
‭于重压下寻求宁静：整合哲学智慧与心理技巧的实践指南‬
‭1. 驾驭风暴：构建韧性与目标的整合框架‬
‭1.A. 承认现实：并发危机的重负‬

‭个体当前正经历一个极其严峻的人生阶段，多种重大压力源同时汇聚，形成了巨大的挑‬
‭战。这包括管理先天性肾上腺皮质增生症（CAH）及其伴随的低血压、高肾素水平，以‬
‭及近期开始服用氟氢可的松（每日0.05mg）所带来的适应问题。与此同时，伴侣正处于‬
‭高危妊娠（HRP）晚期（37周5天），胎儿面临主动脉缩窄待查的诊断不确定性，这无疑‬
‭增加了巨大的情感负担。家庭层面，母亲膝盖不便需要照料，且个体需承担大量的家务和‬
‭宠物照料责任。工作方面，作为要求极高的英语高考教辅编辑，不仅面临每日3小时的漫‬
‭长通勤和常态化的加班，还承受着宏观经济下行带来的高失业风险。‬

‭必须正视，这些并发的压力源所带来的负担并非简单的叠加，而是呈现出一种乘数效应。‬
‭健康问题（个人的CAH和胎儿潜在的健康问题）、家庭照料责任（伴侣、母亲、家务、‬
‭宠物）、高强度高风险的工作以及经济上的不安全感相互交织、彼此强化‬‭1‬‭。例如，CAH‬
‭相关的疲劳感会直接影响工作效率和承担家务的能力‬‭3‬‭；对伴侣和胎儿健康的担忧会干扰‬
‭工作时的专注力；而工作的不稳定性则在潜在的未来医疗开销之上，增添了财务焦虑。这‬
‭种多重困境的汇集，其强度和复杂性远超单一压力事件，极易耗尽个体的应对资源，导致‬
‭身心俱疲。在关键时刻，人们往往难以预知自己的反应，尤其是在如此巨大的压力下‬‭6‬‭。‬
‭因此，承认并全然接纳这份沉重，理解其复合性的本质，是制定有效应对策略的第一步。‬
‭这要求我们超越孤立地看待每一个问题，认识到它们共同构成了一个需要整体性、综合性‬
‭方法来应对的复杂系统。‬

‭1.B. 价值罗盘：以责任（情义/道德）为先‬

‭在风暴中航行，明确的价值导向至关重要。个体已清晰地阐述并选择了自身的价值排序：‬
‭将责任、义务和道德承诺（情义/道德）置于个人抱负（追求以自主性/尊严为目的的经济‬
‭独立，而非单纯财富积累，并接受其可能延迟实现）之上。这一抉择本身就体现了深刻的‬
‭自省和道德承担。‬

‭这种将责任置于首位的承诺，与个体所敬仰的一系列哲学和人物思想高度契合。康德（‬
‭Kant）强调基于理性的道德责任和义务的至上性，认为出于责任（而非个人偏好或利‬
‭益）的行为才具有真正的道德价值‬‭7‬‭。斯多葛学派（Stoicism）倡导践行社会责任（‬
‭Oikeiosis），将服务家庭、社区乃至人类视为符合自然和理性的生活方式，是美德的体‬
‭现‬‭10‬‭。潘霍华（Bonhoeffer）在“世界已成年”的背景下，呼吁承担起对世界和他人完全的‬
‭责任，即使这意味着艰难的抉择和潜在的“罪责”‬‭6‬‭。查理·芒格（Munger）则从实践智慧‬
‭的角度强调可靠性、正直和履行职责的重要性‬‭26‬‭。王明道（Wang Mingdao）及其妻子刘‬
‭景文（Liu Jingwen）的生平，特别是刘景文在逆境中展现的坚韧、顺服与忍耐‬‭30‬‭，以及‬
‭他们对信仰和原则的坚守，为责任优先提供了感人的例证‬‭32‬‭。贵格会（Quaker）的见证‬
‭（Testimonies）也蕴含着对社群责任、正直（Integrity）和简朴（Simplicity）生活的承‬
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‭诺‬‭36‬‭。‬

‭将责任作为核心价值，并非意味着牺牲自我，而是对自我的一种深刻定义。在这些哲学和‬
‭榜样看来，履行责任、践行美德本身就是通往有意义、有价值人生的途径。在当前面临多‬
‭重、甚至相互冲突的需求时，这样一个清晰、自觉选择的价值核心，如同一个坚实的锚‬
‭点。它为决策提供了根本性的标准，帮助个体在压力下分配有限的精力与资源，避免陷入‬
‭瘫痪或仅仅被动反应。康德的责任伦理‬‭8‬‭、斯多葛主义对美德的聚焦‬‭10‬ ‭以及潘霍华对具体‬
‭情境下负责任行动的强调‬‭17‬‭，都支持了这种以核心价值指导行动的思路。这个价值罗盘将‬
‭指引个体在个人需求、抱负与外部责任之间做出符合其内心承诺的选择。‬

‭2. 哲学之锚：奠定坚不可摧的内在基石‬
‭2.A. 古今智慧：整合多元传统的启示‬

‭面对生活的严峻考验，可以从多个哲学与精神传统中汲取力量。这些看似不同的思想源泉‬
‭，在责任、接纳、理性与内在力量等核心主题上，往往能找到深刻的共鸣。‬

‭●‬ ‭斯多葛主义 (Stoicism):‬‭强调美德（Virtue）是唯一真正的善，幸福生活的充分必要‬
‭条件‬‭10‬‭。其核心工具是“控制二分法”（Dichotomy of Control），清晰区分我们能控‬
‭制的（我们的判断、意图、行动、回应）和不能控制的（外部事件、他人观点、健康‬
‭状况、财富等）‬‭10‬‭。对于无法控制的事物，应培养接纳（Acceptance）的态度，特别‬
‭是接受命运或宇宙的自然秩序（Amor Fati）‬‭10‬‭。健康、财富等被视为“偏好的无差别‬
‭物”（Preferred Indifferents），它们本身无所谓好坏，但符合自然，理性上倾向于‬
‭选择它们作为实践美德的工具，但幸福不依赖于它们的获得‬‭10‬‭。Oikeiosis 概念描述‬
‭了从自我关怀扩展到对家庭、社区乃至全人类的关怀，构成了社会责任的基础‬‭10‬‭。‬

‭●‬ ‭斯宾诺莎 (Spinoza):‬‭核心概念是 Conatus，即万物（包括人）固有的、努力保持自‬
‭身存在的倾向‬‭51‬‭。理性（Reason）是引导我们实现自我保存和增进力量的关键，最‬
‭高的善和美德在于认识神/自然（God/Nature）‬‭51‬‭。他区分了主动情感（Active‬
‭Affects，源于清晰的认识和理性，增强行动力）和被动情感（Passive‬
‭Affects/Passions，源于外部影响和模糊观念，削弱行动力）‬‭51‬‭。美德即力量（Virtue‬
‭is power），是依照自身本性、在理性指引下行动的能力‬‭51‬‭。斯宾诺莎是严格的决定‬
‭论者（Determinism/Necessitarianism），认为万事万物的发生皆有其必然性，理解‬
‭这一点有助于接纳现实‬‭51‬‭。最终目标是达到“理智的爱神”（Intellectual Love of‬
‭God/Nature），即通过理性认识到万物相互联系的必然秩序而获得的深刻理解与宁‬
‭静‬‭51‬‭。‬

‭●‬ ‭康德 (Kant):‬‭伦理学的基石是“善良意志”（Good Will），即仅仅出于责任（Duty）‬
‭而非个人爱好（Inclination）或后果考量去行动的意愿‬‭7‬‭。道德法则的核心是“绝对命‬
‭令”（Categorical Imperative），它有几种表述形式，最著名的是“普遍法则”（‬
‭Universal Law）公式（只按照你能同时意愿它成为普遍法则的准则去行动）和“人是‬
‭目的”（Humanity as End）公式（永远把人，无论是自己还是他人，同时作为目的‬
‭，而绝不仅仅作为手段来对待）‬‭7‬‭。这体现了对所有理性存在者（Rational Beings）‬
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‭的尊严（Dignity）和自主性（Autonomy）的尊重‬‭7‬‭。康德区分了“完善义务”（‬
‭Perfect Duties，严格的、不可有例外的义务，如不说谎、守诺）和“不完善义务”（‬
‭Imperfect Duties，有一定灵活性的义务，如行善、发展自我才能），前者优先于后‬
‭者‬‭7‬‭。‬

‭●‬ ‭潘霍华 (Bonhoeffer):‬‭区分“廉价恩典”（Cheap Grace，无需悔改和委身的赦免）‬‭与‬
‭“重价恩典”（Costly Grace，要求顺服、牺牲和生命改变的恩典）‬‭6‬‭。在“世界已成‬
‭年”（World Come of Age）的时代，人需要承担起完全的责任，不再依赖“填补空白‬
‭的上帝”（God of the gaps）来解释未知或逃避责任‬‭6‬‭。这意味着要“在上帝面前并与‬
‭上帝同在，但没有上帝而生活”（living before God and with God, without God），‬
‭在具体的、充满挑战的现实世界中凭着信心做出负责任的行动‬‭6‬‭。伦理生活不是遵守‬
‭规则，而是在每个具体情境中辨识并遵行上帝的旨意，即使这可能意味着冒险和承担‬
‭“罪责”‬‭15‬‭。‬

