您强烈的责 

 任感和⾼尚的道德标准产⽣共鸣。 
 ●  斯宾诺莎  ：通过理性、理解和顺应本性⽣活，即便⾝处“悲情”（sad passions）之中 

 ，也能达致内⼼的平静（“animi acquiescentia”）  20  。这与您对从容与冷静的追求相 
 关。 

 ●  积极⼼理学  ：将美德视为可培养的性格优势。道德基础理论  22  可以为理解您所珍视 
 的不同道德维度提供视⻆。 

 您所钦佩的哲学传统（斯多葛主义、康德、斯宾诺莎）都共同指向⼀个观点：真正的福祉 
 和道德⼒量来源于  内在  状态和承诺（美德、理性、责任），⽽⾮外部环境。这是您多样 
 化追求的⼀个强有⼒的统⼀原则。斯多葛主义  14  强调内在美德是通往幸福之路。康德  18 

 将善良意志和责任置于结果之上。斯宾诺莎  20  通过理性寻求内⼼平静。您即使⾝处毒⽓ 
 室也渴望保持优雅的愿望，反映了这种对内在⼒量⽽⾮外在控制的关注。这种共通性为 
 “内在记分卡”⽅法提供了坚实的理论⽀持。 

 这些哲学思想虽然古⽼或抽象，但在有意识地应⽤时，为⽇常决策和情绪调节提供了⾼度 
 实⽤的框架。本研究计划的重点应是将这些思想转化为可操作的“实践练习”。康德的绝对 
 命令  18  是⼀种决策⼯具。斯多葛学派的实践，如预演逆境（premeditatio malorum）  16  ， 
 是情绪调节技巧。斯宾诺莎对理解激情的强调  21  ，是⼀种认知策略。您需要将这些不仅仅 
 视为值得钦佩的哲学，更要视为可供使⽤的⼯具箱。 

 D. 平衡崇⾼理想与⼈性局限：⾃我关怀与现实追求的⻆⾊ 

 这⼀点对您⾄关重要。您的⾼标准固然值得钦佩，但也可能在您不可避免地未能达到时 
 （如与⺟亲的事件中）导致严厉的⾃我批评。本节将探讨： 

 ●  完美主义⼼理及其弊端  23  。 
 ●  ⾃我关怀的重要性：像对待处于类似情况的朋友那样善待⾃⼰  23  。 
 ●  进⾏建设性⾃我反思⽽⾮破坏性⾃我批评的策略  23  。 
 ●  “道德提升”可能更应着眼于减少⾃我利益驱动，⽽⾮直接增加亲社会性，以及认知提 

 升在其中的作⽤  25  。这是⼀个较深层次的观点，但可能与您的求知欲相契合。 
 ●  在特定情境下“⾜够好”的理念，同时不放弃整体上的崇⾼理想。如“给⾃⼰松绑—— 

 认识并接受新的常态可以帮助你重新设定期望。同时，审视你对⾃⼰的要求。明确哪 
 些是可以接受的，⽽不是努⼒维持⼀个不切实际的理想”  6  。 

 ⾃我关怀并⾮放弃崇⾼理想，⽽是  可持续地追求  这些理想的必要条件。严厉的⾃我批评 
 会耗尽坚韧和道德努⼒所必需的情感资源。您在与⺟亲发⽣不快后感到“⼼⾥不安”，这表 
 明了⾃我批评的存在。研究显⽰完美主义者缺乏⾃我关怀  23  。如果追求英雄般的理想导致 
 持续的⾃我鞭挞，那将适得其反，导致倦怠⽽⾮成⻓。⾃我关怀则允许从错误中学习 
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 （“不要紧 再来过”），并重新充电  6  以继续追求。 

 您那些“撑不住”的时刻，是关键的参照点，⽽不仅仅是失败。理解⽣理极限（极度疲 
 劳）、⼼理状态（压⼒）与道德意图之间的相互作⽤⾄关重要。关于减少⾃我利益的观点 
 25  ，可以被重新解读为通过更好的⾃我照料和界限管理来“减少即时⾃我保护需求的⽀配 
 地位”，从⽽释放资源以进⾏优雅的互动。您曾问：“我为什么撑不住呢？”关于倦怠  26  和 
 充电需求  6  的资料提供了⽣理层⾯的答案。⽽另⼀项研究  25  则提供了⼼理学视⻆：或许 
 是需要休息的“⾃我利益”压倒了保持温柔的愿望。解决⽅案不仅仅是“更努⼒”，还包括 
 “更好地管理精⼒”，以便“更好的⾃我”有机会展现。这将⾃我照料与实现个⼈价值观的能 
 ⼒直接联系起来。 

 表1：我的核⼼价值观与理想⾃我——定义与校准 

 为了将这些理念落地，建议您创建⼀个个性化的表格，作为⾃我探索的基础。 

 指导性短语/美德 
 (User's Guiding 
 Phrase/Virtue) 

 个⼈意义与期许 
 (Personal 
 Meaning & 
 Aspiration) 

 关键⽀撑概念/榜 
 样 (Key 
 Supporting 
 Concepts/Exe 
 mplars) 

 潜在的偏差/挑战 
 (Potential 
 Misalignments/ 
 Challenges) 

 初步研究/实践焦 
 点 (Initial Focus 
 Area for 
 Research/Pract 
 ice) 

 端端正正  （请您填写：这 
 对我具体意味着 
 什么？如果我完 
 美体现了这⼀点 
 ，会是什么样 
 ⼦？） 

 诚信：芒格的可 
 靠性，贵格会的 
 “让⽣命说话” 

 （请您填写：我 
 ⽬前在哪些⽅⾯ 
 做得不够？哪些 
 具体情况让我感 
 到困难？） 

 在疲惫时保持情 
 绪稳定的正念练 
 习 

 Festina Lente 
 (不疾⽽速) 

 3  ：战略性耐⼼， 
 渐进式进步 

 将“暂停”技巧应 
 ⽤于⽇常决策 

 幽默  弗兰克尔：幽默 
 作为应对机制  27 

 认知重构以发现 
 困境中的幽默 

 从容 (Keep 
 Grace) 

 斯多葛主义：关 
 注可控因素  14 

 疲惫时与家⼈互 
 动的沟通策略 

 诚信  芒格：可靠性  4 

 ；贵格会：⾔⾏ 
 ⼀致  1 

 在压⼒下坚持原 
 则的决策练习 
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 读书⼈  弗兰克尔：内在 
 财富  10  ；道格拉 
 斯：温⽂尔雅  9 

 培养专注阅读和 
 深度思考的习惯 

 吉⼘林的“男⼦ 
 汉” 

 62  ：坚韧、正 
 直、沉着 

 在逆境中保持毅 
 ⼒的策略 

 ...（其他您珍视 
 的品格） 

 此表格的价值与作⽤  ： 

 1.  它促使您将抽象的理想转化为具体的、个性化的表述（第⼆列），使其更具操作性。 
 2.  它将您的个⼈追求与研究中发现的智慧联系起来（第三列），既验证了您的⽬标，也 

 提供了⽅向。 
 3.  它⿎励您诚实地⾃我评估当前的差距（第四列），这对于有针对性的发展⾄关重要 

 （正如关于谦逊和反馈的讨论  12  ）。 
 4.  它帮助您优先确定深度研究计划的领域（第五列），使报告的后续部分更具相关性和 

 针对性。这种结构化的⾃我反思是任何有意义的个⼈发展旅程的关键第⼀步。 

 第⼆部分：在持久压⼒下培养幽默、乐观与从容 

 此部分直接回应您关于如何在当前⾼压、⾼疲劳环境下培养幽默、乐观和从容的特定需 
 求。它将整合⼼理学技巧与哲学观点。 

 A. 逆境中的幽默⼼理学：超越欢笑——认知重构与发现荒诞 

 我们将探讨幽默，不仅视其为娱乐，更将其作为⼀种复杂的认知技能和应对机制。 

 ●  幽默作为防御机制和适应性应对  ：使⼈能够在挑战性情境中感知到滑稽的荒诞性  29  。 
 这可以创造⼼理距离并减少痛苦。 

 ●  幽默的认知重构  ：主动改变对压⼒源的看法，从中找到幽默的⻆度，将其转化为游戏 
 ，或赋予其积极（或荒诞地消极）的⾊彩  30  。例如，那位将癌症重构成“免费的乳房 
 整形⼿术”的⺟亲。 

 ●  ⾃我⽣成幽默 vs. 消费幽默  ：虽然观看喜剧有益  31  ，但此处的重点是您  内在  发现或 
 创造幽默的能⼒。这包括拥抱内⼼的童真  29  ，以及不把每件事都看得过于严肃。 

