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“咳咳咳”的声音还是如魔咒般禁锢着我的神经，每每听到，还是要抬
起警惕的小眼睛四下张望一番，确认自己是处于万无一失的安全范围，方
能再次进行均匀畅快的呼吸。

静默地走着拍着看着，最不喜凑热闹的我也开始怀念熙熙攘攘、车水
马龙。那一份繁华的烟火气，如今看来是多么的弥足珍贵。

快了快了，各种消息似乎都预告着，接下来的岁月里人间要回归正常。
感恩你拥有的，看淡你失去的，生活是要继续的……

回归
Nana

透过朋友圈 洞见人生百态

读了一本阿德勒的书，准确地说
不是阿德勒的书，而是别人解读阿德
勒心理学理论的书。书名叫《被讨厌
的勇气》。心理学理论里新名词特别
多，每次读都有些跟不上节奏，觉得自
己很蠢，而这本书直接在对话中设计
了一个蠢萌的角色代替我们发问，特
别贴心。

阿德勒据说是精神分析学派内部
第一个反对弗洛伊德心理学体系的心
理学家。他觉得弗洛伊德那一套重点
在于解释，但没给解决方案。阿德勒
把弗洛伊德这套体系称为“原因论”，
也就是“因为 XXX，所以 YYY”。

比如很多人社恐，按照原因论来解
释，是因为性格内向不善交际，所以不
敢出门跟人参加社交活动。但阿德勒
反其道而行之提出了“目的论”，它将因
果倒置，也就是说：因为你自己不想出
门跟人参加社交活动，所以给自己找了
个借口，说自己性格内向不善交际。

这套理论初听起来很有冒犯性，它
将所有自我失败的外在合法性瞬间内
化了，它认为我们出现的一切心理或
思想问题，都是自己的主动选择。

但仔细一想，它的背后其实是一
个强有力的暗示：如果糟糕的状态是
源于我们的主观选择，也就意味着我
们可以反其道而行之，去选择更积极
的方式。

再大而化之一些，这其实是个态度

问题：我们遇到挫败时，究竟是去找借
口、找责难对象、找外部合法性，还是
去承担责任、寻找解决方案。

你可以尝试回忆自己工作中接触
过的同事，事儿办砸了以后，有的人甩
锅找借口，有的人扛事找方法。你觉
得哪种人更靠谱更可依赖？

我认识的所有做成事情的人都是
后者 —— 有时候甚至他们并没有方
法，也会先假装有方法，硬着头皮把事
儿扛下来之后再死磕，最后真的都会
找到解决之道。

再说回心理学，在传统的精神分析
中有一个套路是前溯原生家庭，什么
老爸酗酒老妈刻薄年少缺爱，导致各
种后天问题，性格极端、作奸犯科等
等。阿德勒一律不认，他说这都是在

找借口。
他相信关键问题不在于发生了什

么，而在于“如何诠释”。原生家庭不
幸的多了去了，并不是所有人都犯罪，
不要装无辜，不要说无法改变。从目
的论出发，没有什么人是无法改变自
己的。我们不能逃避，要鼓起勇气，迎
难而上。

当然，如果书到“鼓起勇气”这里
戛然而止，也只不过是另一碗没有勺
子的鸡汤罢了。但阿德勒确切地给出
了策略，而这个策略的第一步，就是拥
有自由。他将这个自由定义为自由就
是被人讨厌。

这又是一个有些冒犯性的声明，如
同书名一样，看起来很像是鼓吹以自
我为中心，不顾他人感受，爱谁谁的幼

稚理论。
事实上却恰恰相反，虽然阿德勒强

调自立，却极力反对以自我为中心。
而是认定幸福来自于利他，来自于贡
献感。只不过这一切并不依托别人的
看法，我们不必讨好别人，用别人的评
价来确认自己有用，而是通过自己的
主观判断自己的价值感。

我们很容易被“走自己的路，让别
人说去吧”这样的一两句话所鼓励，并
将它引入歧途，认为自己应该可劲儿
造，肆意妄为，冒犯别人，攻击和评判
别人。当别人讨厌我们时，我们便拿
出“被讨厌的勇气”护体。