‭●‬ ‭芒格 (Munger):‬‭强调通过掌握来自不同学科的“心智模式”（Mental Models）来获得‬
‭“普世智慧”（Worldly Wisdom）‬‭81‬‭。推崇理性（Rationality）、客观性和实用主‬‭义（‬
‭Pragmatism）‬‭82‬‭。核心策略是“持续地不愚蠢”（consistently not stupid‬‭），即通过‬
‭避免重大错误（folly）来获得长期优势，而不是试图追求绝对的聪明‬‭82‬‭。强调可靠性‬
‭（Reliability）、正直和履行义务是成功的基石，认为获得你想要的东西的最佳方式‬
‭是让自己配得上它‬‭26‬‭。提倡专注、耐心和长远眼光，在机会极佳时果断下重注‬‭26‬‭。‬

‭●‬ ‭贵格会 (Quakers):‬‭核心信仰是“内在之光”（Inner Light），即每个人内在都有神圣‬
‭的指引‬‭37‬‭。强调通过静默敬拜和集体“明辨”（Discernment）来寻求真理和共识（‬
‭Sense of the Meeting），而非投票表决‬‭37‬‭。其生活见证（Testimonies）‬‭包括：简朴‬
‭（Simplicity，避免物质主义和不必要的累赘）、和平（Peace，非暴力）、正直（‬
‭Integrity，言行一致，诚实）、社群（Community，相互扶持）、平等（Equality，‬
‭尊重每个人的价值）和管家职分（Stewardship，明智地使用资源）——常被缩写为‬
‭SPICES‬‭36‬‭。贵格会实践需要在个人需求与社群责任之间取得平衡‬‭37‬‭。‬

‭●‬ ‭王明道/刘景文 (Wang Mingdao/Liu Jingwen):‬‭王明道以其对圣经真理的绝对忠‬
‭诚、正直不阿和在逼迫中坚守信仰而闻名‬‭32‬‭。他强调活出基督的生命，将信仰实践于‬
‭日常行为中‬‭32‬‭。刘景文作为他的伴侣，在长期的监禁和苦难中展现了非凡的韧性、耐‬
‭心、顺服和安静的力量‬‭30‬‭。她的生命见证了在逆境中默默承担责任、坚守信仰的品格‬
‭，特别是她将一切交托给神的态度‬‭30‬‭。中国基督徒文化中常被提及的“竹子般的韧性”‬
‭（bamboo resilience）也体现了这种在压力下弯而不折、坚韧不拔的精神‬‭96‬‭。‬

‭●‬ ‭查尔斯·兰姆 (Charles Lamb):‬‭虽然未直接引用，但兰姆的散文以其温和的幽默、对‬
‭日常生活中平凡事物的欣赏、以及在个人悲剧（如照顾患有精神疾病的姐姐）中保持‬
‭的人性温暖和生活情趣而著称。这提示我们在困境中寻找幽默、感恩和人情味的可能‬
‭性。‬

‭2.B. 彻底接纳 & 控制二分法：划定你的战场‬

‭在重压之下，首要任务是清晰地界定哪些是自己能够掌控的，哪些是必须接受的。斯多葛‬
‭学派的“控制二分法”为此提供了强大的框架‬‭10‬‭。我们能够控制的是内在的领域：我们的判‬
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‭断、信念、意图、选择和行动。而我们无法控制的是外部的领域：我们的健康状况（包括‬
‭CAH及其波动）、胎儿最终的诊断结果、伴侣或母亲的感受、宏观经济形势、工作是否‬
‭稳定、他人的看法和行为等。‬

‭将这一原则与“彻底接纳”（Radical Acceptance）相结合至关重要。彻底接纳意味着完全‬
‭拥抱现实，不带抗拒地承认那些无法改变的事实——无论是CAH的存在、胎儿健康的不确‬
‭定性、经济的风险，还是母亲身体的不便。这种接纳并非消极认命，而是停止与现实进行‬
‭徒劳的对抗，从而将宝贵的精力解放出来，投入到我们能够影响的领域——即我们的内在‬
‭反应和外在行动。‬

‭斯多葛派进一步区分了“偏好的”（preferred）和“不偏好的”（dispreferred）无差别物‬‭10‬

‭。健康、财富（在此处体现为经济独立带来的自主性）属于前者，疾病、贫困属于后者。‬
‭理性告诉我们通常应追求前者，规避后者。然而，它们的价值在于如何被用作实践美德的‬
‭工具，而非其本身。因此，个体应努力管理好CAH（运用可控的医疗手段和生活方式调‬
‭整），并为实现自主性的经济独立而奋斗（这是符合自然的偏好），但同时要彻底接纳可‬
‭能出现的挫折（如血压波动、疲劳加剧、失业风险），不让这些外部因素的变动损害内心‬
‭的平静和对核心价值（责任）的坚守。美德在于选择和使用的过程，而非结果‬‭10‬‭。‬

‭斯宾诺莎的决定论思想也为接纳提供了支持‬‭51‬‭。认识到宇宙万物的运行遵循着必然的法则‬
‭（神或自然的法则），有助于减少对已发生或无法避免之事的徒劳愤懑或自责。关键在于‬
‭通过增进理解（获得“充足观念”Adequate Ideas）来转化被动承受（Passive Affects）为‬
‭主动应对（Active Affects）‬‭51‬‭。‬

‭这种结合斯多葛的接纳、斯宾诺莎对必然性的理解以及潘霍华在“世界已成年”背景下对责‬
‭任的呼吁‬‭6‬‭，共同塑造了一种赋权式的接纳观。这并非放弃努力，而是战略性地保存能‬
‭量。通过不再与无法改变的现实（如CAH的存在、经济大环境）进行无效的斗争，个体‬
‭可以将精力重新导向那些真正属于自己掌控范围的事情——如何判断、如何回应、如何行‬
‭动，从而在既定条件下最大程度地践行责任和美德。这种接纳澄清了努力的方向，使得负‬
‭责任的行动成为可能，而不是被无力感所淹没。‬

‭2.C. 责任、理性与美德：使行动与价值同频‬

‭个体将责任置于首位的承诺，与康德伦理学中“出于责任”（acting from duty）而非“出于‬
‭偏好”（inclination）的行动具有道德价值的观点不谋而合‬‭7‬‭。善良意志之所以无条件地善‬
‭，正在于它遵循道德法则（对个体而言，即其所认同的责任原则），而不计较个人欲望或‬
‭后果‬‭8‬‭。‬

‭康德区分了完善义务和不完善义务，这为在多重责任中导航提供了框架‬‭7‬‭。完善义务是严‬
‭格的、普遍的，不允许有例外，例如诚实、守信（体现在工作和家庭角色中的可靠性）。‬
‭不完善义务则要求我们追求某些目标（如促进他人幸福、发展自我才能），但在具体如何‬
‭以及何时履行上给予了“自由空间”（latitude）。例如，关怀伴侣和母亲、进行个人学习‬
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‭（投资、AI/Python）属于不完善义务。康德认为，完善义务优先于不完善义务‬‭8‬‭。这意‬
‭味着，在履行责任时，首先要确保不违背诚实、可靠等基本原则。在此基础上，对于如何‬
‭平衡对伴侣的关怀、对母亲的照料、自我提升（学习）以及必要的自我关照，则需要运用‬
‭判断力，并始终以核心价值——责任——为指引。虽然康德理论在处理义务冲突时可能存‬
‭在模糊之处‬‭48‬‭，但他提出的“义务根据”（grounds of obligation）概念暗示，即使‬‭义务本‬
‭身不直接冲突，也存在强弱之分，需要权衡‬‭74‬‭。对个体而言，对伴侣（尤其在HRP情况‬
‭下）和胎儿的责任、对母亲的照料责任，以及作为家庭经济支柱之一的责任，可能构成更‬
‭强的“义务根据”。‬

‭斯宾诺莎的观点提供了另一种视角来理解责任与自身福祉的关系。他认为，美德在于依照‬
‭理性行动，以保存和增进自身的存在（conatus）‬‭51‬‭。而真正的理性认识必然包含对万物‬
‭相互联系以及他人价值的理解‬‭51‬‭。因此，从斯宾诺莎的角度看，负责任地行动（关怀他‬
‭人、履行承诺）恰恰是符合理性的、最能增进自身真正存在（作为一个负责任的、与他人‬
‭联结的个体）的方式。这种行动源于内在的理解（主动情感），而非被动的外部压力，并‬
‭能带来理智的愉悦‬‭51‬‭。‬

‭芒格的实用主义智慧也与之呼应：保持理性、避免愚蠢本身就是一种责任‬‭82‬‭。可靠、守信‬
‭是立身之本‬‭26‬‭。‬

‭综合来看，斯宾诺莎和康德虽然路径不同，但都指向理性是伦理行动的核心。斯宾诺莎认‬
‭为，真正理性的自我关怀必然导向合作与对他人的考量‬‭51‬‭；康德则认为，理性揭示了普遍‬
‭的道德义务‬‭8‬‭。对于个体而言，履行责任既可以被理解为实现真实自我（理性的、相互联‬
‭系的自我）保存与发展的最理性途径（斯宾诺莎），也可以被视为遵循普遍道德法则（康‬
‭德）。这在一定程度上消解了自我关怀/个人抱负与履行责任之间的表面冲突。将责任置‬
‭于优先地位，并非彻底牺牲自我，而是通过理性选择，实现更高层次的自我——一个负责‬
‭任、有德行、与世界紧密相连的自我。这回应了个体在承担重任的同时，依然追求内心平‬
‭静与专注的愿望。‬

‭3. 构建日常工具箱：整合心理学实践‬
‭哲学提供了坚实的思想根基，而心理学则提供了将这些理念融入日常生活的具体工具和技‬
‭术。通过整合正念、冥想、呼吸练习、内观以及DBT/CBT/ACT的技巧，可以有效地管理‬
‭压力、调节情绪、提升专注力，并在实践中培养所需的品质。‬