 ●  “⿊⾊幽默”作为⾼压情境下的保护机制  29  ：并⾮⽤于攻击，⽽是⽤于应对痛苦。 
 ●  幽默作为情绪宣泄和减压的⼯具  ：通过释放压抑的能量  29  。 

 技巧聚焦：“4R”法  30  与⽭盾意向法 (弗兰克尔)  27 

 ●  4R法  ：我们将详细说明如何针对您的具体情况应⽤“重构”（Reframe）（例如，“如 
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 果有什么⽅法可以把压⼒事件游戏化，或者从中获得⼀些不同的视⻆，那就去做”） 
 和“释放”（Relieve）（例如，写幽默⽇记，收集有趣的事物）。 

 ●  ⽭盾意向法  ：弗兰克尔的技巧涉及幽默地意图或夸⼤所恐惧的事物  28  。例如，如果您 
 害怕在疲惫时对⺟亲失去耐⼼，您可以（在内⼼幽默地）“尝试”成为⼀个夸张地有耐 
 ⼼的⼈，甚⾄幽默地承认情况的荒诞性。这利⽤了⾃我抽离和幽默来打破焦虑循环。 

 ⾃我⽣成的幽默，特别是重构和发现荒诞，是⼀种⾼级认知技能，与“读书⼈”的理性思辨 
 理想相符。这并⾮要求成为喜剧演员，⽽是培养思维的敏捷性。您珍视智⼒追求。像重构 
 30  和发现荒诞  29  这样的技巧需要认知灵活性和创造⼒。弗兰克尔的⽭盾意向法  28  是⼀种 
 复杂的⼼理策略，运⽤了幽默。培养这种能⼒本⾝就是⼀种智⼒挑战，可以激发您的内在 
 动⼒，契合“学者”的⽣活态度。 

 此外，“4R”法中的“释放”环节  30  可以作为⼀种情感健康的“未⾬绸缪”⽽预先安排，防⽌ 
 压⼒累积到难以保持从容的程度。您当前的疲惫状态是导致⽆法“保持从容”的重要原因。 
 主动参与幽默活动（如记录“幽默⽇记”、成为“幽默策展⼈”  30  ）可以成为⼀种⽇常练习， 
 建⽴情感储备，⽽不是仅在压⼒达到顶峰后才采取的被动措施。这将幽默与您所珍视的积 
 极主动的准备联系起来。 

 B. 构建坚韧的乐观：转变解释⻛格与弗兰克尔的“悲剧性乐观主义” 

 本节将区分坚韧的乐观与天真的积极思考。 

 ●  解释⻛格  ：个体如何解释积极和消极事件（内部/外部，稳定/不稳定，普遍/特定）。 
 悲观⻛格将负⾯结果归因于稳定、普遍、内部因素，⽽乐观⻛格则将其视为不稳定、 
 特定、外部因素  34  。我们将探讨如何转向更乐观的解释⻛格。 

 ●  习得性⽆助 vs. 习得性乐观  ：理解重复的不可控事件如何滋⽣悲观情绪，以及如何对 
 抗这种情况  35  。 

 ●  弗兰克尔的“悲剧性乐观主义”  ：  尽管  存在痛苦、内疚和死亡，仍通过寻找意义来保 
 持乐观  27  。这并⾮否认悲剧，⽽是将苦难转化为成就，将内疚转化为改变，将⽣命的 
 短暂性转化为负责任的⾏动。这与您在极端情况下保持尊严的愿望深切相关。 

 ●  认知⾏为疗法 (CBT) 技巧  ：⽤于识别、挑战和改变消极思维模式，以培养乐观情绪 
 39  。 

 转向乐观的解释⻛格，本⾝就是⼀种对个⼈挫折进⾏“追寻本质”和“⻓远思考”的⽅式。它 
 将孤⽴的负⾯事件（如与⺟亲的互动）重新定义为具体的、暂时的，⽽⾮普遍的、永久的 
 性格缺陷。您珍视“想本质，想⻓远”。悲观的解释⻛格  35  会将失败普遍化（“我累的时候 
 总是搞砸”）。⽽乐观的解释⻛格则将其局部化（“那次具体的互动不顺利是因为我太累了 
 ，但我下次可以做得更好”）。这种重构防⽌了⼀次负⾯事件损害⻓期的品格发展努⼒， 
 并与“不要紧 再来过”的理念相符。 

 弗兰克尔的“悲剧性乐观主义”  37  提供了⼀个哲学框架，它肯定了您即使在最坏的苦难中 
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 也渴望找到尊严的崇⾼追求，将其根植于⼈类寻求意义的能⼒，⽽⾮对苦难的否认。这⽐ 
 简单的“积极思考”更为强⼤。您明确提到即使⾯对毒⽓室也要保持“读书⼈”的⻛范。简单 
 的积极思考将不⾜以⽀撑。悲剧性乐观主义承认悲剧的存在，但坚信通过对待悲剧的态度 
 可以赋予其意义  10  。这与您对深刻⽽⾮肤浅⼒量的渴望相⼀致。 

 C. 从容的艺术：疲惫与不堪重负时的沉着策略 

 这直接触及您的核⼼挑战：“如何在我⽬前沉重的压⼒下，或像昨天那样疲惫不堪时，培 
 养出幽默、乐观，并始终保持从容。” 

 ●  沉着对于清晰思考和有效⾏动的重要性  ：⽆论是对⾃⼰还是对他⼈  6  。 
 ●  ⾃我照料是从容的前提  6  。空杯⽆法倒⽔。这与“充电”策略相关。 
 ●  识别和管理触发点  6  。 
 ●  在⻓期压⼒下接受“新常态”并重置期望  6  。 
 ●  当下保持沉着的实⽤技巧  。 

 技巧聚焦：暂停、着眼⻓远、审视情绪  6  ，正念练习（盒式呼吸法）  41 

 ●  暂停  ：“在回应之前留出⼀些空间。提出问题。争取时间”  6  。这在疲惫并与家⼈互动 
 时⾄关重要。 

 ●  着眼⻓远  ：“⼗倍速思考法”  6  ——考虑10周、10个⽉、10年后的后果。这有助于将眼 
 前的挫败感（例如，对⺟亲问题的烦躁）置于更⼴阔的视野中。 

 ●  审视情绪  ：“承认⾃⼰是否感到恐惧或愤怒。尝试更接近这些情绪，⽽不是忽视它们” 
 6  。这是迈向情绪调节的⼀步。 

 ●  正念练习（盒式呼吸法）  ：研究表明  41  ，正念通过减少反应性和增加⾃我关怀来帮助 
 调节情绪。盒式呼吸法是⼀种具体技巧。另⼀项研究  41  详细说明了它如何创造停顿 
 并减少反应性。 

 在疲惫时“保持从容”，与其说是压抑负⾯情绪，不如说是  主动管理精⼒和期望  ，从⽽拥 
 有从容应对的  能⼒  。您未能对⺟亲“保持从容”发⽣在他精⼒耗尽之时。研究强调“充电” 
 和“放弃不切实际的期望……明确哪些是可以接受的，⽽不是努⼒维持⼀个不切实际的理 
 想”  6  。另有观点指出，压⼒是内在产⽣的  42  。因此，从容不仅仅是当下的技能，更是持 
 续的⾃我管理（⾃我照料、设定界限、现实期望）的结果，以防⽌达到那个临界点。 

 “暂停”⾏为  6  是在⾼压⼈际互动瞬间对“Festina Lente”原则的微观应⽤。它促使个体从被 
 动反应模式转向主动应对模式，与您更⼴泛的价值观相符。“Festina Lente”意指不疾⽽ 
 速  3  。“暂停”  6  在紧张对话中，尤其是在疲惫时，是在沟通中“不疾⽽速”的⼀种⽅式。它 
 防⽌了冲动的、令⼈后悔的反应，并允许做出更深思熟虑、更优雅的回应，从⽽将特定技 
 巧与您核⼼追求的美德之⼀联系起来。 

 表2：压⼒下的幽默、乐观与从容⼯具箱 
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 挑战领域 
 (Challenge 
 Area) 

 期望品质 
 (Desired 
 Quality) 

 核⼼技巧/策 
 略 (Core 
 Technique/ 
 Strategy) 

 简要描述与关 
 键步骤 (Brief 
 Description 
 & Key 
 Steps) 

 相关⽂献/榜 
 样 (Relevant 
 Snippets & 
 Exemplars) 

 个⼈应⽤笔记 
 (Personal 
 Application 
 Note) 

