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一、家与国

习近平金句论英雄

【编前语】

“ 天 地 英 雄 气 ，千 秋 尚 凛 然 。” 无 数 英 雄 先 烈 是 我 们 民 族 的 脊 梁 ，是 我 们 不 断 开 拓 前

进 的 勇 气 和 力 量 所 在 。 新 华 社《 学 习 进 行 时 》 梳 理 了 习 近 平 总 书 记 关 于 崇 尚 英 雄 、 缅

怀 先 烈 的 十 句 经 典 论 述 ， 与 您 分 享 ， 一 同 铭 记 。

1.祖国是人民最坚实的依靠，英雄是民族最闪亮的坐标。

——2016 年 11 月 30 日，在中国文联十大、中国作协九大开幕式上的讲话

2.对中华民族的英雄，要心怀崇敬，浓墨重彩记录英雄、塑造英雄，让英雄在文艺作品中得到

传扬，引导人民树立正确的历史观、民族观、国家观、文化观，绝不做亵渎祖先、亵渎经典、

亵渎英雄的事情。

——2016 年 11 月 30 日，在中国文联十大、中国作协九大开幕式上的讲话

3.理想之光不灭，信念之光不灭。我们一定要铭记烈士们的遗愿，永志不忘他们为之流血牺牲

的伟大理想。

——2016 年 7 月 1 日，在庆祝中国共产党成立 95 周年大会上的讲话

4.一个有希望的民族不能没有英雄，一个有前途的国家不能没有先锋。

——2015 年 9 月 2 日，在颁发“中国人民抗日战争胜利 70 周年”纪念章仪式上的讲话

5.包括抗战英雄在内的一切民族英雄，都是中华民族的脊梁，他们的事迹和精神都是激励我们

前行的强大力量。

——2015 年 9 月 2 日，在颁发“中国人民抗日战争胜利 70 周年”纪念章仪式上的讲话

6.我们要铭记一切为中华民族和中国人民作出贡献的英雄们，崇尚英雄，捍卫英雄，学习英雄，

关爱英雄，戮力同心为实现“两个一百年”奋斗目标、实现中华民族伟大复兴的中国梦而努力

奋斗！
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——2015 年 9 月 2 日，在颁发“中国人民抗日战争胜利 70 周年”纪念章仪式上的讲话

7.有些人刻意抹黑我们的英雄人物，歪曲我们的光辉历史，要引起我们高度警觉。

——2014 年 10 月 31 日，在全军政治工作会议上的讲话

8.历史不能忘记，军人的英勇牺牲行为永远值得尊重和纪念。

——2014 年 10 月 31 日，在全军政治工作会议上的讲话

9.我们要在全社会树立崇尚英雄、缅怀先烈的良好风尚。对为国牺牲、为民牺牲的英雄烈士，

我们要永远怀念他们，给予他们极大的荣誉和敬仰，不然谁愿意为国家和人民牺牲呢？

——2014 年 10 月 31 日，在全军政治工作会议上的讲话

10.我呼吁，全党全军全国各族人民，海内外所有中华儿女，更加紧密地团结起来，肩负起历

史重任，以中华民族伟大复兴不断前行的新成就，告慰为中国人民抗日战争和世界反法西斯战

争胜利献出生命的所有先烈，告慰近代以来为中华民族独立、中国人民解放献出生命的所有英

灵，这是我们对中国人民抗日战争和世界反法西斯战争胜利最好的纪念！

——2014 年 9 月 3 日，在纪念中国人民抗日战争暨世界反法西斯战争胜利 69 周年座谈

会上的讲话

（ 转 自 ： 新 华 网 ）

习近平和彭丽媛：这就是爱的样子
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孝敬父母、爱护妻儿，习近平把家庭幸福看得很重。他和夫人彭丽媛，相亲相爱、相互