‭3.A. 正念、冥想与呼吸：培育内在宁静‬

‭正念的核心在于有意识地、不加评判地关注当下时刻‬‭103‬‭。在压力巨大、思绪纷乱时，正‬
‭念练习是稳定心神、回归平静的有效途径。其益处包括减轻压力、改善专注力、提升情绪‬
‭调节能力‬‭105‬‭，这对于应对健康、工作和家庭等多重焦虑至关重要。‬

‭适应低能量/疲劳状态的简短练习 (1-5分钟):‬‭考虑到CAH可能带来的精力波动和疲劳感，‬
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‭掌握一些简短易行的练习尤为重要‬‭108‬‭。这些练习可以在一天中的任何间隙进行，即使在‬
‭能量水平较低时也能实践。‬

‭●‬ ‭呼吸觉察 (Breath Focus):‬‭最简单的方式，只需将注意力放在呼吸的自然流动上‬‭108‬

‭。步骤：舒适地坐着或躺着，闭上眼睛（可选），感受气息吸入和呼出时鼻腔或腹部‬
‭的起伏。当思绪飘走时，温和地将其带回呼吸。‬

‭●‬ ‭迷你身体扫描 (Mini Body Scan):‬‭依次将意识带到身体的不同部位，感受其中的感觉‬
‭，无需评判‬‭108‬‭。步骤（可调整）：坐着或躺着，从脚趾开始，缓慢地将注意力移至‬
‭双脚、小腿、大腿、躯干、手臂、颈部、头部，留意任何感觉（温热、麻、紧绷、放‬
‭松等）。能量低时，可只扫描身体的几个关键部位，如手、脚、面部。‬

‭●‬ ‭5-4-3-2-1 感官定位 (Grounding):‬‭利用五种感官将注意力锚定在此时此地‬‭108‬‭。‬‭步骤‬
‭：留意并说出（在心里或轻声）你能看到的5样东西，能感觉到的4样东西（如衣服‬
‭的触感、椅子的支撑），能听到的3种声音，能闻到的2种气味，能尝到的1种味道。‬
‭低能量时，可专注于近处的物品和身体已有的触感。‬

‭●‬ ‭正念行走 (Short Mindful Walking):‬‭在行走中贯注觉察，哪怕只是从一个房间走到‬
‭另一个房间‬‭110‬‭。步骤：留意抬脚、迈步、落脚的感觉，身体的移动，以及呼吸与步‬
‭伐的协调（如吸气走三步，呼气走三步）。‬

‭●‬ ‭正念日常活动 (Mindful Routine Activity):‬‭将正念融入日常琐事，如刷牙、喝‬‭水、‬
‭洗手‬‭110‬‭。步骤：全神贯注于该活动的感官体验，如水的温度、牙膏的味道、杯子的‬
‭触感。‬

‭特定的呼吸技巧:‬‭这些技巧不仅是精神练习，更能直接影响生理状态，调节神经系统‬‭113‬‭。‬
‭这对于管理压力和焦虑的生理反应，甚至可能对CAH相关的血压/肾素问题（需遵医嘱）‬
‭有辅助作用。‬

‭●‬ ‭腹式呼吸 (Diaphragmatic/Belly Breathing):‬‭调动膈肌进行深缓呼吸，启‬‭动身体的‬
‭放松反应‬‭119‬‭。步骤：舒适地躺下或坐着，一手放胸前，一手放腹部。用鼻吸气，感‬
‭觉腹部（而非胸部）鼓起。用嘴或鼻缓慢呼气，感觉腹部回落。练习5-10分钟。益‬
‭处：降低心率和血压，缓解肌肉紧张，激活副交感神经系统（“休息与消化”模式）‬‭119‬

‭。对焦虑特别有效‬‭121‬‭。‬
‭●‬ ‭4-7-8 呼吸法:‬‭一种镇静技巧，据称有助于入睡‬‭113‬‭。步骤：完全呼气（发出“嘶”‬

‭声）。闭嘴，用鼻吸气（默数4秒）。屏住呼吸（默数7秒）。用嘴完全呼气（发出‬
‭“嘶”声，默数8秒）。初学者重复4个循环。益处：促进放松，减轻压力和焦虑，可‬
‭能改善血压和心率‬‭114‬‭。注意：初练可能感到轻微头晕‬‭116‬‭。‬

‭●‬ ‭箱式呼吸 (Box/Square Breathing):‬‭简单易学，有助于在压力下保持冷静和专注‬‭117‬

‭。步骤：吸气（数4秒）。屏息（数4秒）。呼气（数4秒）。屏息（空肺，数4‬
‭秒）。重复循环。益处：镇定神经系统，减轻压力，提高专注力‬‭117‬‭。计数时间可根‬
‭据个人情况调整（如3秒或5秒）‬‭118‬‭。‬

‭针对慢性疲劳/CAH的调整:‬‭练习时务必强调温和、短暂。如果感觉疲惫，躺着练习完全‬
‭可以‬‭103‬‭。练习过程中对自己保持慈悲‬‭5‬‭。倾听身体的信号，切勿强迫‬‭137‬‭。可以尝试“习惯‬
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‭叠加”（habit stacking），将简短练习与已有习惯绑定，如电话铃响时做一次深呼吸‬‭112‬‭，‬
‭起床前进行身体扫描‬‭110‬‭，或每次进门前做一次正念呼吸‬‭110‬‭。‬

‭以下表格总结了一些适合在精力不足时进行的快速正念与呼吸练习：‬

‭表1：低能量状态下的快速正念/呼吸练习‬

‭练习名称‬ ‭简要步骤‬ ‭主要益处‬ ‭适应性说明‬

‭1分钟呼吸觉察‬ ‭坐/躺姿，（可选）闭‬
‭眼，专注于呼吸进出‬
‭时的感觉，思绪飘走‬
‭时温和带回。‬

‭快速平静、专注‬ ‭可躺姿进行，能量消‬
‭耗极低。‬

‭迷你身体扫描（坐/躺‬
‭姿）‬

‭坐/躺姿，依次将注意‬
‭力带到身体几个关键‬
‭部位（如手、脚、面‬
‭部、肩膀），留意其‬
‭中的感觉，不作评‬
‭判。‬

‭身体觉察、放松‬ ‭无需移动，可根据精‬
‭力选择扫描范围。‬

‭5-4-3-2-1 感官定位‬
‭（坐姿）‬

‭坐姿，留意并（在心‬
‭中）说出：看到的5样‬
‭东西，感觉到的4样东‬
‭西（衣物、座椅），‬
‭听到的3种声音，闻到‬
‭的2种气味，尝到的1‬
‭种味道。‬

‭接地、回归当下‬ ‭无需移动，专注于近‬
‭距离感官信息。‬

‭3分钟呼吸空间‬ ‭1分钟觉察（身体、情‬
‭绪、想法），1分钟专‬
‭注呼吸，1分钟扩展觉‬
‭察至全身。‬

‭重置心境、平衡‬ ‭可躺姿进行，动作极‬
‭少，时间可缩短至1-2‬
‭分钟。‬

‭腹式呼吸（简短版）‬ ‭坐/躺姿，手放腹部，‬
‭鼻吸气感觉腹部起，‬
‭嘴/鼻呼气感觉腹部‬
‭落。进行5-10次深缓‬
‭呼吸。‬

‭放松、减压‬ ‭可躺姿进行，调节神‬
‭经系统。‬

‭正念日常活动（<1分‬
‭钟）‬

‭选择一个极简短的日‬
‭常动作（如喝一口‬
‭水、洗手），全神贯‬

‭融入生活、专注练习‬ ‭随时随地可进行，能‬
‭量消耗极小。‬

7



‭注于其感官体验。‬

‭3.B. 内观反思：促进感恩与相互联系感‬

‭内观（Naikan）是一种源自日本的结构化自我反思方法，其核心在于审视自己与他人‬
‭（或事物、时间段）的关系‬‭138‬‭。它通过三个核心问题，引导个体从自我中心转向对相互‬
‭依存和责任的深刻认识，从而培养感恩、谦逊和责任感。‬

‭内观三问‬‭138‬‭:‬

‭1.‬ ‭我从 [对象] 那里得到了什么？(What have I received from X?)‬
‭○‬ ‭反思的重点在于具体、细致地列举从特定对象（如伴侣、母亲、工作、甚至某一‬

‭天）那里获得的、常常被忽略的恩惠、支持、服务或便利。例如，思考伴侣在怀‬
‭孕期间的付出、母亲帮忙做的家务、工作提供的收入和学习机会、陌生人提供的‬
‭微小帮助（如开门、微笑）等。这有助于培养感恩之心‬‭139‬‭。‬

‭2.‬ ‭我为 [对象] 付出了什么？(What have I given to X?)‬
‭○‬ ‭反思自己为对方所做的具体行为和贡献。这有助于平衡“受”与“施”的视角，看到‬

‭自己的付出，但也可能意识到付出的不足‬‭139‬‭。‬
‭3.‬ ‭我给 [对象] 带来了哪些麻烦和困难？(What troubles and difficulties have I‬

‭caused X?)‬
‭○‬ ‭这是内观最具挑战性也最核心的部分。它要求个体诚实地审视自己的言行给他人‬

‭带来的不便、困扰、伤害或负担，无论是直接还是间接的，有意还是无意的。这‬
‭有助于培养责任感和同理心，减少抱怨和指责他人的倾向‬‭139‬‭。内观与西方心理治‬
‭疗中可能存在的归咎于他人的倾向形成对比‬‭139‬‭。‬