 被消极想法淹 
 没 

 乐观  ABCDE 模型 
 （⽤于解释⻛ 
 格） 

 A  dversity (逆 
 境)：识别负 
 ⾯事件。 
 B  elief (信念) 
 ：记录⾃动想 
 法。 
 C  onsequenc 
 e (后果)：认 
 识情绪和⾏ 
 为。 
 D  isputation 
 (辩驳)：挑战 
 消极信念。 
 E  nergization 
 (激发)：观察 
 转变信念后的 
 感受和⾏为。 

 35  （请您反思： 
 在我与妻⼦、 
 ⺟亲或⼯作的 
 具体情境中， 
 如何练习这个 
 模型？） 

 疲惫时冲动反 
 应 

 从容/沉着  “暂停”与盒式 
 呼吸法 

 在回应前暂停 
 ，进⾏盒式呼 
 吸（吸⽓4秒 
 ，屏息4秒， 
 呼⽓4秒，屏 
 息4秒），为 
 ⾃⼰争取思考 
 时间，平复情 
 绪。 

 6  （请您反思： 
 当⺟亲提出让 
 我感到压⼒的 
 问题时，我如 
 何应⽤暂停和 
 盒式呼吸？） 

 在困境中失去 
 希望 

 幽默/轻松  “重构”压⼒源 
 以发现幽默 

 尝试从不同⻆ 
 度看待压⼒事 
 件，赋予其幽 
 默⾊彩，或将 
 其游戏化。例 
 如，想象⼀个 
 荒诞的情节， 
 或⽤⾃嘲的⽅ 
 式看待⾃⼰的 
 窘境。记录幽 

 30  （请您反思： 
 在⻓时间⼯作 
 和体⼒消耗后 
 ，我如何⽤幽 
 默的⽅式看待 
 ⾃⼰的疲惫， 
 ⽽不是仅仅感 
 到沮丧？） 
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 默⽇记，收集 
 能让⾃⼰发笑 
 的事物。 

 ⾯对不可避免 
 的苦难时保持 
 尊严 

 悲剧性乐观/ 
 意义感 

 弗兰克尔的意 
 义疗法原则 

 认识到即使在 
 苦难中，⽣命 
 依然有其潜在 
 意义。专注于 
 ⾃⼰可以选择 
 的态度，从苦 
 难中寻找个⼈ 
 成⻓、成就或 
 改变的机会。 
 运⽤如“⽭盾 
 意向法”（幽 
 默地夸⼤恐 
 惧）或“去反 
 思法”（将注 
 意⼒从问题转 
 向积极事物） 
 等技巧。 

 10  （请您反思： 
 当我想到最坏 
 的情况，如 
 “毒⽓室”的⽐ 
 喻时，弗兰克 
 尔的哪些思想 
 能帮助我保持 
 “读书⼈”的尊 
 严和内⼼的平 
 静？） 

 因未能达到⾃ 
 我标准⽽感到 
 沮丧 

 ⾃我关怀/坚 
 韧 

 建设性⾃我反 
 思与⾃我关怀 

 承认⾃⼰的努 
 ⼒和已有的成 
 就，不过分苛 
 责⾃⼰。当犯 
 错或未达预期 
 时，提醒⾃⼰ 
 不完美不等于 
 不⾜够。练习 
 善待⾃⼰，如 
 保证休息、从 
 事愉悦的活 
 动。 

 23  （请您反思： 
 在我因疲惫未 
 能对⺟亲保持 
 耐⼼后，我如 
 何⽤⾃我关怀 
 取代⾃我批评 
 ，并从中学习 
 ，以便“不要 
 紧，再来 
 过”？） 

 此表格的价值与作⽤  ： 

 1.  它直接将您⾯临的具体挑战与可操作的技巧联系起来（第⼀列⾄第三列）。 
 2.  它强化了技巧与期望品格之间的联系（第⼆列）。 
 3.  它提供了如何使⽤这些技巧的简明摘要（第四列），使其易于回忆和实施。 
 4.  它将这些技巧与研究基础联系起来（第五列），保持了学术严谨性。 
 5.  第六列的个性化思考⿎励您积极思考如何将这些⼯具应⽤于您独特的⽇常⽣活中，从 

 ⽽连接理论与实践。 

9



 第三部分：将美德融⼊⽇常⽣活：实践性研究与应⽤ 

 此部分侧重于将理想中的美德和⼼理策略转化为具体的⽇常习惯和⼈际交往⽅法，尤其是 
 在您当前要求苛刻的环境下。 

 A. “未⾬绸缪”与“Festina Lente”的实践：刻意⽣活的⽇常习惯 

 探讨如何将这些原则付诸实践。 

 ●  为压⼒管理⽽主动准备  ：提前计划，保持条理，使⽤待办事项清单，将⼤项⽬分解  43 

 。这能减少不知所措和仓促的感觉。每⽇回顾和晚间反思/计划  44  。 
 ●  ⽇常任务中的“Festina Lente”  ：⿎励在⼯作和个⼈项⽬中运⽤战略性耐⼼，实施渐 

 进式进展，促进持续学习和反思  3  。抵制匆忙的冲动，专注于质量和深思熟虑的执 
 ⾏。 

 ●  与“想本质，想⻓远”相联系  ：主动规划和刻意⾏动如何帮助专注于⻓期、本质的⽬ 
 标，⽽不仅仅是对即时需求做出反应。 

 持续实践微⼩的⽇常主动准备习惯  43  ，会产⽣⼀种累积效应，增强控制感并减少压⼒，这 
 反过来⼜释放了精神和情感资源，⽤于实践如从容和耐⼼等更⾼层次的美德。您⽬前因不 
 堪重负的需求⽽处于被动应付的状态。“未⾬绸缪”通过诸如每⽇回顾和计划等习惯  44  ，将 
 您转变为主动姿态。这种⽇常“救⽕”的减少，减轻了认知负荷和情感消耗，使您更容易获 
 得在重⼤任务中实践“Festina Lente”以及在互动中展现“从容”所需的耐⼼和镇定。这关 
 乎为美德的展现创造  条件  。 

 “Festina Lente”  3  不仅仅是⼀种项⽬管理策略，更是⼀种⽣活哲学。当内化后，它可以重 
 塑个⼈与时间和压⼒的关系，即使在混乱中也能培养出更具“读书⼈”（学者式、沉思的） 
 ⻛范的处事⽅式。您渴望拥有“读书⼈”的⻛范。“Festina Lente”⿎励深思熟虑⽽⾮草率 
 ⾏动。将其⼴泛应⽤于学习、决策乃⾄家务，都能培养⼀种更具反思性、不那么匆忙的存 
 在状态，这正是学者的特征。它有助于实现您所期望的“不慌不忙”。 

 B. 关怀的重负：在家庭互动中保持沉着与耐⼼，尤其是与⺟亲的沟通 

 本节直接处理您与⺟亲之间令⼈不快的事件，以及在疲惫时如何优雅互动这⼀更⼴泛的挑 
 战。 

 ●  理解家庭动态  ：⻆⾊（如替罪⽺、调解⼈）和习惯（如防御、退缩）如何维持动态平 
 衡并可能制造压⼒  45  。识别您⾃⼰家庭中的这些模式。 

 ●  疲劳时的沟通策略  ：创造安全环境，积极倾听（即使疲倦），使⽤“我”的陈述来表达 
 需求和疲劳⽽不指责，尊重界限（您和对⽅的）  46  。 

 ●  与年迈⽗⺟相处的具体技巧  ：有所选择地处理⽭盾（“pick your battles”），把握谈 
 话时机，理解他们的动机（恐惧、焦虑），为作为照顾者的⾃⼰寻求外部帮助  49  。 

 ●  感恩、欣赏和利他⾏为在改善家庭互动中的作⽤  ，即使在疲惫时也是如此  51  。 
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 沟通焦点：积极倾听、“我”的陈述、设定界限 

 ●  积极倾听  ：“倾听是为了理解，⽽不仅仅是为了回应”  46  。即使精⼒不⾜，⼀个简单的 
 点头也能表⽰投⼊。 

 ●  “我”的陈述  ：“我感到担⼼，因为……”  46  ，或者“妈妈，我现在感觉⾮常累，很难集中 
 精神。我们能稍后再谈这件事吗？”这表达了您的状态⽽没有指责。 

 ●  设定界限  ：“重要的是要为你愿意做什么和不愿意做什么设定界限，以确保你有⾜够 
 的时间和精⼒留给⾃⼰”  50  。这对于防⽌导致那次令⼈遗憾的互动的极度疲劳⾄关重 
 要。 