扶持，从“一见钟情”到“一生相伴”，成为了大家心中当之无愧的“国民眷侣”。

1987 年 9 月，习近平和彭丽媛结婚。没有盛大的婚礼，只办了一桌酒席请了同事好友，

喜糖也是临时买的。但只要有彼此，内心就满足，这应该就是幸福吧。

结婚后的习近平和彭丽媛，一个是领导干部，经常外出调研，一个是军旅歌唱家，经常

慰问演出。虽然聚少离多，他们总是相互理解和牵挂。
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习近平工作的福建冬天冷，彭丽媛不忘给他亲自缝一床被子；彭丽媛参加视

春晚，习近平就在家包好饺子等她回家。

他们，秉承从严教子、勤俭持家的家风。为女儿起名“明泽”，只希望她“清清白白做

人”。
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走上领导人岗位后的习近平，与夫人彭丽媛在多个场合亮相。举手投足间，两总是流露

出自然清新的暖意。大家心目中的“习大大”与“彭麻麻”，是当之无愧的“国民眷侣”。

最稳的幸福，

莫过于被对方的亲人接纳。2015 年 2 月 13 日，春节前夕，习近平回到曾经度过 7 年插

队岁月的地方——梁家河，用陕北方言向父老乡亲们介绍：“这是我婆姨。”
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最暖的幸福，

莫 过 于 ， 走 到 哪 里 ， 都 有 人 牵 着 你 的 手 。 刮 风 下 雨 时 ， 有 人 为 你 撑 伞 。
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2014 年 11 月 18 日，习近平登上中国“雪龙”号科考船，在迈过舱门时，他转身对彭

丽媛伸出手，轻道一声“来”。

最甜的幸福，
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莫过于彼此辉映。在多个场合，习近平和彭丽媛曾着“情侣装”，温馨又和谐，简直比

年轻人还要甜蜜。
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最浪漫的幸福，

莫过于和你一起分享快乐。2013 年 6 月，在哥斯达黎加一户普通农家的咖啡农场里，

习近平摘下一串咖啡花，请彭丽媛闻闻花香。
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2014 年 9 月，在印度古吉拉特邦，习近平彭丽媛夫妇亲密荡秋千。

2014 年 11 月，在澳大利亚堪培拉总督府院内，彭丽媛抱起 10 个月大的考拉沃纳。一

旁的习近平贴心提醒：“它不让摸头的。”
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注重家庭幸福的习近平，抱着一颗为人民做事的心，把千千万万个家庭的美好生活作为

自己的奋斗目标。他说，“国家富强，民族复兴，人民幸福，最终要体现在千千万万个家庭

都幸福美满上，体现在亿万人民生活不断改善上。”“只要群众对幸福生活的憧憬还没有变成

现实，我们就要毫不懈怠团结带领群众一起奋斗。”习近平是这么说的，也是这么做的。

（转自人民日报）

二、在路上

我们生而为人，生而为众生

（节选） 作者 | 美 · 蕾切尔 ·卡森
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从前，在美国中部有一个城镇，这里的一切生物看来与其周围环境生活得很和谐。春天，

繁花像白色的云朵点缀在绿色的原野上。秋天，透过松林的屏风，橡树、枫树和白桦闪射出

火焰般的彩色光辉，狐狸在小山上吠鸣，鹿群静悄悄穿过笼罩着秋天晨雾的原野。

野外一直是这个样子，直到许多年前的有一天，第一批居民来到这儿建房、挖井和筑仓，情

况才发生了变化。
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There was a strange stillness. The birds for example where had they gone. Many people spoke of

them, puzzled and disturbed.

（一种奇怪的寂静笼罩了这个地方。比如，鸟儿都到哪儿去了呢？许多人谈论着鸟儿，感到

迷惑和不安。）
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The feeding station in the backyards were deserted. The few birds seen anywhere were moribund.

They trembled violently and could not fly. It was a spring without voices. Only silence lay over the

fields and woods and marsh.

（园后鸟儿寻食的地方冷落了。在一些地方仅能见到的几只鸟儿也气息奄奄，战慄得很厉害，

飞不起来。这是一个没有声息的春天，只有一片寂静覆盖着营田野、树林和沼地。）

曾经一度是多么引人的小路两旁，现在却仿佛是火灾浩劫后残余的、焦枯的植物。被生命抛

弃了的地方只有一片寂静，甚至小溪也失去了生命；钓鱼的人不再来访，因为所有的鱼已经

死亡。不是魔法，也不是敌人的活动使这个受损害的世界的生命无法复生，而是人们自己使

自己受害。
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The most alarming of all man's assaults upon the environment is the contamination of air earth

rivers and sea with dangerous and even lethal materials.