‭实践应用:‬‭建议将每日内观（Daily Naikan）融入日常，即使每天只花5到10分钟‬‭138‬‭。可‬‭以‬
‭选择一个固定的时间（如通勤途中若不开车，或睡前），针对当天互动较多或对自己影响‬
‭较大的人进行反思，特别是伴侣（考虑到HRP带来的压力）、母亲（作为被照顾者和照顾‬
‭者）、甚至可以反思自己与CAH的关系，或与编辑工作的关系。可以用心智默想，也可‬
‭以简单记录‬‭139‬‭。‬

‭内观的益处:‬‭这种练习能够有效培养感恩之心（尤其在困境中看到支持）、乐观精神（通‬
‭过平衡视角）、谦逊态度和强烈的责任感。它深化了对人际关系的理解，强化了人与人之‬
‭间相互依存的认知‬‭139‬‭。这与个体所追求的责任优先的价值观高度一致。‬

‭在个体当前承受巨大压力、被众多责任包围的情况下，思维很容易聚焦于负担和困难。内‬
‭观提供了一种重要的平衡机制。通过系统性地反思自己从他人那里“得到”了什么，以及自‬
‭己给他人“造成”了什么影响（包括麻烦），内观打破了以问题为中心的狭隘视角。它迫使‬
‭个体看到支持网络的存在（即使不完美），认识到自身行为对外界的影响，从而对抗可能‬
‭产生的孤立感或受害者心态。这种结构化的反思，能够孕育出感恩的情感，并强化与自身‬
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‭核心价值观相符的责任感，即使身处逆境，也能保持更平衡和积极的心态。‬

‭3.C. DBT/CBT/ACT 技巧：掌握情绪调控‬

‭辩证行为疗法（DBT）、认知行为疗法（CBT）和接纳承诺疗法（ACT）是三种循证的心‬
‭理治疗方法，它们提供了大量实用的技巧，帮助个体管理强烈情绪、挑战负面思维、并依‬
‭据个人价值观生活。‬

‭i. DBT - TIPP 技巧应对急性痛苦:‬‭TIPP 技巧专为在情绪极度激动、难以思考时快速降低‬
‭生理唤醒水平而设计‬‭142‬‭。它通过改变身体化学状态来迅速实现情绪缓和。‬

‭●‬ ‭T - 温度 (Temperature):‬‭用冷水刺激面部。可以将脸浸入冷水盆中，或用冷水袋/冰‬
‭袋敷在眼睛和脸颊上，屏息约30秒（水温宜高于10°C/50°F）‬‭142‬‭。这会触发“哺乳动‬
‭物潜水反射”（mammalian diving reflex），迅速降低心率，激活副交感神经系统，‬
‭产生镇静效果‬‭144‬‭。‬‭注意：有心脏问题、基础心率低（药物导致）、对冷过敏或有进‬
‭食障碍者慎用或遵医嘱‬‭143‬‭。‬

‭●‬ ‭I - 剧烈运动 (Intense Exercise):‬‭进行短暂（约10-15分钟）但强度足够大的‬‭体育活‬
‭动，如快速跑、开合跳、快走、跳绳等‬‭142‬‭。目的是消耗积聚的生理能量，并促进内‬
‭啡肽释放，改善情绪‬‭142‬‭。‬‭注意：需考虑自身身体状况，避免受伤‬‭143‬‭。‬

‭●‬ ‭P - 调节呼吸 (Paced Breathing):‬‭采用缓慢、深长的腹式呼吸，关键在于呼气比吸‬
‭气更长（例如，吸气4-5秒，呼气6-7秒），持续1-2分钟‬‭142‬‭。这有助于激活副交感神‬
‭经系统，带来平静‬‭144‬‭。‬

‭●‬ ‭P - 配对肌肉放松 (Paired Muscle Relaxation):‬‭将肌肉的紧张与放松和呼‬‭吸节奏相‬
‭结合。吸气或屏息时，用力绷紧某个肌肉群（如肩膀、手臂、腿部）5-7秒，感受紧‬
‭张感；呼气时，完全放松该肌肉群，体会松弛的感觉‬‭142‬‭。可以按顺序放松全身各部‬
‭位，或专注于当前感到紧张的区域（如紧绷的肩膀‬‭146‬‭）。‬‭注意：绷紧时避免引起疼‬
‭痛‬‭147‬‭。‬

‭以下表格提供了TIPP技巧的快速参考：‬

‭表2：TIPP 技巧概要‬

‭技巧‬ ‭简要步骤‬ ‭作用机制‬ ‭主要注意事项‬

‭T - 温度‬ ‭冷水敷/浸面部（‬
‭>10°C），屏息30秒。‬

‭触发潜水反射，减慢‬
‭心率，镇静神经系‬
‭统。‬

‭有心脏问题、低基础‬
‭心率、冷过敏、进食‬
‭障碍者慎用或遵医‬
‭嘱。‬

‭I - 剧烈运动‬ ‭短暂（10-15分钟）高‬
‭强度运动（跑步、开‬

‭消耗能量，释放内啡‬
‭肽，改善情绪。‬

‭考虑身体限制，避免‬
‭受伤。‬
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‭合跳等）。‬

‭P - 调节呼吸‬ ‭深慢腹式呼吸，呼气‬
‭长于吸气（如吸4-5秒‬
‭，呼6-7秒），持续‬
‭1-2分钟。‬

‭激活副交感神经系统‬
‭（放松反应）。‬

‭若感头晕不适则停‬
‭止。‬

‭P - 配对肌肉放松‬ ‭吸气/屏息时绷紧肌肉‬
‭群（5-7秒），呼气时‬
‭完全放松。可依次进‬
‭行或针对紧张部位。‬

‭释放身体紧张，增强‬
‭放松感。‬

‭绷紧时避免疼痛。‬

‭ii. CBT - 认知重建 (Cognitive Restructuring):‬‭这是CBT的核心‬‭技术之一，旨在识别、‬
‭挑战并改变导致负面情绪和行为的功能失调的思维模式‬‭149‬‭。‬

‭●‬ ‭识别负性自动思维 (Negative Automatic Thoughts, NATs):‬‭注意那些‬‭在特定情境‬
‭下（如感到疲劳、担心伴侣健康、面临工作压力时）自动冒出来的负面想法。例如：‬
‭“我太累了，肯定完不成编辑任务”、“万一孩子检查结果不好怎么办？”、“我肯定要‬
‭失业了”、“我们经济上撑不住的”。留意这些想法的触发因素和伴随的情绪‬‭149‬‭。‬

‭●‬ ‭识别认知扭曲 (Cognitive Distortions):‬‭了解常见的非理性思维模式，有助于识别‬‭自‬
‭己的NATs属于哪种类型。常见的扭曲包括：过滤（只看负面）、个人化（揽责）、‬
‭灾难化（预期最坏）、非黑即白（全或无）、过度概括（以偏概全）、贴标签、情绪‬
‭推理（感觉=事实）、否定正面信息、“应该”句式等‬‭151‬‭。‬

‭●‬ ‭挑战与重构:‬‭使用“思维记录表”（Thought Record）或苏格拉底式提问（Socratic‬
‭Questioning）来审视这些想法‬‭149‬‭。问自己：支持这个想法的证据是什么？反对它的‬
‭证据是什么？有没有其他的解释或看待方式？相信这个想法对我有什么影响？一个更‬
‭平衡、更现实的想法是什么？‬‭150‬‭。关键是区分事实（Fact）和观点（Opinion）‬‭151‬‭。‬

‭以下是一个简化的思维记录表示例，可用于实践认知重建：‬

‭表3：简易思维记录表示例‬

‭| 情境（触发事件） | 自动思维 & 情绪（强度0-100） | 支持思维的证据？ |替代/平衡思维（相信‬
‭度0-100） | 新的情绪（强度0-100） |‬
‭| :--- | :--- | :--- | :--- | :--- | :--- |‬
‭| 感到非常疲劳，还有很多编辑工作未完成。 | 思维：“我永远也做不完这些工作，我无法履行我‬
‭的责任。”<br>情绪：焦虑 80, 沮丧 70 | 确实很累；工作量大；过去有过拖延。 | 以前也完成过困‬
‭难的任务；可以分解任务；可以调整预期；责任不等于完美。 | 思维：“我现在很累，完成所有工‬
‭作确实有挑战。我可以先做一小部分，并根据精力调整计划。尽力而为就是负责任。”<br>相信度‬
‭：70 | 焦虑 50, 平静 40 |‬
‭| 伴侣对胎儿检查表示担忧。 | 思维：“肯定会有坏消息，我该怎么办？”<br>情绪：恐惧 90, 无助‬
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‭75 | 医生提到待查；HRP本身有风险。 | 待查不等于确诊；医生也可能只是谨慎；我们有医疗支持‬
‭；我可以支持她。 | 思维：“现在还不确定结果，担忧是正常的。我可以和她一起面对，寻求更多‬
‭信息，并专注于我们能控制的事情。”<br>相信度：60 | 恐惧 60, 决心 50 |‬
‭iii. ACT - 接纳、认知解离、价值与行动:‬‭ACT旨在提升“心理灵活性”（Psychological‬
‭Flexibility），即以开放、专注和有价值导向的方式与当下经验（包括痛苦）接触的能力‬
‭158‬‭。这与个体追求的彻底接纳和应对不可控因素的目标尤其相关。‬

‭●‬ ‭接纳 (Acceptance):‬‭指主动、不加评判地为困难的想法、感受和身体感觉腾出空间‬
‭，而不是与之对抗或试图消除它们‬‭158‬‭。这不是喜欢痛苦，而是允许它的存在。练习‬
‭方法：正念地接纳CAH带来的身体不适（疲劳、症状波动）或因担忧而产生的情绪痛‬
‭苦（恐惧、焦虑）。可以尝试给情绪命名（Emotion Labeling）‬‭158‬‭。‬