 您在对⺟亲不耐烦后感到的“⼼⾥不安”，源于您的⾏为与您深植内⼼的“柔和谦卑”价值观 
 之间的失调。这种不协调感是改变的强⼤动⼒，但需要通过⾃我关怀和技能培养来建设性 
 地引导，⽽不仅仅是⾃我指责。您珍视这些价值观。那次事件造成了认知失调。此时，⾃ 
 我关怀  23  ⾄关重要。⽽沟通策略  46  则为下⼀次更好地协调提供了“⽅法论”。⽬标是通过 
 管理内部状态（疲劳）和提⾼沟通技巧来减少这种失调的频率。 

 源于⾃我照料的与亲⼈有效设定界限  50  ，并⾮⾃私，⽽是持续进⾏富有同情⼼的互动的先 
 决条件。这是关系中的⼀种“未⾬绸缪”。您曾达到⼀个临界点。研究强调设定界限以防⽌ 
 倦怠  50  。通过主动管理精⼒，并友善⽽坚定地沟通⾃⼰的限度，您可以防⽌疲惫和怨恨的 
 累积，这些情绪使得优雅的互动变得不可能。这既保护了您⾃⼰，也保护了您的⼈际关系 
 质量。 

 C. 培养“柔和谦卑”：关于谦逊的⼼理学与精神视⻆ 

 探索这些品质超越表⾯解释的深层含义。 

 ●  谦逊的⼼理益处  ：培养⾃我意识，加强社会联系，消解羞耻感和⾃恋，包括接受盲点 
 和邀请反馈  12  。 

 ●  关于柔和/谦卑的精神视⻆  ：将权利交托给上帝（或更⾼的原则/真理），认识到⾃⼰ 
 的弱点，学习基督的榜样（如果适⽤于您，否则可从其他谦逊榜样中学习）  52  。 

 ●  实际培养⽅法  ：邀请反馈，向他⼈学习（尤其是多元化的来源），认可他⼈的贡献， 
 为正确的理由⽽成就（服务、影响）  12  。 

 ●  区分真正的谦逊与软弱或脆弱  12  。 

 “柔和谦卑”的培养  52  与“内在记分卡”  8  及“读书⼈”的理想紧密交织。真正的谦逊允许个体 
 对照⾃⼰的⾼标准进⾏准确的⾃我评估，⽽不会陷⼊令⼈ debilitating 的羞愧或防御性的 
 傲慢。谦逊，正如相关研究所揭⽰  12  ，涉及⾃我意识和对反馈的开放态度。这对于任何使 
 ⽤“内在记分卡”来衡量⾃⼰是否接近“读书⼈”等崇⾼理想的⼈来说⾄关重要。没有谦逊， 
 ⾃我评估可能会被⾃负所扭曲。柔和，作为⼀种“易受教”的品质  53  ，对于学者道路上固有 
 的持续学习⾄关重要。 
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 通过“认可他⼈”和“为正确的理由⽽成就”来实践谦逊  12  ，可以有⼒地消解通常伴随压⼒和 
 疲惫⽽来的⾃我中⼼，从⽽培养⼀种更外向、更优雅的姿态。您⽬前的状态是承受着巨⼤ 
 的个⼈压⼒。那些将注意⼒转向外部的谦逊实践——欣赏他⼈、服务他⼈——可以让⼈从 
 ⾃我专注及其伴随的焦虑中得到喘息。这种外向的关注可以使“保持从容”变得更容易，因 
 为个体不再那么专注于⾃⾝的疲劳或沮丧。 

 D. 建⽴真诚与可靠：塑造可信赖品格的⽇常⾏动 

 专注于如何体现这些芒格/巴菲特所强调的关键价值观。 

 ●  信守承诺并付诸⾏动  54  。 
 ●  有效沟通  ：清晰、诚实、倾听、意图连接/修复  54  。 
 ●  ⾏动⼀致，决策审慎，避免过度承诺  54  。 
 ●  坦诚公开地承认错误，不找借⼝  54  。这对“不要紧 再来过”⾄关重要。 
 ●  芒格曾⾔：“如果你不可靠，那么⽆论你拥有何种美德，你都会⽴刻失败。”  4  。 

 真诚和可靠并⾮抽象的美德，⽽是通过⽇常互动中持续的、可观察的  微⾏为  建⽴起来 
 的。您渴望成为⼀个“可靠的⼈”，正是通过这些微⼩却重复的⾏动来实现的。相关研究  54 

 列出了具体的⾏动：信守承诺、有效沟通、承认错误。这些并⾮宏伟的姿态，⽽是⽇常的 
 实践。对您⽽⾔，这意味着即使在当前要求苛刻的⽇程中，专注于这些微⾏为（例如，向 
 ⺟亲清晰地沟通⾃⼰的能⼒范围，兑现对妻⼦的⼩承诺）也能塑造您所期望的品格。 

 承认错误  54  ，作为可靠性的关键组成部分，对于您秉持“不要紧 再来过”的原则⾄关重 
 要。它将⼀次“失败”转化为展⽰正直和重建信任的机会，⽽不是让其侵蚀品格。您曾感到 
 对⺟亲有所亏⽋。“不要紧 再来过”的原则要求承认这⼀失误。如研究所⽰  54  ，承认错误 
 是⼀种建⽴信任的⾏为。这表明可靠性并⾮永不犯错，⽽在于如何处理错误。这与谦逊  12 

 和⾃我关怀  23  紧密相连。 

 E. ⾃我照料作为道德责任：为坚守价值观⽽充电 

 这将⾃我照料重新定义为并⾮放纵，⽽是在困境中履⾏道德承诺所必需的基础。 

 ●  不间断的驱动⽽⽆休整是不可持续的；职业倦怠不可避免  6  。 
 ●  “先戴上⾃⼰的氧⽓⾯罩”  6  。 
 ●  实际的⾃我照料  ：睡眠、锻炼、营养、个⼈追求、放松  6  。 
 ●  识别真正能让  您  恢复精⼒的⽅式  （您清单上已有的内向型活动，如阅读、散步、思 

 考）。 

 对于像您这样拥有崇⾼道德标准和繁重责任的⼈来说，⾃我照料并⾮⾃私，⽽是对个⼈资 
 源的  管理  ，是有效⽽优雅地履⾏职责所必需的。您珍视责任（康德、斯多葛主义）。⼀ 
 项研究明确指出，“当你充电后，你会成为⼀个更好的问题解决者”  6  。如果您想有效地照 
 顾妻⼦、⽀持⺟亲，并以正直的态度完成⼯作，就  必须  管理好⾃⼰的精⼒。将⾃我照料 
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 视为维持美德能⼒的道德责任，可以使其在您的优先事项中占据更⾼位置。 

 您偏好的活动（阅读、思考、散步）本⾝就具有恢复性，并与您的“读书⼈”理想相符。挑 
 战可能在于，在紧迫的需求中  挤出时间  并  允许⾃⼰  进⾏这些活动，这⼜回到了界限设 
 定和主动规划的问题。您列出的活动清单中，许多本⾝就具有恢复性。问题不在于  做什 
 么  来进⾏⾃我照料，⽽在于如何将其  融⼊  繁忙的⽇程中。这需要将“未⾬绸缪”  43  和 
 “Festina Lente”  3  应⽤于⾃⾝的福祉。 

 表3：⽇常美德编织——习惯与⼈际策略 

 个⼈价值观/⽬标 
 (User's 
 Value/Goal) 

 关键原则/策略 
 (Key 
 Principle/Strat 
 egy) 

 具体可⾏步骤 
 (微习惯) 
 (Specific 
 Actionable 
 Steps 
 (Micro-Habits)) 

 相关⽂献/理据 
 (Relevant 
 Snippets & 
 Rationale) 

 潜在障碍与应对 
 (Potential 
 Obstacle & 
 Mitigation) 

 未⾬绸缪  每⽇回顾与“⼒量 
 ⼀⼩时” 

 1. 晨间5分钟回顾 
 前⽇，设定今⽇3 
 个⼩⽬标。 2. 每 
 ⽇选择⼀个最重 
 要的任务，安排1 
 ⼩时不受⼲扰地 
 专注完成。 3. 睡 
 前5分钟反思当⽇ 
 ，规划次⽇3个优 
 先事项。 

 44  (每⽇微习惯) 
 ；  43  (提前计划) 