（在人对环境的所有袭击中，最令人震惊的是空气、土地、河流和海洋受到了危险、甚至致

命物质的污染。）

This pollution is for the most part irrecoverable. The chain of evil it initiates not only in the world

that must support life but in living tissues is for the most part irreversible.

（这种污染在很大程度上是难以恢复的，它不仅进入了生命赖以生存的世界，而且也进入了
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生物组织内部。这一邪恶的环链在很大程度上是无法逆转的。）

我们长期以来一直行驶的这条道路使人容易错认为是一条舒适的、平坦的超级公路，我们能

在上面高速前进。实际上，在这条路的终点却有灾难等待着。这条路的另一条岔路——一条

“人迹罕至”的岔路——为我们提供了最后唯一的机会让我们保住自己的地球。

注：《寂静的春天》美国女作家蕾切尔·卡森撰写的世界环境保护运动宣言，这部书描写了

人类使用杀虫剂所产生的危害。人类每次对自然的下毒，就是在毒害自己。

4 岁 半

她 好 奇 鸡 蛋 是 怎 么 来 的

钻 进 鸡 窝 探 个 究 竟

7 岁 ， 她 读 完 《 杜 利 特 尔 博 士 的 故 事 》

从 此 下 定 决 心

这 一 生 都 要 和 自 由 的 野 生 动 物 生 活 在 一 起
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★ 她 和 她 的 好 朋 友 “ 朱 比 里 ”

1934 年 4 月 3 日 ， 珍 · 古 道 尔 生 于 英 国 伦 敦 。 父 母 从 小 就 培 养 她 对 大 自 然 的 热 爱 和 对 动 物 的 兴 趣 。
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△ 幼时的珍·古道尔

两 岁 时 ， 她 得 到 了 一 个 礼 物 — — 毛 绒 黑 猩 猩 朱 比 里 （ Jubilee） ， 朱 比 里 陪 伴 她 度 过 整 个 童 年 ， 这

使 得 她 与 黑 猩 猩 结 下 不 解 之 缘 ， 长 大 后 研 究 黑 猩 猩 也 成 了 她 的 梦 想 。
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△ 珍·古道尔在 坦桑尼亚坦噶 尼喀湖西岸冈 比河畔扎下营 地。金发马尾 辫、卡其短裤 和双筒望远镜 是她的标志。

1960 年 ， 珍 · 古 道 尔 攒 够 路 费 ， 穿 着 牛 仔 衣 和 短 裤 ， 斜 挎 背 包 ，离 开 英 国 伦 敦 温 馨 的 家 ， 在 母 亲 的

陪 同 下 走 进 坦 桑 尼 亚 人 迹 罕 至 的 热 带 雨 林 。那 时 年 仅 26 岁 的 她 不 会 想 到 ，这 将 成 为 她 生 命 的 全 部 。

她 和 她 的 团 队 从 此 开 始 了 长 达 五 十 余 年 的 野 外 研 究 。

★ “ 黑 猩 猩 能 制 造 工 具 ”

在 上 世 纪 60 年 代 ， 珍 · 古 道 尔 在 研 究 时 发 现 黑 猩 猩 制 造 工 具 ， 这 一 发 现 打 破 了 长 久 以 来 “ 只 有 人

类 才 会 制 造 工 具 ” 的 观 点 ， 为 人 类 学 和 动 物 行 为 学 的 研 究 引 入 全 新 资 料 。
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珍 · 古 道 尔 用 惊 人 的 耐 心 获 得 黑 猩 猩 群 的 信 赖 ， 为 它 们 所 接 受 ， 融 入 了 它 们 的 群 体 之 中 。