‭●‬ ‭认知解离 (Cognitive Defusion):‬‭指改变与想法的关系，将想法视为语言、图像等心‬
‭理事件，而不是客观真理或必须服从的命令‬‭158‬‭。目的是削弱无益想法的影响力，创‬
‭造选择的空间。练习方法：感谢你的想法（“谢谢你，大脑，提醒我可能失业的风‬
‭险”）；给想法命名（“哦，这是那个‘我不够好’的故事又来了”）；重复某个负面词语‬
‭直到它失去意义‬‭158‬‭；运用比喻（想法像天空中的浮云、溪流中的叶子，来了又去）‬‭161‬

‭。‬
‭●‬ ‭接触当下 (Contact with Present Moment):‬‭即正念练习（见3.A），有意‬‭识地将注‬

‭意力带到此时此地发生的事情上‬‭158‬‭。‬
‭●‬ ‭观察性自我 (Self-as-Context):‬‭认识到有一个稳定、观察性的“你”，它不同于你变‬

‭化的想法、感受和角色‬‭159‬‭。这个“观察性自我”是体验发生的背景，而非体验本身。‬
‭●‬ ‭价值澄清 (Values Clarification):‬‭识别对你而言什么是最重要的、你希望自己代表‬

‭什么‬‭158‬‭。个体已经明确了核心价值：责任、正直、关怀等。可以通过练习（如想象‬
‭80岁生日演讲‬‭161‬‭，或思考不同生活领域——工作、家庭、健康、个人成长——中的价‬
‭值‬‭161‬‭）来进一步深化和细化这些价值。‬

‭●‬ ‭承诺行动 (Committed Action):‬‭设定与核心价值观一致的目标，并采取具体的行动‬
‭去实现它们，即使过程中会遇到困难或不适‬‭158‬‭。这需要将大目标分解为小而可行的‬
‭步骤（与克服拖延策略相关）。‬

‭ACT可以被视为连接哲学理念与具体行动的桥梁。它将斯多葛主义和斯宾诺莎所倡导的‬
‭“接纳”‬‭10‬‭，康德和潘霍华所强调的“责任/义务”‬‭7‬‭，以及个体自身的核心承诺，转化为可以‬
‭通过练习掌握的心理技能。例如，“接纳”不再是一个抽象概念，而是可以通过正念练习、‬
‭允许感受存在‬‭158‬ ‭来实践。“责任”则通过价值澄清‬‭161‬ ‭和承诺行动‬‭158‬ ‭得以具体化。认知解‬
‭离‬‭158‬ ‭则帮助个体在接纳严酷现实（如CAH、胎儿风险）时，管理由此产生的痛苦想法。‬
‭因此，ACT为个体提供了一套强大的操作工具，使其能够在日常生活中真正践行其所认同‬
‭的哲学立场。‬

‭4. 在压力下培育关键品质‬
‭除了掌握具体的心理技巧，有意识地培养某些关键品质对于在重压下保持稳定和履行责任‬
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‭至关重要。这些品质包括从容不迫、积极倾听、情绪韧性、坚韧以及幽默感。‬

‭4.A. “从容不迫” (‬‭Festina Lente‬‭) 的实践‬

‭“Festina lente”是一个古老的拉丁谚语，意为“慢慢地赶路”或“从容不迫”‬‭164‬‭。它倡导‬‭一种‬
‭深思熟虑、有条不紊的前进方式，特别是在压力和紧迫感下，避免仓促、反应式的行动‬
‭164‬‭。强调质量优先于速度，稳健胜于冒进‬‭165‬‭。‬

‭应用场景:‬‭面对繁重的编辑工作量和多重家庭责任，很容易陷入“快速处理”的陷阱，但这‬
‭往往导致错误、遗漏和更大的压力。采用‬‭festina lente‬‭的心态意味着：‬

‭●‬ ‭分解任务:‬‭将庞大的任务（如编辑一整本书或应对一天的所有责任）分解成小而具体‬
‭的步骤‬‭165‬‭。这不仅使任务看起来不那么令人生畏，也允许更专注、更高质量地完成‬
‭每一步。‬

‭●‬ ‭单点聚焦:‬‭尽可能一次只处理一件事。即使在多任务似乎不可避免的情况下，也要有‬
‭意识地将注意力集中在当前的核心活动上。‬

‭●‬ ‭价值导向的优先级:‬‭根据第一部分（1.B）确立的责任优先原则来安排任务顺序。确保‬
‭最重要的（符合核心价值的）事情得到优先处理，而不是被紧急但不重要的事情淹‬
‭没。‬

‭●‬ ‭结合正念:‬‭在执行每个步骤时保持正念觉察‬‭165‬‭。专注于手头的工作，而不是担忧未完‬
‭成的部分或未来的挑战，这本身就能减轻心理负担。‬

‭●‬ ‭借鉴芒格:‬‭芒格的投资哲学体现了耐心、长远眼光和避免不必要行动的智慧‬‭26‬‭。将这‬
‭种思维应用于工作和生活，意味着在行动前思考，避免仅仅为了“忙碌”而行动。‬

‭●‬ ‭压力管理:‬‭刻意放慢节奏是对抗压力反应（倾向于加速和恐慌）的有效策略‬‭164‬‭。深呼‬
‭吸（见3.A）可以帮助在行动中保持冷静和清晰。‬

‭4.B. 通过积极倾听深化联结（尤其对伴侣）‬

‭伴侣正经历高危妊娠和对胎儿健康的担忧，承受着巨大的生理和心理压力。此时，个体提‬
‭供的支持至关重要，而积极倾听是提供有效情感支持的核心技能‬‭1‬‭。‬

‭积极倾听的定义:‬‭它远不止于简单地听到对方说话，而是全神贯注地理解对方所表达的内‬
‭容、感受和潜在需求，并通过反馈来确认理解‬‭1‬‭。目标是让对方感到被听见、被理解、被‬
‭重视。‬

‭实践步骤‬‭1‬‭:‬

‭1.‬ ‭给予全部注意力:‬‭当伴侣说话时，放下手中的事情（如手机、工作），保持眼神接触‬
‭（如果文化适宜且对方感到舒适），身体稍向前倾，表明你在专注倾听。‬

‭2.‬ ‭不打断、不评判:‬‭让她充分表达，即使你不同意或觉得她的担忧不合理，也要克制住‬
‭打断、反驳或给出建议的冲动。此刻的目标是理解，而非辩论或解决问题。‬

‭3.‬ ‭复述与澄清:‬‭用自己的话简要重述你听到的内容和感受（“所以，听起来你现在特别‬
‭担心的是……”或“我听到你说，你感觉很害怕，是这样吗？”）。这不仅确认了你的理‬
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‭解，也让她知道你确实在听。‬
‭4.‬ ‭确认感受 (Validation):‬‭认可她情绪的合理性（“考虑到这种情况，你感到焦虑是完全‬

‭可以理解的”或“这听起来确实很让人担心”）。即使你无法完全感同身受，也要表达‬
‭你理解她的感受是真实的、重要的‬‭2‬‭。‬

‭5.‬ ‭提出开放式问题:‬‭鼓励她进一步分享，例如：“能多告诉我一些你的感受吗？”或“你‬
‭现在最需要的是什么？”‬

‭6.‬ ‭展现同理心 (Empathy):‬‭努力尝试从她的角度看待问题，想象她的处境和感受‬‭2‬‭。‬

‭与价值观的联系:‬‭履行对伴侣的责任和义务，不仅仅是物质上的支持，更包括情感上的支‬
‭撑。积极倾听是实践这份责任、表达关爱和巩固关系的关键行为。‬

‭4.C. 情绪调节与韧性：随波适应‬

‭面对CAH带来的精力波动以及生活中的种种不确定性，培养情绪调节能力和心理韧性至‬
‭关重要。这需要一种灵活适应、自我关怀的态度。‬

‭●‬ ‭降低不必要的期望:‬‭对抗完美主义倾向‬‭155‬‭。坦然接受由于疲劳、压力或其他不可控因‬
‭素，某些日子里的状态和效率会不如人意。特别是在非核心任务上，追求“足够好”而‬
‭非“完美”。这与斯多葛派接纳不可控因素（如精力水平）的理念一致。‬

‭●‬ ‭每日反思:‬‭在一天结束时，进行简短的回顾。可以问自己：今天哪些进展顺利？遇到‬
‭了哪些挑战？我从中学习到了什么？我是否践行了自己的价值观？可以使用内观三问‬
‭139‬‭，或者简单的日志记录。这有助于整合经验，识别模式，并及时调整策略。贵格会‬
‭的反思和明辨实践也强调了这一点‬‭37‬‭。‬

‭●‬ ‭正念与呼吸 (来自 3.A):‬‭持续的练习能建立情绪调节的基线能力，并在情绪激动时提‬
‭供即时干预的工具。‬

‭●‬ ‭自我关怀/自我慈悲 (Self-Compassion):‬‭这是应对慢性疾病和长期压力的关键要素‬‭5‬

‭。当遭遇挫折（如疲劳发作、工作失误、情绪低落）时，用对待好朋友的方式对待自‬
‭己：给予自己善意（Self-Kindness），认识到挣扎是人之常情（Common Humanity‬
‭），并以正念觉察（Mindfulness）面对痛苦，不夸大也不回避‬‭5‬‭。自我关怀能减少‬
‭对挫折的负面反应，保持继续前进的动力‬‭5‬‭。‬