这可不是被讨厌的勇气，这就是
挑衅。

真正被讨厌的勇气，是能够接纳和
理解自己，让自己融入到人际关系之
中，真诚地为他人的利益考虑，并做出
贡献。只不过这些贡献的目的并不在
于寻求认同。

因为我们拥有强大的自我，所以可
以并不寻求，也不关注和干涉别人的
评价和看法——即便他们讨厌我们。
我们为自己而活，至于别人怎么想，是
他们的事情。

这听起来有些矛盾的观点，却在阿
德勒的理论体系里完美地闭合了，在
我看来，它骨子里不是一套方法论，而
是一种态度。

态度决定一切。

邱岳

要有被讨厌的勇气，但不是让你故意去招人烦

人生第一次，在高铁上吃方便
面。顾不上这味道扰不扰民了。
还挺好吃。

早晨煮了小米红枣粥，临出门
也没找到时间去吃。

从前是“儿行千里母担忧”，如
今成了“儿行千里担忧母”。亲眼
目睹了老父亲的最后一刻，不再
敢轻易折腾老母亲，说出那句“跟
我们走”……

姐姐打扫厨房到凌晨三点
钟。早晨七点，我俩又同时开始下
单，买了同一时间段的票。她去上
海，我往北京。

一.
每个小孩子都喜欢玩具，我也不例

外。早年留学美国的母亲，每次回国，都
会给我带一盒乐高玩具回来。如果她自
己回不来，也会拜托外婆或海外的朋友
买一盒回来送给我。就这样，从1982年
到1987年，一共六大盒的乐高玩具，就
是我的最珍贵的玩具收藏。我把六盒乐
高混在一起，也不管说明书怎么铺排，自
己在头脑中勾画着各种奇怪的设计，建
航母、搭长城，甚至是制作变形金刚，我
的乐高都可以完成。放寒暑假时，父亲
要出门去工作，常把我一人锁在家中，我
可以自得其乐地玩上半天乐高，完全不
觉得寂寞。

说实在话，在80年代能拥有乐高，
实在是件非常幸运且奢侈的事。同样
的，家里虽然没多少钱，但父亲一直没
有放弃照相这么一个奢侈的爱好。记
得那些日子里，父子俩省吃俭用，每个
月大概可以攒出三四卷胶卷的买、冲、
洗的经费，然后去长城上憋着出风光
大片。

令我难忘的是，在我上初中那年，父
亲竟然买了一台很入门的手动相机给我
练习摄影。那是一台定焦的红梅，旁轴
取景，可以调光圈，手动对焦。功能简单
的小家伙固然不能跟父亲拿的尼康或者

他单位的哈苏比，但帮我练习取景构图
与掌握曝光技巧，可谓功不可没。

要论自己亲手送出的最贵重的，应
该是给老婆的结婚周年礼物——一条卡
地亚的钻石项链。说实在话，项链本身
到底有多美，有多耀眼，我已经印象模糊
了。毕竟被老婆大人珍藏了这许多年，
它的真面目几乎就没见过几次。我于是
安慰自己，有些礼物，比如这纪念物，不
敢奢求实用，像个帆布包一样天天被挎
着出街，但求传情达意，送者心安，收者
感动就好。

二.
父母离异得早，我的童年也因此多

了很多曲折。当同班同学每天晚饭前后
可以看动画片和电视剧时，我则是每天
在游泳池里扑腾几千米才能吃两块点心
当晚饭。游泳虽然是一生再难忘记的技
能，但在我的回忆中，日复一日的训练绝
对不属于精彩。真正精彩的，是跟父亲
去爬野长城。

在读高中以前，我应该就已经跟父
亲爬了近两百次长城了。北京周边的山
沟河谷，凡是跟长城沾边的，我们几乎都
趟遍了。父亲曾经戏言，长城是他送给
我的最大的礼物。

拿长城做礼物送儿子的父亲，天下

估计没有几个。长城太长太重，总让我
发愁，如何才能回报父亲这份恩情。小
时候的我其实很顽劣，常常偷拿家里东
西，还不少说谎，甚至离家出走过，而且
是两次，绝对是一个乖乖仔的对立面。
也正因此，后来长大了，读书、考学、工
作、就业、成家，都是一路战战兢兢，也加
上运气好，居然顺利且如意，算是不让父
母操心的，但这些成果似乎依旧不足以
拿来和长城相提并论。现如今，父亲筹
划多年的书，一本关于长城形态的著作，
终于要出版了。我思前想后，要抓住这
机会回送父亲，于是就帮着联系出版社，
再尽力去做些编辑、校对工作，希望给这
本汇聚了父亲心血的书，给这段凝结了
父子二人近四十年汗水的旅程，做一个
像样的注脚。这，也许便是我能给老父
亲最好的礼物了吧？