 障碍：没时间进 
 ⾏每⽇回顾。应 
 对：早起10分钟 
 ，或与喝咖啡的 
 时间结合。 

 对⺟亲保持从容  积极倾听与“我” 
 的陈述 

 1. 当感到疲惫或 
 被触发时，先做3 
 次盒式呼吸再回 
 应。 2. 倾听时， 
 尝试复述⺟亲的 
 话以确认理解。 
 3. ⽤“我感到...” 
 句式表达⾃⼰的 
 状态和需求，⽽ 
 ⾮指责（例如， 
 “妈妈，我现在很 
 累，感觉有点⼒ 
 不从⼼…”）。 

 46  (沟通策略)；  6 

 (暂停，呼吸) 
 障碍：⺟亲不理 
 解或不接受“我” 
 的陈述。应对： 
 保持冷静，温和 
 地重申⾃⼰的感 
 受和界限，必要 
 时暂时结束对 
 话。 
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 柔和谦卑  邀请反馈  1. 每周选择⼀个 
 信任的⼈（⾮直 
 接家庭成员）， 
 询问⾃⼰在某个 
 特定互动中的表 
 现。 2. 收到反馈 
 时，专注于理解 
 ，避免辩解。 3. 
 记录反馈并反思 
 其中的可取之 
 处。 

 12  (培养谦逊)  障碍：害怕负⾯ 
 反馈。应对：提 
 醒⾃⼰反馈是成 
 ⻓的机会，从愿 
 意提供建设性意 
 ⻅的⼈开始。 

 可靠  信守⼩承诺  1. 每天结束时， 
 回顾当天是否兑 
 现了对他⼈的 
 （即使是微⼩ 
 的）承诺。 2. 如 
 果未能兑现，主 
 动向对⽅解释并 
 道歉，提出补救 
 措施。 3. 在做出 
 承诺前，审慎评 
 估⾃⼰的能⼒和 
 时间。 

 54  (建⽴信任)；  4 

 (芒格论可靠性) 
 障碍：因意外情 
 况⽆法兑现承 
 诺。应对：尽早 
 沟通，诚实说明 
 情况，并重新安 
 排。 

 ⾃我照料 (为履 
 ⾏责任充电) 

 安排恢复性活动  1. 每天安排⾄少 
 15-30分钟进⾏ 
 ⼀项您清单上的 
 恢复性活动（如 
 阅读、思考、散 
 步）。 2. 将其视 
 为与⼯作、家务 
 同等重要的“任 
 务”列⼊⽇程。 3. 
 保护这段时间不 
 受⼲扰。 

 6  (充电与⾃我关 
 怀)；  50  (照顾者 
 ⾃我关怀) 

 障碍：突发事件 
 打断计划。应对 
 ：灵活调整，即 
 使缩短时间也要 
 尽量完成，或在 
 次⽇弥补。 

 此表格的价值与作⽤  ： 

 1.  它直接将您的核⼼价值观与具体的⾏为联系起来（第⼀列⾄第三列），使美德培养变 
 得实际⽽⾮抽象  56  。 

 2.  它通过将其与研究联系起来，强化了每个⾏动背后的“为什么”（第四列）。 
 3.  它主动解决了实施中的挑战（第五列），增加了坚持的可能性，这对于习惯养成⾄关 

 重要。这张表格旨在为构建⼀个有美德的⽣活搭建“脚⼿架”。 

14



 第四部分：向⼤师学习：从您的榜样中汲取智慧 

 此部分将从您所敬佩的榜样⼈物⾝上提炼出具体的、可操作的教训，重点关注他们的⽣活 
 和教诲如何为您的个⼈旅程提供启⽰，特别是在逆境中培养从容、幽默、正直和坚韧⽅ 
 ⾯。 

 A. 查尔斯·兰姆：通过奉献与创造性表达展现坚韧  57 

 兰姆在其姐姐玛丽精神失常并悲剧性地杀害⺟亲后，⼀⽣都在照料她。 

 ●  核⼼美德  ：奉献、坚韧、在困苦中保持温情/智慧。 
 ●  对您的核⼼启⽰/策略  ：兰姆如何在巨⼤的个⼈牺牲和照料责任中找到意义并保持其 

 品格。他的写作（《伊利亚随笔》）作为⼀种情感出⼝和连接⽅式，融合了幽默与悲 
 情。深厚友谊的重要性。 

 ●  与您的关联  ：您对妻⼦的照料。寻找途径，即使⾝负重担，也能通过创造性出⼝或深 
 层连接来维持您的“读书⼈”⾃我，或许还有幽默/从容。 

 兰姆在其作品中能够融合“幽默与悲情”  57  ，这表明承认苦难与发现幽默并⾮相互排斥，⽽ 
 是可以共存的，这为您即使在绝境中也寻求幽默提供了⼀个榜样。您渴望即使在“毒⽓室” 
 中也能保持幽默。兰姆经历了深刻的个⼈悲剧，却创作出充满智慧和温情的随笔。这表明 
 幽默并⾮要求否认痛苦，⽽可以是⼀种处理和超越痛苦的⽅式，使其成为⼀种更真实、更 
 具韧性的幽默形式。 

 兰姆尽管取得了⽂学成就，却保持“朴素和谦逊”  57  ，加之他深厚的友谊，这表明专注于内 
 在价值和⼈际关系，⽽⾮外部赞誉，是他坚韧的关键。这与“内在记分卡”  8  相呼应。兰姆 
 的品格由内在品质和⼈际连接⽀撑，⽽⾮外部认可。对您⽽⾔，这强化了⼀个观点：真正 
 的⼒量来⾃内⼼和真诚的关系，这些在您当前压⼒重重的时期是⾄关重要的⽀持。 

 B. 伊曼努尔·康德：责任与善良意志的不屈⼒量  18 

 康德强调出于责任的⾏为以及“善良意志”作为⽆条件的善。 

 ●  核⼼美德  ：责任、正直、理性。 
 ●  对您的核⼼启⽰/策略  ：绝对命令（“仅依据你能同时意愿它成为普遍法则的准则⾏ 

 动”）如何在⾯临道德困境或压⼒时指导⾏动。道德价值源于责任的  动机  ，⽽⾮后 
 果。 

 ●  与您的关联  ：您⾼度的责任感和对道德正确性的渴望。运⽤康德原则在个⼈倾向或疲 
 惫将您引向他⽅时做出艰难抉择并保持正直。 

 康德区分了  出于  责任的⾏为（具有道德价值）与仅仅  符合  责任的⾏为  18  ，这对于您的⾼ 
 标准⾄关重要。这意味着⾏动背后的  意图  ，尤其是在困难情况下，是⾄⾼⽆上的。您追 
 求英雄般的道德品格。即使在胁迫下采取的⾏动（例如，对⺟亲的简短回复）在外部  看 
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 起来  可能不符合从容的标准，但如果其潜在意志是好的，只是被环境所压倒，康德伦理 
 学提供了⼀种细致的评估⽅式，将其与纯粹的结果论区分开来。这有助于⾃我关怀，同时 
 仍然坚持理想。 

 康德对理性  18  作为责任决定因素的强调，为在道德决策中“追寻本质”和“⻓远思考”提供 
 了⼀个强⼤的框架，防⽌情绪化的反应。您珍视理性。康德的框架要求对原则进⾏理性审 
 议，⽽不仅仅是情绪反应或短期权宜之计。这与您渴望从深刻、经过深思熟虑的原则出发 
 来⾏动的愿望相符，尤其是在⾯临压⼒时。 

 C. 查理·芒格：⾏动中的理性、耐⼼与正直  4 

 芒格的⽣活与投资原则。 

 ●  核⼼美德  ：理性、耐⼼、正直、可靠、终⾝学习。 
 ●  对您的核⼼启⽰/策略  ：芒格强调避免愚蠢，保持可靠，耐⼼的⼒量，跨学科学习， 

 以及拥有“内在记分卡”（尽管巴菲特更常被提及，但芒格⾝体⼒⾏）。 
 ●  与您的关联  ：您对理性、正直和持续学习⽣活的渴望。将芒格的思维模型应⽤于个⼈ 

 挑战，⽽不仅仅是财务挑战。 

 芒格的“逆向思维”（思考要避免什么）  4  是⼀个强⼤的实⽤⼯具，可以帮助您通过主动识 
 别和规避与您期望的美德相关的潜在陷阱来维持您的⾼标准。您拥有清晰的积极理想。逆 
 向思维提供了⼀种补充⽅法：不仅要问“我怎样才能更从容？”，还要问“哪些⾏为或⼼态 
 会使我  不  从容，我该如何避免它们？”。这种主动避免“愚蠢”是芒格的标志，可以简化坚 
 守美德的过程。 