‭4.D. 坚韧 (Grit) 与“再来过”心态：在挫折中坚持‬

‭坚韧（Grit）被心理学家安吉拉·达克沃斯（Angela Duckworth）定义为对长期目标抱有‬
‭热情并坚持不懈‬‭172‬‭。它不仅仅是韧性（Resilience，从挫折中恢复的能力），更是朝着既‬
‭定方向持续努力的品质，即使面对困难、失败和停滞‬‭172‬‭。坚韧包含持续的兴趣、刻意的‬
‭练习、明确的目标感和希望‬‭172‬‭。‬

‭应用于个体目标:‬‭坚韧对于个体维持其核心承诺——履行责任、追求有尊严的自主性、持‬
‭续学习——至关重要，尤其是在当前充满挑战的环境下。‬

‭培养坚韧的策略‬‭172‬‭:‬
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‭●‬ ‭联结目标与意义:‬‭将日常行动（即使是枯燥的编辑工作或学习）与更深层的目标和价‬
‭值观（如对家庭的责任、对知识的追求、对正直的承诺）联系起来。这种意义感是驱‬
‭动长期坚持的燃料。‬

‭●‬ ‭培养深层兴趣:‬‭即使在看似乏味的任务中，也要尝试寻找值得投入的方面。例如，在‬
‭编辑工作中追求卓越，或在学习AI/Python中找到解决实际问题的乐趣。‬

‭●‬ ‭刻意练习:‬‭专注于提升特定技能，接受反馈，并从错误中学习。这适用于编辑技能、‬
‭投资知识或编程能力。‬

‭●‬ ‭培育希望:‬‭保持乐观的信念，相信通过努力可以改善现状和达成目标‬‭172‬‭。这需要对抗‬
‭灾难化思维。‬

‭“不要急，不要紧，再来过”的心态:‬‭这本质上是一种在遭遇挫折后进行认知重构和积极自‬
‭我对话的能力‬‭154‬‭。‬

‭●‬ ‭挑战负面自我对话:‬‭当遇到困难或失败时（如工作失误、学习进展缓慢、因疲劳未能‬
‭完成计划），运用CBT技巧（见3.C.ii）识别并挑战诸如“我失败了”、“我应付不来”、‬
‭“我总是这样”等负面想法。‬

‭●‬ ‭认知重构:‬‭将挫折视为学习和成长的机会，而非终结‬‭173‬‭。问自己：“这次经历教会了‬
‭我什么？”‬

‭●‬ ‭运用积极自我对话/肯定:‬‭有意识地使用鼓励性的、面向未来的自我陈述‬‭155‬‭。例如：‬
‭“这次没做好，但我可以再试一次”、“从这次错误中我学到了X，下次可以做得更‬
‭好”、“挫折是过程的一部分，不代表我这个人不行”、“在当前压力下，我已经尽力‬
‭了”。‬

‭●‬ ‭关注努力与过程:‬‭赞赏自己付出的努力和取得的微小进步，而不是仅仅盯着最终结果‬
‭154‬‭。庆祝小的胜利‬‭154‬‭。‬

‭达克沃斯的研究强调，坚韧是对‬‭长期目标‬‭的热情和坚持‬‭172‬‭。对于以履行责任为首要目标‬
‭的个体来说，坚韧的意义在于，将持续的努力（即使在处理枯燥任务或感到疲惫时）与这‬
‭一核心价值对齐。当个体将完成一项乏味的编辑任务视为履行可靠供养者的职责，或体现‬
‭对工作质量的承诺时，这项任务就被赋予了超越其本身的意义。这种内在动机的联系，使‬
‭得在疲劳和挫折面前坚持下去成为可能，因为它服务于一个更宏大、更个人化的目标。这‬
‭直接将坚韧理论与个体的价值体系联系起来。‬

‭以下表格提供了一些针对潜在挫折进行积极自我对话重构的例子：‬

‭表4：积极自我对话重构示例‬

‭挫折情境 / 负面想法‬ ‭初始负面自我对话‬ ‭重构后的积极自我对话（“再来‬
‭过”心态）‬

‭因疲劳未能按时完成编辑任务‬ ‭“我又搞砸了，我太不可靠‬ ‭“今天精力确实很差（CAH影‬
‭响）。下次我会更早沟通，并‬
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‭了。”‬ ‭尝试进一步分解任务。尽力而‬
‭为，明天再来。”‬

‭与伴侣因压力发生争执‬ ‭“我总是说错话，让她更难受‬
‭了。”‬

‭“我们俩压力都很大。我可能没‬
‭完全理解她的感受。我可以主‬
‭动道歉，并尝试用积极倾听的‬
‭方式重新沟通。”‬

‭学习AI/Python进展缓慢，感到‬
‭枯燥‬

‭“我果然学不会这个，太难了，‬
‭没意义。”‬

‭“这确实有挑战性，感到枯燥也‬
‭正常。但我学习是为了长远的‬
‭自主性。我可以缩短学习时间‬
‭，或者找个更有趣的应用点切‬
‭入。重要的是坚持下去，慢点‬
‭没关系。”‬

‭因身体不适取消了与母亲的约‬
‭定‬

‭“我连这点小事都做不好，让她‬
‭失望了。”‬

‭“身体状况是我无法完全控制‬
‭的。我会向母亲解释并道歉，‬
‭并尽快重新安排。照顾好自己‬
‭也是为了能更好地照顾她。”‬

‭担心工作不保，影响家庭经济‬ ‭“经济这么差，我肯定会被裁掉‬
‭，我们怎么办？”‬

‭“担心是正常的，但灾难化于事‬
‭无补。我可以专注于做好本职‬
‭工作（可控），同时开始准备‬
‭备选方案（学习投资/AI）。专‬
‭注于当下能做的。”‬

‭4.E. 在困境中寻觅幽默：韧性的视角‬

‭个体表达了对培养保罗·恩格尔（Paul Engle）式幽默感的兴趣‬‭182‬‭。这通常指向一种温和‬
‭的、观察性的、有时带点自嘲的幽默，能在日常生活的平凡甚至艰难中发现值得莞尔之处‬
‭，而非追求舞台效果。‬

‭幽默的益处:‬‭幽默是强大的应对机制。它能有效缓解生理和心理压力，提供不同的视角，‬
‭增强韧性，促进人际连接‬‭183‬‭。笑声能够刺激内啡肽释放，放松肌肉，改善情绪‬‭186‬‭。‬

‭培养幽默感的技巧‬‭185‬‭:‬

‭●‬ ‭寻找荒诞与反差:‬‭退一步观察，尝试发现压力情境中不协调、出乎意料或具有讽刺意‬
‭味的方面‬‭189‬‭。例如，在一天中遭遇连串小麻烦后，想象这是否像一出笨拙的喜剧。‬

‭●‬ ‭认知重构 (Humorous Reframing):‬‭尝试用幽默的视角来解读挑战‬‭188‬‭。这需要一定‬‭的‬
‭创造力，但可以从小的日常烦恼开始。例如，将通勤路上的拥堵想象成一场大型停车‬
‭场派对。需要注意分寸，避免轻视真正严肃的问题。‬

‭●‬ ‭自增型幽默 (Self-Enhancing Humor):‬‭培养一种幽默的生活态度，能够（温和地）‬
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‭自嘲，笑对生活中的小尴尬和小失败‬‭190‬‭。这有助于保持心态平衡。关键是避免变成‬
‭伤人的自我贬低‬‭185‬‭。‬

‭●‬ ‭亲和型幽默 (Affiliative Humor):‬‭与他人（如伴侣、朋友）分享有趣的观察、故事或‬
‭笑话，以此建立联系，共同放松‬‭190‬‭。在当前情况下，与伴侣分享一些轻松的时刻尤‬
‭为重要。‬

‭●‬ ‭接触幽默资源:‬‭主动观看喜剧、阅读幽默作品、听喜剧播客‬‭186‬‭。可以创建一个“幽默‬
‭文件夹”或日志，收集让自己发笑的东西‬‭188‬‭。‬

‭●‬ ‭练习笑:‬‭即使一开始感觉有些勉强，有意识地微笑或笑出声来，也可能带来生理上的‬
‭放松效果。可以了解“大笑瑜伽”（Laughter Yoga）的理念‬‭186‬‭。‬

‭重要提醒:‬‭幽默的应用需要智慧和界限感。避免使用伤人的讽刺（尤其针对他人）、或带‬
‭有强烈自我憎恨的自嘲‬‭185‬‭。要能判断何时何地以及何种幽默是适宜的‬‭186‬‭。‬

‭从心理机制上看，在困境中找到幽默感，本身就是一种认知重构‬‭188‬‭，它能创造心理距离‬
‭，让我们不完全沉浸在负面情绪中，这与ACT中的认知解离技巧有相似之处‬‭158‬‭。它允许‬
‭我们承认困难的存在（接纳），同时又通过转换视角来减轻其情绪上的压迫感。这使得幽‬
‭默成为一种强大的韧性工具，它巧妙地整合了认知和情绪层面的应对策略，帮助个体在承‬
‭认现实严峻性的同时，保持一丝轻盈和希望。‬

‭5. 针对性策略：克服具体障碍‬
‭除了培养通用品质和掌握心理技巧外，还需要针对个体面临的特定挑战——如工作中的拖‬
‭延、慢性疲劳的管理、以及在压力下持续学习——制定具体的应对策略。‬

‭5.A. 克服拖延（尤其针对枯燥的编辑工作）‬

‭拖延，特别是面对单调、重复性或要求高的任务（如高考教辅编辑工作）时，是一个普遍‬
‭的挑战。其根源可能包括任务本身的枯燥、对失败的恐惧、完美主义倾向、感到不堪重负‬
‭，或者仅仅是缺乏动力和精力‬‭4‬‭。克服拖延需要多方面的策略组合。‬

