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■专家坐堂

在很多人的头脑中，优秀的人是这

样的：小学时是学霸、初中时是学霸、高

中时是学霸、大学时是学霸、研究生时

是学霸。

然而，真实世界却并非如此。几乎

每一个人，都无可避免地有过至少一段

“剧烈滑落”的曲线，会遭遇失败、挫

折或打击，每个人人生中都必然会经历

“至暗时光”。

然而，人与人的区别是：有人站起来

了；有的人的自信与勇气，在被“至暗时

光”彻底击碎后就再也没能回来过。

这时，又该怎么办呢？而当自己深陷

“至暗时光”时，一切都是那么的无助

和绝望。

“至暗时光”是每个人一生中都必然

会出现的阶段，而人与人的区别只在于：有

人走出来了，有人却再也没能走出来。

那么，我们究竟该如何走出人生中

的那些“至暗时光”呢？

在 这 里，从心理学和逻 辑 学理

论，为大家提取了四个非常关键的步

骤，希望它能帮助大家更容易度过那段

“至暗时光”。

第一步

打破错误认知

错误认知1：将一次或几次失败等

同于一无是处

错误认知2: 将一次或几次失败与

永远的失败画上等号

如果一个人在一次或几次失败后

就给自己下了一个结论：“我是一个永

远的失败者”，那就意味着他将“自己的

过去”与“自己的现在和未来”画上了等

号。

错误认知3: 将失败原因全部归咎

于自己

虽然，自我反省非常必要也十分重

要，然而一旦将所有失败原因全部归

咎于自己一人，就会带来另一个非常严

重的后果——即非常强烈的自我不接

纳，从而导致严重的自我怀疑与自信全

失。从此以后，做任何事都可能会变得

战战兢兢、如履薄冰。可是假如一直如

此，事情还能做好吗？

第二步

建立客观信念

客观信念1: 我的“失败”既不能代

表我一无是处，也不能说明我是一个失

败者，更不能说明我就是个永远的失败

者。

客观信念2：“至暗时光”既是低

谷，也是机会

为什么这样说？“至暗时光”会将

你置于“一无所有”的地方，那时，你

就能比平时更清晰地看到自己的价值

观。“至暗时光”能让你进行更深入冷静

的反思以及更彻底的成长。

从挫折中获得智慧、变得坚强，意

味着你比以往任何时候都更有能力生

存。只有在逆境来临之时，你才会真正

认识自己，了解身边的人。这种了解是真

正的财富，虽然是用痛苦换来的，但可

能会比以前你得到的任何资格证书都

更有用。

客观信念3: 用“成长型心智”去看

人生

既然人的一生不是固定不变的，人

也可以不断成长，那么你就不该用“固

定思维”的方式去看待人生中的那些阶

段性失败，更不该用自己某一阶段的过

失与失败去禁锢自己的一生。

第三步

从愿景出发去思考

在罗伯特•迪尔茨提出的逻辑层

次理论中，愿景层位于最高层，是关于

我们想要怎样的人生的。身份层是关于

“我是谁”的。价值观层是关于“什么是

重要的”，以及“为什么重要”的。能力层

是关于我的能力的，包括能力、状态、策

略和处世模式。行为层则是关于我要做

什么或者我已经做了什么的，涉及具体

的行动步骤和行为。环境层是指我所处

的环境究竟是怎么样的。

逻辑层次中的上一层对下一层都有

指导作用。高层次上发生的改变必将向

下“辐射”，从而在低层次上产生相应改

变。在低层次上发生的改变有可能会影

响到高层次，但不会必然发生。

当一个人身处“至暗时光”时，假如他

的注意力全都放在了现有的“环境”上，就

会愈发自怨自艾、难以自拔。然而，如果他

能将目光与注意力投射在“愿景”上，就会

发现人生的崭新意义与机会。

第四步

坚韧地做

当你找到了自己的愿景后，就要用

坚韧的力量去一步步地实现它。

（文：艾菲的理想）

爱是有边界的
我今年上高二，高一的时

候交了一个女朋友，和

我是同校的。最近我们分手了，但

是我在感情上还是有点放不下。再

加上高二的学业比较繁重，总体感

觉压力有点大。最让我感到困惑的

是女友对我的不满乃至于和我分

手的理由，竟然是我对母亲过于依

恋，所以想问问老师能不能给予我

一些帮助？

小肖

肖同学：

你好！

虽然隔着文字，我无法了解到具

体发生了什么让女友感觉到你对母

亲过于依恋，但我相信，她一定是感

觉到了什么。

可能让 你产生一个困惑，难

道说，母亲不应该处于重要的位置

吗？是的，母亲的位置是重要的。她

带你来到这个世界上，给你带来生

命，也是你来到世界上第一个最亲密

的人，这种亲密的形成是天然的。作

为人类的孩子，没有母亲最初的呵

护，我们很难存活下来。

母亲在孩子生命早期具有无

法替代的重要性，她的存在决定了

孩子一生的基础是否稳定，也为今

后一生的发展奠定最初的基调。然

后，随着我们的一路成长，我们需要

逐渐脱离母亲、家庭的温暖怀抱，与

家庭完成分离，独立走向自己人生

的道路。

这 是 每 个人 必 经 的 成 长 过

程，这个过程伴随着与母亲心理上

分离（或者说心理上的断奶）。这也

意味着，和母亲的关系不再像小婴

儿那个时候那么融合，而是一种有

边界的爱。我相信，女友给你的分手

理由里，一定有隐含你和母亲之间

的距离近于你和她之间的距离。

希望这样的解释可以有助于你

理解女友对你的反馈。如果有更多

具体的信息能提供的话，或许可以

更有针对性地给予具体的建议。

最后，祝一切顺利。
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每个优秀的人，都有一段至暗时光