 芒格致⼒于“终⾝学习”并成为“学习机器”  4  ，这不仅仅是获取知识，更是关于不断  修正结 
 论  ，这对于保持谦逊和根据⽣活环境的变化调整美德培养⽅法⾄关重要。您是⼀位“读书 
 ⼈”。芒格的例⼦表明，智⼒追求必须是动态的。在您当前承受巨⼤压⼒之前对您有效的 
 ⽅法可能需要修正。这种对学习和改变想法（即使是关于根深蒂固的美德培养⽅法）的开 
 放态度，是⼀种更⾼层次的智慧。 

 D. 斯多葛派⼤师（爱⽐克泰德、⻢可·奥勒留、塞涅卡）：美德、坚韧与专注于可控因素 
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 核⼼的斯多葛教义。 

 ●  核⼼美德  ：智慧、勇⽓、正义、节制、坚韧、沉着。 
 ●  对您的核⼼启⽰/策略  ：控制⼆分法（专注于你  能  控制的——你的思想、反应、努⼒ 

 ——并接受你  不能  控制的）。视障碍为成⻓机会。练习负⾯想象（premeditatio 
 malorum）以建⽴韧性。通过⽇记进⾏⾃我反思。 

 ●  与您的关联  ：您渴望在压⼒下“保持从容”和镇定。斯多葛主义提供了强⼤的情绪调节 
 ⼯具，以及⽆论外部混乱如何都能保持内⼼平静的⽅法。 
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 斯多葛的“控制⼆分法”是巴菲特“内在记分卡”的哲学基⽯，也是您在极端逆境中保持“读 
 书⼈”⻛范的基础。它提供了将内在状态与外在混乱分离的  ⽅法  。“内在记分卡”  8  专注于 
 努⼒和原则（可控因素）。“毒⽓室”中的“读书⼈”通过专注于其内在反应（可控）⽽⾮外 
 部事件（不可控）来维持尊严。斯多葛主义  14  为实现这⼀点提供了明确的哲学框架和实 
 践练习（例如区分你能控制和不能控制的事物）。 

 斯多葛的“负⾯想象”（premeditatio malorum  16  ）并⾮悲观主义，⽽是  主动建⽴韧  性 
 （灵魂的“未⾬绸缪”）。通过思考潜在的困难，可以减少它们带来的冲击，并准备好有美 
 德的回应，这与您渴望做好准备并保持从容的愿望相符。您珍视“未⾬绸缪”。负⾯想象是 
 对此的⼀种精神形式——为逆境做准备。这并⾮沉溺于负⾯，⽽是让⾃⼰对潜在的冲击不 
 那么敏感，并预演有美德的回应，从⽽在实际困难出现时更有可能“保持从容”。 

 E. 维克多·弗兰克尔：在深不可测的苦难中寻找意义与尊严  7 

 弗兰克尔的意义疗法及其在集中营的经历。 

 ●  核⼼美德  ：坚韧、⽬标、尊严、“悲剧性乐观主义”、在苦难中寻找意义。 
 ●  对您的核⼼启⽰/策略  ：⽣命在任何情况下都有意义。意义意志是主要动机。即使在 

 不可避免的苦难中，也有选择⾃⼰态度的⾃由。诸如去反思法、⽭盾意向法（常涉及 
 幽默）等技巧。 

 ●  与您的关联  ：您关于即使⾯对毒⽓室也要像“读书⼈”⼀样保持尊严的深刻问题。弗兰 
 克尔提供了直接的、基于经验的答案。他对幽默作为应对⼯具的强调  27  也⾼度相 
 关。 

 弗兰克尔的核⼼洞⻅——⼈类最后的⾃由是选择⾃⼰的态度  10  ——是“内在记分卡”和斯多 
 葛控制⼆分法的终极体现，并在最极端的条件下得到了检验和证明。这为您最⾼的抱负提 
 供了深刻的确认。您设想的“毒⽓室”情景是对内在⼒量的终极考验。弗兰克尔的亲⾝经历 
 及其由此产⽣的哲学  10  表明，这并⾮仅仅是理论上的理想，⽽是⼈类的可能性。这将斯 
 多葛主义、“内在记分卡”和您最深层的道德追求联系起来。 

 弗兰克尔对幽默的运⽤，尤其是在⽭盾意向法中  28  ，表明幽默不仅仅是“锦上添花”，⽽可 
 以成为获得⼼理⾃由和韧性的强⼤⼯具，即使在处理深刻的焦虑或痛苦时也是如此。这将 
 幽默从单纯的压⼒缓解提升到⼀种存在主义应对的⼯具。您希望在压⼒下培养幽默感。弗 
 兰克尔在治疗中对幽默的运⽤  28  展⽰了其创造⾃我抽离和恢复“对存在的基本信任”的⼒ 
 量。这表明，对您⽽⾔，培养幽默不仅仅是为了感觉更好，更是为了获得⼀种应对⽣活中 
 最深层挑战的有⼒⼯具。 

 F. 迪特⾥希·潘霍华 & 王明道/刘景⽂：信念的代价与持久的信仰  58 

 为原则付出⾼昂代价的个⼈范例。 

 ●  核⼼美德  ：正直、勇⽓、毅⼒、信仰/信念。 
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 ●  对您的核⼼启⽰/策略  ：潘霍华的“重价恩典”与“廉价恩典”之辨——真正的信念要求 
 牺牲和伦理上的⼀致性。王明道在监禁和酷刑中的坚持，他在⼀时软弱后的悔改，以 
 及刘景⽂共同的忍耐。 

 ●  与您的关联  ：您渴望成为⼀个坚守信仰的⾼尚道德品格之⼈。这些例⼦说明了这样的 
 ⼈⽣所涉及的挑战和⼒量。王明道的故事也展⽰了道德失误后“再来过”的可能性。 

 “重价恩典”的概念（潘霍华  58  ）以及王明道的亲⾝经历  60  突显出，遵循崇⾼的道德理想 
 往往涉及重⼤的挣扎和牺牲，并⾮⼀条安逸之路。这有助于您将⾃⾝的困难置于更⼴阔的 
 背景中理解。您在追求崇⾼理想的同时正经历着艰难。这些榜样表明，这种追求本⾝往往 
 就是艰难的。这并⾮为了劝阻，⽽是为了使挣扎常态化，将其视为“英雄”道路的⼀部分， 
 ⽽⾮个⼈不⾜的标志。 

 王明道在压⼒下最初失败，随后深刻悔改并重拾甚⾄更坚定的信念的故事  60  ，是对“不要 
 紧 再来过”的有⼒证明。它表明道德上的英雄主义包括在跌倒后进⾏⾃我修正和成⻓的能 
 ⼒。您因对⺟亲的失误⽽感到困扰。王明道这位道德巨⼈，在极端压⼒下也曾有过软弱的 
 时刻，但他没有让那次失误定义⾃⼰。他悔改了，并变得更加坚定。这提供了⼀个在  道 
 德  领域坚韧不拔的深刻范例，直接契合了您对⾃我宽恕和决⼼“再来⼀次”的需求。 

 G. 吉⼘林的“男⼦汉”：综合各种美德以成就丰盛⼈⽣  62 

 分析《如果——》诗中的美德，将其作为⼀个整体的品格模型。 

 ●  核⼼美德  ：沉着、正直、毅⼒、谦逊、平衡、真实、在失落中保持韧性、⾃我掌控。 
 ●  对您的核⼼启⽰/策略  ：诗歌的段落如何提供了⼀份您所追求的许多美德的理想品质 

 清单（保持头脑清醒，相信⾃⼰，不撒谎，在空⽆⼀物时坚持下去）。 
 ●  与您的关联  ：您明确渴望成为吉⼘林诗中的“男⼦汉”。本节将进⾏综合，展⽰所讨论 

 的不同美德如何在这⼀诗歌理想中汇聚。 

 吉⼘林的《如果——》  62  不仅仅是⼀份美德清单，更是对对⽴⼒量之间  动态平衡  的描绘 
 （例如，相信⾃⼰  但  也要考虑到别⼈的怀疑；与⼈群交谈  并  保持美德；与国王同⾏  却 
 不失平⺠本⾊）。这突显了成熟的美德在于驾驭复杂性，⽽⾮僵化地遵守简单的规则。您 
 的⽣活复杂且充满压⼒。这⾸诗强调了优雅地驾驭这些张⼒。例如，“柔和谦卑”必须与内 
 在的⼒量和信念相平衡，⽽不是变成逆来顺受。这种对美德的细致⼊微的理解更现实，最 
 终也更强⼤。 