‭行为层面技巧:‬

‭●‬ ‭任务分解:‬‭将庞大的编辑任务（如审校一章内容）分解成极小、具体、可操作的步骤‬
‭（例如，“检查第一段的语法”、“核对第1-5条注释”、“通读第一页”）‬‭3‬‭。这能显著降‬
‭低启动难度和心理压力‬‭4‬‭。‬

‭●‬ ‭番茄工作法（灵活应用）:‬‭设置定时器，进行短时间（如25分钟）的高度专注工作，‬
‭然后短暂休息（5分钟）。完成4个“番茄钟”后进行一次较长休息（15-30分钟）‬‭3‬‭。‬
‭关键在于专注时段内不受干扰。‬‭适应性调整：‬‭考虑到精力波动，可以将番茄钟时长‬
‭缩短至15或20分钟，或者根据当天状态灵活调整工作/休息比例。即使调整，结构化‬
‭的工作节奏本身就有助于启动和维持‬‭195‬‭。‬

‭●‬ ‭时间块 (Time Blocking):‬‭在日程表中预留专门用于编辑工作的时间段，像对待会议‬
‭一样对待它‬‭194‬‭。‬
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‭●‬ ‭两分钟规则:‬‭如果某项编辑相关的子任务（如回复一封简单的确认邮件、查找一个术‬
‭语）能在两分钟内完成，立即去做‬‭194‬‭。这有助于清理小任务，减少心理负担。‬

‭●‬ ‭习惯叠加:‬‭将开始编辑工作与一个已有的日常习惯联系起来（例如，每天固定在上午‬
‭第一杯咖啡后开始编辑15分钟）‬‭128‬‭。‬

‭认知与动机层面技巧:‬

‭●‬ ‭设定SMART目标:‬‭为每个编辑时段设定具体（Specific）、可衡量（Measurable）、‬
‭可达成（Achievable）、相关（Relevant）、有时限（Time-bound）的目标（例如‬
‭，“在上午11点前完成第5-7页的初校”）‬‭4‬‭。清晰的目标有助于保持方向感。‬

‭●‬ ‭联结价值 (ACT):‬‭有意识地将枯燥的编辑工作与核心价值观联系起来‬‭158‬‭。提醒自己，‬
‭完成这项工作是为了履行作为可靠员工/家庭供养者的责任，是为了追求工作中的正‬
‭直和卓越，是为了最终实现自主性的目标。当任务本身缺乏吸引力时，这种意义联结‬
‭是强大的动力源‬‭4‬‭。‬

‭●‬ ‭挑战完美主义 (CBT):‬‭如果拖延源于害怕做得不够好，运用认知重建技巧（见3.C.ii）‬
‭来质疑完美主义想法。接受“足够好”或“持续进步”比追求不可能的完美更重要‬‭4‬‭。‬

‭●‬ ‭自我关怀:‬‭承认任务的困难或枯燥，不对自己产生拖延倾向而过度自责。原谅过去的‬
‭拖延，专注于下一步可以做什么‬‭3‬‭。‬

‭●‬ ‭奖励机制:‬‭为完成一定量的编辑工作或克服一次拖延冲动设定小的、即时的奖励‬‭194‬‭。‬
‭●‬ ‭成功想象:‬‭想象自己顺利完成编辑任务、履行了职责后的轻松感和成就感‬‭3‬‭。‬

‭环境层面技巧:‬

‭●‬ ‭消除干扰:‬‭在计划的编辑时间内，关闭手机通知、无关网页，使用网站拦截器等工具‬
‭3‬‭。如果可能，创造一个相对安静、专用的工作空间。‬

‭以下矩阵将拖延的可能原因与相应的应对策略联系起来，提供一个诊断和选择工具：‬

‭表5：拖延策略矩阵‬

‭拖延原因‬ ‭行为策略‬ ‭认知/动机策略‬ ‭环境策略‬

‭任务艰巨/令人不知所‬
‭措‬

‭任务分解（极小步‬
‭骤）‬

‭设定SMART子目标；‬
‭成功想象‬

‭整理工作空间‬

‭缺乏兴趣/动力/枯燥‬ ‭番茄工作法（短时专‬
‭注）；两分钟规则‬
‭（快速完成小项）‬

‭联结核心价值（责‬
‭任、正直）；奖励机‬
‭制‬

‭播放无歌词的背景音‬
‭乐（若有助专注）‬

‭害怕失败/完美主义‬ ‭任务分解（降低启动‬
‭门槛）；从最容易的‬

‭挑战完美主义思维（‬
‭CBT）；关注过程而非‬
‭结果；自我关怀；积‬
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‭部分开始‬ ‭极自我对话（“足够好‬
‭就行”）‬

‭疲劳/精力不足‬ ‭番茄工作法（灵活时‬
‭长）；时间块（安排‬
‭在高能时段）；优先‬
‭处理关键部分‬

‭自我关怀；调整期望‬
‭（接受状态波动）；‬
‭联结价值（提醒自己‬
‭为何坚持）‬

‭确保休息环境舒适‬

‭易分心‬ ‭番茄工作法（专注时‬
‭段）；两分钟规则‬
‭（快速处理干扰性小‬
‭任务）‬

‭练习正念专注力‬ ‭消除干扰源（手机、‬
‭通知、网页）；使用‬
‭专注工具（拦截器）‬

‭5.B. 与疲劳共处（CAH管理）‬

‭疲劳是CAH的常见症状，并可能因压力而加剧‬‭5‬‭。这并非意志力问题，而是需要主动管理‬
‭和接纳的生理现实。有效的疲劳管理对于维持功能和履行责任至关重要。‬

‭能量管理策略:‬

‭●‬ ‭步调调整 (Pacing):‬‭有意识地在精力消耗大的任务（如高强度编辑、处理复杂家庭事‬
‭务、情绪支持伴侣）和休息或低能耗活动之间进行切换。将任务分解成更小的单元‬
‭（见5.A），避免长时间连续工作。‬

‭●‬ ‭优先级排序:‬‭认识到精力是有限资源，将其优先投入到与核心价值观最相关的、最高‬
‭优先级的任务上（例如，对伴侣的关键支持、工作中不可推迟的核心任务）。学会对‬
‭次要任务说不，或在可能的情况下委托他人。‬

‭●‬ ‭倾听身体信号:‬‭学习识别疲劳的早期迹象（如注意力下降、易怒、身体沉重感），并‬
‭在它们变得严重之前主动休息或调整活动强度‬‭137‬‭。避免“耗尽再休息”的“繁荣-萧条”‬
‭模式（boom and bust cycles）‬‭104‬‭。‬

‭●‬ ‭灵活规划:‬‭在制定日程时就考虑到精力可能波动，留出缓冲时间。为精力不足的日子‬
‭准备好备选计划（例如，预先准备好简单的晚餐，或者安排可以推迟的低优先级任‬
‭务）。‬

‭正念与自我关怀:‬

‭●‬ ‭正念觉察:‬‭不带评判地观察疲劳感本身‬‭103‬‭。承认它的存在，而不是与之对抗或感到沮‬
‭丧。‬

‭●‬ ‭自我善待 (Self-Kindness):‬‭当因疲劳需要休息或效率降低时，避免自我批评或内疚‬‭5‬

‭。像对待患有慢性病的朋友那样对待自己，给予理解和关怀。‬
‭●‬ ‭共同人性 (Common Humanity):‬‭认识到与慢性疾病和疲劳作斗争本身就是一项挑战‬

‭，许多人都有类似的经历‬‭134‬‭。这有助于减轻孤立感。‬
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‭生活方式调整:‬

‭●‬ ‭优先保证睡眠:‬‭充足且高质量的睡眠对能量恢复至关重要‬‭196‬‭。如果入睡困难，可尝试‬
‭放松技巧，如4-7-8呼吸法‬‭114‬‭。‬

‭●‬ ‭营养与水合:‬‭在条件允许下，尽量保持均衡饮食和充足水分。‬
‭●‬ ‭温和运动:‬‭如果身体状况和医生建议允许，适度的、温和的身体活动（如散步、轻柔‬

‭伸展）有时反而有助于改善疲劳，但关键是避免过度劳累。正念运动（Mindful‬
‭Movement）‬‭111‬ ‭强调的是觉察而非强度。‬

‭将疲劳管理视为履行责任的一部分，而非逃避责任，这一点至关重要。慢性疲劳直接威胁‬
‭到个体长期、稳定地履行其家庭和工作职责的能力‬‭134‬‭。忽视疲劳、强行透支，最终会导‬
‭致效率低下、错误增多甚至健康恶化，这反而违背了可靠和负责的初衷‬‭196‬‭。因此，通过‬
‭步调调整、灵活规划和自我关怀来主动管理疲劳‬‭5‬‭，并非是自私或懈怠，而是为了保障长‬
‭期可持续地践行其核心价值观——责任——所必需的、充满智慧的行动。‬

‭5.C. 在枯燥中持续学习（投资、AI/Python）‬

‭在承受巨大压力和应对日常事务的同时，还要学习投资和AI/Python这样复杂且可能感觉‬
‭枯燥的领域，确实是一项挑战 [User Query]。保持学习动力需要将学习行为与更深层的‬
‭目标相联系，并采用适应性的学习策略。‬

‭联结深层目标:‬

‭●‬ ‭重申“为何学”:‬‭不断提醒自己学习这些技能的目的——是为了实现作为自主性和尊严‬
‭体现的经济独立，是为了更好地履行对家庭的长远责任 [User Query]。将学习视为‬
‭对未来的投资，一种负责任的行为。‬

‭●‬ ‭运用ACT价值澄清:‬‭思考掌握这些技能如何服务于个人核心价值观，如能力提升（‬
‭competence）、个人成长（growth）、提供安全感（responsibility）等‬‭161‬‭。‬