三.
现在的父母，能送给孩子的礼物太

多了。但要我说，“态度礼物”恰恰该是
父母送给孩子们最重要的礼物。比如敬
畏之心，比如要懂得礼貌与谦卑，能心存
感恩，能为别人的痛苦与哀伤而共情等，
都是令人受益终身的。

另有一种无形的“技能礼物”，也是
值得早些“送”给孩子的，那便是自理与

自立。从系鞋带、刷碗，到洗衣、打扫卫
生，想来都是我在五六岁就被父亲要求
能自主完成的。而今的小朋友们，个个
不是弹钢琴、拉小提琴，就是骑马、打高
尔夫，却常常连怎么用扫把和簸箕都不
会。我们对下一代的培养，似乎越来越
多地聚焦在了“领导力”、“团队精神”以
及“沟通能力”上。一个年轻人，能否照
顾好自己和身边的人，应该如何面对逆
境，却渐渐被忽略遗忘了。送给孩子一
些独立生活的能力，一点自知之明，应该
总比学奥数容易吧？

四.
以上那些之外，还有一些值得珍藏

的回忆，无论搬多少次家，无论怎样断舍
离，都一直会跟随着我。那是来自发小
的书信、同学的贺卡、老师点评过的周
记、乐队队友的手写歌词，以及自己在跑
道上拼来的奖牌。我们留不住青春年
少，留不住花容月貌，那不是我们的错，
也不是时间的错。时间每分每秒都在慷
慨地送给我们应得的那份礼物，只怕你
我没有留意收取。

又到了礼物季了，这次我能送给你
什么又不至于成为你的负担呢？索性就
把这文章与你分享吧。“分享”本身，也可
算是一种礼物吧！

糊涂小猫的窝
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验 车 ，排 队 。 坐 在 驾 驶 位
上 ，我 从 抽 斗 里 拿 出 行 驶 本 ，
对了一下日期……忽然惊鸿一
瞥，看见旁边一个光着两条腿
的 姑 娘 从 一 辆 奔 驰 跑 车 里 下
来。跟旁边寒风中穿着厚厚大
衣的验车工一对比，我一声叹
息 ：哎 ，同 是 为 了 一 口 吃 食 来
到世间……何必呢……你来验
车 就 验 车 呗 ，非 穿 成 这 样 ，给
谁看呢……

终于，轮到了我。验车员向我
收行驶本。我开始摸索——先是
两个抽斗，然后是副座及周边，然
后是我身上的四个衣兜、四个裤
兜……都没有。我又下车对主
驾位、副驾位、脚垫儿、仪表盘、
遮阳板、左右门的斗槽等进行了
上上下下左左右右里里外外的
排搜……还是没有。

为了不影响其他人，我把车开
到一旁，然后继续搜索，折腾了半
个多小时。

明明刚还看过的东西，而我又
连车都没下，居然就没了？这也太
灵异了吧……那一刻，我几乎真的
就要相信世间有神灵了——莫非
我内心的碎碎念得罪了那个光着
两条腿的姑娘？人家是女神下
凡？不会吧？

胡 思 乱 想 中 ，我 无 意 中 一
甩手，忽然感觉袖口里有些异
样——原来，我刚才竟然是无意
识地把行驶本顺手插进了厚厚
的羽绒服袖口里……真的是袖
里乾坤啊，一点感觉都没有！

这个故事告诉我们：你以为的
上帝视角只是你以为；跟你没关系
的，别瞎胡看！

跑到3公里时，一位骑自行车的大
爷从身边路过，突然回头对我笑眯眯地
说：一看就是没阳过的！然后哈哈哈地
骑走了。

我戴着耳机反应有时差，明白过来
大声说：“阳过，我阳过了！”大爷根本不
听……

阳过
eye