 《如果——》中的最终奖赏（“地球上的⼀切都属于你，/ 更重要的是——你将成为⼀个男 
 ⼦汉，我的⼉⼦！”）暗⽰着真正的“男⼦⽓概”或品格是⼀种内在的回报，⽐任何外在的 
 财产或地位都更有价值，这与“内在记分卡”完美契合。这强化了⼀个观念：您所追求的是 
 ⼀种内在的存在状态，⼀种品格的质量，这本⾝就是回报。当外部环境艰难或令⼈沮丧时 
 ，这可以成为强⼤的动⼒。 
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 表4：榜样智慧——我的旅程⾏动指南 

 榜样/英雄 
 (Hero/Exempla 
 r) 

 体现的核⼼美德 
 (Core Virtue(s) 
 Embodied) 

 与我相关的关键 
 启⽰/策略 (Key 
 Lesson/Strateg 
 y Relevant to 
 Me) 

 这如何应对我当 
 前的挑战/期许 
 (How This 
 Addresses My 
 Current 
 Challenges/As 
 pirations) 

 相关⽂献 
 (Relevant 
 Snippets) 

 查尔斯·兰姆  坚韧/奉献  在苦难中通过写 
 作和友谊保持温 
 情与智慧，融合 
 幽默与悲情。 

 提醒我在照料妻 
 ⼦的重负下，仍 
 可通过智⼒追求 
 （阅读、思考） 
 和⼈际连接来维 
 持⾃我，并寻找 
 幽默作为应对⽅ 
 式。 

 57 

 伊曼努尔·康德  责任/正直  依据“绝对命令” 
 ⾏动，道德价值 
 在于动机⽽⾮结 
 果。 

 为我在压⼒和疲 
 惫下坚持道德原 
 则提供理性框架 
 ，帮助区分“出于 
 责任”和“符合责 
 任”。 

 18 

 查理·芒格  理性/耐⼼  运⽤“逆向思维” 
 避免愚蠢，坚持 
 终⾝学习并修正 
 结论。 

 ⿎励我不仅追求 
 理想，也主动规 
 避可能导致偏离 
 理想的陷阱。提 
 醒我在个⼈发展 
 上也需不断学习 
 和调整⽅法。 

 4 

 斯多葛派⼤师  沉着/韧性  专注于可控因素 
 （内在反应）， 
 接受不可控因素 
 （外部事件）。 
 视障碍为成⻓机 
 会。 

 提供保持内⼼平 
 静的具体⽅法 
 （控制⼆分法） 
 ，帮助我在混乱 
 中保持“读书⼈” 
 的沉着。 

 14 

 维克多·弗兰克尔  在苦难中寻找意 
 义 

 即使在最极端情 
 况下，也能通过 

 直接回应我关于 
 在“毒⽓室”般困 

 10 
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 选择态度来找到 
 意义和保持尊 
 严。幽默可作为 
 存在主义应对⼯ 
 具。 

 境中保持尊严的 
 设想，验证其可 
 能性。提升幽默 
 在我应对策略中 
 的地位。 

 王明道/刘景⽂  信仰/毅⼒  即使在严酷迫害 
 和个⼈失误后， 
 仍坚守信念并重 
 新站⽴（“再来 
 过”）。 

 榜样⽰范了道德 
 坚韧包含从失败 
 中恢复的能⼒， 
 ⿎励我在未能达 
 到⾃我标准时， 
 进⾏⾃我修正⽽ 
 ⾮放弃。 

 60 

 吉⼘林的“男⼦ 
 汉” 

 平衡的品格  在对⽴⼒量中保 
 持动态平衡（如 
 ⾃信与谦逊，与 
 ⼤众和权贵相处 
 的能⼒）。内在 
 品格是最⾼奖 
 赏。 

 提醒我成熟的美 
 德在于驾驭复杂 
 性，⽽⾮僵化。 
 强化我的追求是 
 内在品格的完善 
 ，其本⾝即是价 
 值所在。 

 62 

 此表格的价值与作⽤  ： 

 1.  它帮助您从单纯的钦佩转向积极的学习（第三列）。 
 2.  它通过要求您将这些教训与您的具体情况联系起来，强制进⾏个性化思考（第四列） 

 ，使智慧更有可能被应⽤。 
 3.  它将这些教训根植于所提供的研究资料中（第五列）。这种与榜样的积极互动可以极 

 ⼤地激发动⼒，并提供具体的⾏为模范。 

 第五部分：您的个性化研究计划：培养有美德且坚韧的⾃我 

 这最后⼀部分提供了⼀个元框架，供您在阅读本报告后⻓期继续这⼀⾃我修养之旅。它强 
 调持续学习、实践和适应。 

 A. 识别核⼼美德与当前基线：⼀个⾃我评估框架 

 在表1的基础上，本节将指导您创建⼀个更详细的⾃我评估。 

 ●  优先排序美德  ：考虑到您当前的情况和愿望，现在对您来说，哪3-5种美德最为关键 
 需要集中培养？ 

 ●  ⾏为指标  ：为每项优先美德定义3-5个具体的、可观察的⾏为，这些⾏为将表明您正 
 在实践该美德。（例如，对于“对⺟亲保持从容”：“当感到疲惫时，在回答问题前先 
 做3次深呼吸。”） 
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 ●  基线评估  ：诚实地评估您⽬前在这些⾏为上的⼀致性（例如，使⽤1-5分制）。这为 
 衡量进展提供了⼀个起点。 

 将抽象的美德转化为具体的、可衡量的⽬标，是通过定义⾏为指标来实现的。这使得进步 
 变得可⻅且更具激励性。像“从容”或“正直”这样的美德可能感觉模糊不清。将其分解为具 
 体的⾏为（例如，“在提供解决⽅案之前，我会充分倾听”）使其变得可操作和可追踪。这 
 是⾏为改变的核⼼原则，也使“内在记分卡”更具实践性。 

 诚实的基线评估，虽然可能令⼈不适，却是“追寻本质”——即认清⾃⼰当前品格——的勇 
 敢⾏为，并且是真正成⻓的基础，这与芒格所⾔“保持⽐你必需的更愚蠢是不光彩的”  4  相 
 符。回避对⾃⾝缺点的诚实审视是⼀种⾃我欺骗。您珍视真理和本质。这⼀步需要⾯对令 
 ⼈不适的真相，以便为改变奠定坚实的基础，这是⼀种智⼒上的诚实和勇⽓。 

 B. 设计您的“实践练习”：为习惯养成采取微⼩⽽持续的步骤  56 

 根据您的⾃我评估，您将设计⼩型、可管理的“实践练习”或⽇常功课来培养您选定的美 
 德。 

 ●  “改善”（Kaizen）或渐进式进展的原则  （源⾃“Festina Lente”  3  ）。 
 ●  专注于过程，⽽⾮完美  （内在记分卡  8  ）。 
 ●  ⽰例练习  ：“为期⼀周，当我在家庭互动中感到被触发时，我将在回应前练习盒式呼 

 吸法  41  1分钟。” 
 ●  ⽢地名⾔  ：“你的⾏为变成习惯，你的习惯变成价值观，你的价值观变成命运”  56  。 

 将新的实践视为“实践练习”⽽⾮僵化的规则，可以降低开始的⻔槛，并在特定⽅法⽆效时 
 更容易接受“不要紧 再来过”。它培养了⼀种学习的⼼态。您有很⾼的标准，如果在新习 
 惯上“失败”了，可能会倾向于⾃我批评。⽽“实践练习”则意味着⼀个假设正在被检验。如 
 果它没有产⽣预期的结果，那么是练习需要调整，⽽不是个⼈失败。这⿎励了坚持和适 
 应。 

 在  微⼩  的积极⾏动上保持⼀致性  44  ，对于⻓期的品格改变⽽⾔，⽐零星的  宏⼤  努⼒更有 
 效，尤其是在精⼒有限的情况下。您⽬前感到疲惫。宏伟的⾃我改进计划很可能失败。⽽ 
 微⼩、可持续的习惯  44  则能建⽴动⼒和⾃我效能感。这与“Festina Lente”相符——  缓慢 
 但稳步地前进。 

 C. 通过⽇记进⾏⾃我反思与进度追踪：斯多葛与芒格的⽅法  16 

 将⽇记作为⾃我理解与成⻓的实验室。 

 ●  斯多葛式⽇记  ：⾃我反思，审视假设，为⼀天做准备，回顾⾏为（⻢可·奥勒留  16 

 ）。 
 ●  芒格对学习和修正结论的强调  4  。 
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 ●  CBT 的思维⽇记  ：记录压⼒事件、想法、情绪，并识别模式  63  。 
 ●  追踪您的“实践练习”和⾏为指标的进展  。 
 ●  以⾃我关怀的态度反思成功和“失败”的时刻  。 