‭管理枯燥感:‬

‭●‬ ‭微学习 (Micro-learning):‬‭将学习内容分解成非常小的单元，每次只进行短时间（如‬
‭15-20分钟）的学习 [类似 5.A]。这使得学习更容易启动和坚持。‬

‭●‬ ‭重过程，轻结果:‬‭赞赏自己坚持学习的行为本身，而不是仅仅关注是否完全掌握。享‬
‭受学习过程中的点滴进步。这与斯多葛派强调行动（努力）而非结果（完全掌握）的‬
‭观点一致‬‭10‬‭。‬

‭●‬ ‭多样化:‬‭在投资和AI/Python之间切换，或者在同一领域内学习不同的子主题，以保持‬
‭新鲜感。‬

‭●‬ ‭学以致用:‬‭寻找将所学知识（哪怕很小一部分）应用于实际问题的机会。例如，用‬
‭Python分析一下个人开支，或者用AI工具（负责任地）研究一下胎儿诊断的相关信‬
‭息。应用能增强学习的意义感和趣味性。‬
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‭拥抱“足够好”的学习:‬‭对抗完美主义。接受在学习过程中遇到困难、暂时不理解是正常‬
‭的。专注于渐进式的进步。运用“再来过”的心态（见4.D）面对学习中的挫折。‬

‭纳入日程:‬‭像安排重要会议一样，为学习设定固定的时间‬‭194‬‭。使用时间块等方法确保学习‬
‭时间不被挤占。‬

‭借鉴芒格:‬‭将持续学习视为一种道德责任‬‭82‬‭。逐步构建知识的“格栅”（latticework of‬
‭models）‬‭81‬‭。坚持每天阅读和学习，哪怕时间不长。‬

‭6. 践行价值观：成为可靠、正直、果决之人 (風林火山)‬
‭最终的目标是将哲学理念、心理技巧和关键品质融为一体，在日常生活的实践中，体现出‬
‭可靠、正直、诚实、脚踏实地、坚韧有力，并能在需要时果断行动的品格。‬

‭6.A. 整合框架：创造可持续的生活节奏‬

‭前文探讨了多个层面的资源：‬‭哲学根基‬‭（接纳、责任、理性）、‬‭心理工具箱‬‭（正念、呼‬
‭吸、内观、DBT/CBT/ACT）、‬‭品质培养‬‭（从容不迫、倾听、韧性、坚韧、幽默）以及‬‭针‬
‭对性策略‬‭（克服拖延、管理疲劳、持续学习）。成功的关键在于将这些元素‬‭整合‬‭起来，而‬
‭不是简单地在已然沉重的负担上增加更多“要做”的事情。‬

‭整合意味着在日常活动中嵌入这些实践。例如：在进行枯燥的编辑工作时，可以练习正念‬
‭呼吸来保持专注和平静；在通勤途中（如果乘坐公共交通），可以进行内观反思；当因伴‬
‭侣的焦虑而感到不知所措时，可以运用认知重建来管理自己的担忧，并运用积极倾听来支‬
‭持她。‬

‭建议制定一个‬‭灵活的‬‭每日或每周大致框架，包含以下元素：‬

‭●‬ ‭晨间定心:‬‭几分钟的正念练习或设定当日意图（基于价值观）。‬
‭●‬ ‭工作时段:‬‭运用番茄工作法或时间块，结合任务分解和价值联结来应对编辑工作。‬
‭●‬ ‭伴侣时间:‬‭刻意安排不受打扰的时间，练习积极倾听。‬
‭●‬ ‭家庭责任:‬‭与母亲互动、处理家务时，保持耐心和责任感。‬
‭●‬ ‭学习时段:‬‭安排简短、专注的学习时间。‬
‭●‬ ‭反思时刻:‬‭傍晚或睡前进行简短的内观或日志回顾。‬
‭●‬ ‭灵活应对:‬‭预留应对疲劳、处理突发状况的时间，允许计划调整。‬

‭这个框架需要根据每天的精力水平和具体情况进行调整，体现贵格会平衡内在生活（反‬
‭思、明辨）与外在责任的智慧‬‭37‬‭。‬

‭6.B. 行动中的正直：体现诚实与可靠‬

‭正直（Integrity）意味着言行一致，忠于自己的价值观‬‭43‬‭，诚实守信‬‭36‬‭，做真实的自己‬‭40‬

‭。可靠性（Reliability）则是正直在行动中的体现，意味着在各种情况下都值得信赖，能‬
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‭够履行承诺。‬

‭●‬ ‭榜样力量:‬‭从王明道坚守真理‬‭32‬‭、芒格强调赢得信任和远离失信之人‬‭26‬‭、康德视诚实‬
‭为完善义务‬‭8‬ ‭以及贵格会对正直的见证‬‭36‬ ‭中汲取力量。‬

‭●‬ ‭实践体现:‬
‭○‬ ‭信守承诺:‬‭履行在工作和个人生活中明示或暗示的承诺。‬
‭○‬ ‭诚实沟通:‬‭坦诚地表达（即使困难），同时运用积极倾听和同理心来传递善意。‬
‭○‬ ‭承担责任:‬‭对自己的行为负责，承认错误（内观第三问，CBT挑战归咎思维）。‬
‭○‬ ‭明智使用资源:‬‭负责任地管理时间、精力和财务（贵格会的管家职分‬‭36‬‭）。‬

‭●‬ ‭可靠性的基础:‬‭可靠并非易事，尤其在当前困境下。它建立在有效的能量管理（5.B‬
‭）、克服拖延（5.A）以及基于价值观的优先级排序（1.B, 2.C）之上。‬

‭6.C. 果决行动 (風林火山)：动态中的智慧‬

‭“風林火山”（Fūrinkazan）源自《孙子兵法》，意指行动时应依据情境展现不同的特质：‬
‭“其疾如风，其徐如林，侵掠如火，不动如山”。这并非僵化的规则，而是强调基于智慧和‬
‭决心，在不同状况下采取最适宜行动方式的适应性策略。‬

‭●‬ ‭根植于准备与价值:‬‭果决并非冲动。它源于清晰的价值观（知道什么最重要）、敏锐‬
‭的态势感知（正念觉察）、充分的准备（芒格所言“机会总是留给有准备的头脑”‬‭26‬‭）‬
‭和内在的决心。‬

‭●‬ ‭何时“其疾如风” (Swift as Wind):‬‭当出现明确的、符合价值观的机会或必须立即应‬
‭对的状况时（例如，伴侣需要紧急支持、工作中出现关键且紧迫的任务），需要迅速‬
‭行动。这要求克服犹豫不决（Doubt Avoidance‬‭85‬‭）。‬

‭●‬ ‭何时“其徐如林” (Gentle as Forest):‬‭在需要耐心、细致和关怀的场合（例如，安抚‬
‭焦虑的伴侣、照料行动不便的母亲、进行需要精度的编辑工作），应展现沉稳、从容‬
‭(‬‭Festina lente‬‭) 和同理心。‬

‭●‬ ‭何时“侵掠如火” (Fierce as Fire):‬‭在执行高优先级任务、捍卫核心价值或需要集中‬
‭力量突破难关时，需要展现出专注、投入和强大的执行力。这需要坚韧（Grit，见‬
‭4.D）的支撑。‬

‭●‬ ‭何时“不动如山” (Unshakable as Mountain):‬‭在面对压力、诱惑或挫折时，坚守‬‭核‬
‭心原则（如正直、责任）不动摇。彻底接纳无法改变的现实。这体现了斯多葛式的内‬
‭在坚定‬‭48‬ ‭和潘霍华所说的“站稳脚跟”‬‭17‬‭。‬

‭明辨 (Discernment):‬‭运用風林火山的关键在于智慧——斯多葛派的核心美德之一‬‭11‬‭，以‬
‭及贵格会所强调的明辨能力‬‭37‬‭。这意味着需要结合理性分析、直觉、经验和价值观，来判‬
‭断在特定情境下哪种行动模式最为恰当。这需要持续的反思和对自身及环境的深刻理解。‬

‭6.D. 结语：熔炉中的内在力量‬

‭个体目前所处的境遇，无疑是一个严峻的人生熔炉，考验着身心的极限。多重压力同时存‬
‭在，其挑战之艰巨，非同寻常。然而，个体主动寻求整合哲学智慧与心理技巧来应对，本‬
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‭身就展现了非凡的内在力量、反思能力和对价值的坚定承诺。‬

‭这条道路并非坦途，它需要持续的实践、耐心和自我关怀。哲学提供了方向和意义，心理‬
‭学提供了工具和方法，而最终的实践则在于个体在每一个当下，努力做出符合自身价值观‬
‭的选择。接纳无法控制的，专注于力所能及的；在履行责任的同时，关照好自己这副需要‬
‭承载一切的身心；在疲惫和挫折面前，记得运用“再来过”的勇气和智慧；在与挚爱的人互‬
‭动时，实践真正的倾听与理解；在枯燥和困难中，寻找坚持下去的意义和那一抹幽默的亮‬
‭色。‬

‭正如刘景文在漫长的苦难中所展现的安静韧性‬‭30‬‭，斯多葛派所倡导的内在堡垒‬‭48‬‭，以及坚‬
‭韧研究所揭示的持久力量‬‭172‬‭，真正的力量往往在最艰难的考验中被锻造和显现。通过整‬
‭合这些古今智慧和现代心理学的洞见，个体有望不仅是“度过”这场风暴，更是在风暴中，‬
‭锤炼出一个更加从容、坚韧、正直和充满内在力量的自我。这是一条通往深度整合和真实‬
‭存在的旅程，每一步的努力都值得肯定。‬
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