△ 1965 年 珍·古道尔与 一只黑猩猩 “秀肌肉” 。

由 于 珍 ·古 道 尔 在 黑 猩 猩 领 域 出 色 的 研 究 工 作 ，1965 年 她 获 得 剑 桥 大 学 颁 发 的 动 物 行 为 学 博 士 学 位 。

获 得 博 士 学 位 的 她 并 没 有 留 在 舒 适 的 城 市 ，而 是 回 到 坦 噶 尼 喀 湖 畔 的 贡 贝 河 自 然 保 护 区 ，建 立 贡 贝

研 究 中 心 ， 专 门 进 行 黑 猩 猩 的 研 究 。 这 家 研 究 机 构 也 成 为 世 界 上 唯 一 一 个 对 黑 猩 猩 连 续 进 行 近 50

年 野 外 观 察 的 研 究 所 。

★ F 家 族

提 起 冈 比 的 黑 猩 猩 ， F 家 族 与 珍 · 古 道 尔 有 着 不 解 之 缘 。
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△ Flo 约 1929 年出生，1972 年离世

芙 洛 （ Flo） 是 珍 · 古 道 尔 在 坦 桑 尼 亚 冈 比 研 究 的 黑 猩 猩 群 中 最 为 重 要 的 个 体 。 芙 洛 “ 高 贵 ” 的 等 级

地 位 、 极 为 自 信 的 社 交 表 现 也 影 响 着 她 的 后 代 。 儿 子 菲 甘 （ Figan） 在 哥 哥 菲 本 （ Faben ） 的 支 持

下 ，在 1973-1979 年 六 年 的 时 间 里 在 黑 猩 猩 群 中 称 王 。女 儿 菲 菲（ Fifi）在 雌 猩 猩 中 一 直 保 持 着 极

高 的 地 位 。 珍 · 古 道 尔 把 芙 洛 的 家 族 称 为 F 家 族 ， 芙 洛 的 后 代 全 部 都 以 字 母 F 打 头 起 名 字 。
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△ Figan 1971 年 23 岁称王， 直到 1981 年去世。

1972 年 ， 43 岁 的 芙 洛 去 世 。 英 国 《 泰 晤 士 报 》 为 其 刊 登 讣 告 ， 表 达 对 芙 洛 无 限 的 热 爱 生 命 和 不

屈 不 挠 精 神 的 尊 敬 。

△ 珍·古道尔与 菲菲一家

和 妈 妈 芙 洛 一 样 ，菲 菲 是 一 个 优 秀 的 妈 妈 ，她 先 后 生 下 九 个 子 女 ，创 下 冈 比 保 护 区 的 纪 录 。然 而 ，

菲 菲 在 2004 年 秋 天 失 踪 。经 过 2 个 多 月 的 搜 寻 始 终 毫 无 收 获 ，至 此 ，菲 菲 被 认 定 死 亡 ，享 年 46

岁 。

时 至 今 日 ， F 家 族 的 故 事 仍 在 延 续 。
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★ 冲 破 这 砖 墙 ， 你 可 以 改 变 世 界

在 研 究 黑 猩 猩 的 同 时 ，珍 · 古 道 尔 意 识 到 ，仅 仅 研 究 这 项 工 作 不 能 长 久 保 护 它 们 。保 护 黑 猩 猩 和 栖

息 地 的 工 作 需 要 更 多 的 人 来 参 与 ， 需 要 为 当 地 百 姓 从 保 护 工 作 中 解 决 生 活 问 题 或 从 中 受 益 ， 而 更

有 效 的 保 护 方 式 是 从 年 轻 人 的 教 育 开 始 。

△1995 年，抱着 一只黑猩猩的 珍·古道尔。

1977 年 珍 ·古 道 尔 建 立 珍 ·古 道 尔 研 究 会 ，致 力 于 推 进 全 世 界 范 围 的 野 生 动 物 保 育 和 环 境 教 育 计 划 ，

并 于 1991 年 启 动 全 球 性 的 “ 根 与 芽 ” 环 境 教 育 项 目 。

1994 年 ， 中 国 成 立 第 一 个 根 与 芽 小 组 ， 目 前 已 在 中 国 28 个 省 、 市 、 自 治 区 超 过 1000 所 学 校 实