 ⽇记将被动体验转化为主动学习。对于“读书⼈”⽽⾔，这是⼀种对⾃我的应⽤性学术研究 
 ，将⽣活本⾝变成可供研究和解读的⽂本。您珍视智⼒投⼊。像⻢可·奥勒留等斯多葛派 
 实践的⽇记记录  16  ，是⼀种智⼒训练。它允许您将分析技能应⽤于⾃⾝经历，促进对⾃⾝ 
 模式和进展的更深层次理解（“追寻本质”）。 

 定期记录尝试实践美德（尤其是压⼒下的幽默和从容）的⽇记，本⾝就可以成为⼀种重新 
 构建经验和寻找意义的⽅式，即使是在困难时刻。写作⾏为可以提供距离感和视⻆。记录 
 ⼀次尝试保持从容（即使不完美）的压⼒事件的过程，允许事后反思  16  。⼈们可能会在回 
 顾中看到幽默或荒诞之处，或者更清楚地理解触发因素。这使得⽇记不仅是记录的⼯具， 
 更是主动塑造个⼈解读和学习的⼯具，与弗兰克尔的意义构建相符。 

 D. 寻求反馈与⽀持：信任他⼈的⻆⾊  12 

 美德的培养并⾮孤军奋战。 

 ●  谦逊涉及邀请反馈  12  。 
 ●  建⽴⽀持系统以增强韧性  40  。这可以是朋友、家⼈（如果合适）、导师，甚⾄是治疗 

 师/教练。 
 ●  （有选择地）分享您的旅程  可以增加责任感并获得⿎励。 
 ●  从他⼈的经验和智慧中学习  12  。 

 对于像您这样拥有极⾼内在标准的⼈来说，从可信赖的来源寻求外部反馈可以提供关键的 
 现实检验，防⽌⾃我评估变得过于严厉，或者相反，在不知不觉中产⽣偏⻅。您依赖“内 
 在记分卡”。然⽽，研究指出我们都有盲点  12  。可信赖的他⼈可以提供不同的视⻆，完善 
 “内在记分卡”，并在⾃我批评过于强烈时给予⿎励，确保对美德的追求保持健康和脚踏实 
 地。 

 您⽬前的⽀撑⽹络（妻⼦、⺟亲、狗）同时也是压⼒的来源。识别额外的、  中⽴  的⽀持 
 或反馈来源（例如，⼀位导师、家庭圈外的可信赖朋友、⼀位治疗师）对于客观反思和情 
 感喘息可能⾄关重要。虽然您的家庭很重要，但照料责任和⼈际动态也是压⼒源。相关研 
 究  40  提倡建⽴⽀持系统。⼀个中⽴的第三⽅可以提供不陷⼊现有动态的视⻆，这对于处 
 理照料挑战和管理疲惫尤其有帮助。 

 E. “不要紧 再来过”：拥抱不完美与持续成⻓ 

 这是终⾝⾃我修养之旅的顶层原则。 

 ●  强化⾃我关怀  23  。 
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 ●  将挫折视为学习机会，⽽⾮性格失败  （斯多葛主义  14  ；芒格  4  ）。 
 ●  通往美德的旅程是持续的，⽽⾮终点  。 
 ●  回顾王明道的悔改与重新承诺的榜样  60  。 

 “不要紧 再来过”原则是使追求英雄理想得以持续的活性成分。没有它，不可避免的不完 
 美将导致绝望和放弃追求。它是道德领域韧性的体现。您拥有极⾼的理想。完美是⽆法企 
 及的。“不要紧 再来过”是⼼理上的通⾏证，允许在追求超凡的同时保持⼈性。它结合了 
 ⾃我关怀  23  和毅⼒（吉⼘林  62  ；芒格  4  ），将每⼀次“失败”转化为下⼀次“实践练习”的数 
 据点。 

 内化“不要紧 再来过”原则，反⽽可能使随着时间的推移  更容易  达到更⾼的标准，因为它 
 减少了对失败的恐惧，允许进⾏更勇敢、更真实的有美德的⾏为尝试。害怕达不到⾃⼰的 
 ⾼标准可能会导致瘫痪或过于谨慎、不真实的⾏为。如果“可以再试⼀次”，那么个体就更 
 有可能承担道德⻛险，例如，在紧张局势中尝试幽默，或以从容的态度说出难⾔的真相。 
 这培养了应⽤于品格发展的成⻓⼼态  64  。 

 结论与建议 
 这项深度个⼈发展研究计划旨在为您提供⼀个结构化的路径，以应对当前⽣活的严峻挑战 
 ，并朝着您所向往的崇⾼道德与品格境界迈进。核⼼在于认识到，您所追求的“端端正 
 正”、“柔和谦卑”、“从容不迫”以及在逆境中保持幽默与乐观，并⾮遥不可及的理想，⽽ 
 是可以通过持续的、有意识的努⼒逐步培养的品质。 

 核⼼建议  ： 

 1.  奠定坚实基础  ： 
 ○  深⼊理解并个性化您的核⼼价值观  ：利⽤表1，将“端端正正”、“Festina Lente” 

 等理念转化为具体、可操作的个⼈定义和⾏为指标。 
 ○  拥抱“内在记分卡”  ：将⾃我评估的重⼼从外部成就转向内在努⼒、原则和品格  8 

 ，这与“读书⼈”追求内在价值的理想⼀致。 
 ○  接纳⼈性局限  ：认识到追求崇⾼理想与承认⾃⾝局限并不⽭盾。培养⾃我关怀  23 

 是确保持续努⼒⽽⾮陷⼊倦怠或⾃我苛责的关键。 
 2.  针对性培养关键品质  ： 

 ○  幽默与乐观  ：将幽默视为⼀种认知应对技能，练习认知重构  30  和发现荒诞  29  。探 
 索弗兰克尔的“悲剧性乐观主义”  37  ，在承认苦难的同时寻找意义。运⽤CBT技巧 
 39  挑战悲观解释⻛格  35  。 

 ○  从容 (Grace)  ：将“保持从容”视为主动管理精⼒、情绪和期望的结果。练习“暂 
 停”  6  、正念呼吸  41  等即时调节技巧。优先进⾏⾃我照料，将其视为履⾏责任的必 
 要条件  6  。 

 3.  将美德融⼊⽇常  ： 
 ○  践⾏“未⾬绸缪”与“Festina Lente”  ：通过每⽇回顾、计划和优先排序  43  来主动 
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 管理压⼒。在⾏动中注重深思熟虑和渐进  3  。 
 ○  改善家庭互动  ：运⽤积极倾听、“我”的陈述和设定界限等沟通策略  46  ，尤其是在 

 疲惫时与⺟亲互动。认识到有效界限是持续关怀的前提  50  。 
 ○  培养“柔和谦卑”与“真诚可靠”  ：通过邀请反馈  12  、信守承诺  54  、承认错误  54  等具 

 体微⾏为来建⽴。 
 4.  持续学习与成⻓  ： 

 ○  从榜样中汲取⼒量  ：不仅钦佩兰姆、康德、芒格、弗兰克尔等⼈，更要分析他们 
 的具体策略（如表4所⽰）并应⽤于⾃⾝。 

 ○  将⽣活视为研究  ：运⽤⽇记进⾏深刻的⾃我反思  16  ，将实践视为“练习”，不断调 
 整⽅法。 

 ○  寻求⽀持  ：认识到个⼈成⻓的社会性，建⽴并利⽤（包括中⽴的）⽀持⽹络  40  。 
 ○  拥抱“不要紧 再来过”  ：将每⼀次挫折视为学习的机会，以坚韧和⾃我关怀的态 

 度持续前⾏。 

 最终展望： 
 您所踏上的，是⼀条深刻⽽富有挑战的⾃我塑造之路。它要求智⼒上的投⼊、情感上的勇⽓和实 
 践上的坚持。正如您所敬佩的那些⼈物所展⽰的，真正的⼒量并⾮源于外部环境的顺遂，⽽是来 
 ⾃内在品格的坚韧与光辉。通过本研究计划的指引，结合您⾃⾝的反思与实践，您完全有潜⼒在 
 重压之下活出您所向往的正直、从容、乐观与坚韧，最终实现“那美好的仗，我已经打过了；当跑 
 的路，我已经跑尽了；所信的道，我已经守住了”的境界，不是追求永恒的天堂，⽽是在此⽣此世 
 ，尽⼼尽⼒地活成⾃⼰想要的样⼦。 
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