施 环 境 教 育 项 目 。全 世 界 130 多 个 国 家 的 16000 多 个 根 与 芽 小 组 活 跃 在 学 校 、社 区 和 企 业 中 ，为

身 边 的 环 境 带 来 各 种 改 变 。



2018 年第 2期 郑州工程技术学院图书馆

△ 2011 年 ，珍· 古 道尔 读书 给 黑猩 猩拉 维 尔。 拉维 尔曾 被 关在 非常 恶 劣的 环境 ， 被解 救时 身 上完 全无 毛， 失 去视 力， 几 乎

饿死。读 书是它的康复 疗程的一部分 。

“ 根 ， 在 大 地 下 舒 展 、 蔓 延 ， 无 所 不 在 ， 形 成 坚 固 的 基 础 ； 芽 ， 看 上 去 弱 不 禁 风 ， 然 而 为 了 得 到

阳 光 ， 它 们 能 钻 出 坚 硬 的 砖 墙 。

如 果 我 们 这 个 星 球 上 面 临 的 各 种 问 题 ， 就 像 那 一 堵 堵 坚 硬 的 砖 墙 ， 那 么 ， 全 世 界 成 千 上 万 的 年 轻

人 就 是 成 千 上 万 的 根 与 芽 ， 可 以 冲 破 这 些 砖 墙 改 变 世 界 ！ ”

★ 唯有行动，生命才会有希望

近 二 十 多 年 来 ， 珍 · 古 道 尔 将 她 的 全 部 时 间 用 于 宣 讲 黑 猩 猩 保 护 和 地 球 生 态 环 境 保 护 工 作 。 2002

年 ， 联 合 国 任 命 她 为 联 合 国 和 平 信 使 。 她 是 一 位 世 界 级 环 保 社 会 活 动 家 ， 更 有 人 贴 切 地 称 其 为 —

— “ 地 球 母 亲 ” 。
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很 多 人 问 珍 ·古 道 尔 ，是 想 要 通 过 这 个 活 动 来 拯 救 地 球 ？ 珍 ·古 道 尔 这 样 回 答 ：唯 有 了 解，我 们 才 会

关 心 ；唯 有 关 心 ， 我们 才 会 行 动 ；唯 有 行 动 ， 生命 才 会 有 希 望

2014 年

80 岁的珍·古道尔给自己写了一段话

每个人都可以从中读到不一样的东西

愿你也能有所触动，有所心动，有所行动

我的名字是珍·古道尔，我今年 80 岁

我的工作是给人们带来希望

我从妈妈那里学到特别多关于支持的重要性

因为当我还是个孩子时

妈妈支持了我所有对动物疯狂的爱

我 10 岁时想要去非洲，

所有人都嘲笑我

她支持我，只是说了一句很简单的话

我把她的话放在心上

她说，如果你真的想要什么

你必须做好准备付出非常的努力

抓住机会

最重要的是，永远不要放弃

现在，我 80 岁了
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还有太多要做的事情

我真的很希望可以回到过去

给自己再多一些时间

事实上，我不知道我还能活多久

但是每过一年

都让我离终点更近了一些

无论那个终点是什么时候

我常常有一种绝望的感觉

我还有那么多想去的地方

有那么多我想交谈的人

有那么多我想要触碰的心灵

当我一个人在大自然的时候

我是完全快乐的

当我夜晚和朋友们坐在一起

我真的很快乐

我们可以讲故事，喝一点红酒

我遛狗的时候，也快乐极了

因为狗狗们真的让我很快乐

你和一只狗在一起的时候，可以完全做你自己

一只狗和你在一起的时候，也永远做它自己

当我是个小孩时

我的好老师是一只狗

一只狗教会了我

我们只是动物王国的一部分而已

我们并不是唯一拥有性格和能够思考的生命

我们也不是唯一拥有感情的生命

我们更不是唯一能够给予和感受爱的生命

如果我可以去改变一些事

如果我有魔法的力量

我希望可以

以不造成任何痛苦和苦难的方式

减少这个星球上人类的数量

因为我们人实在太多了

我们的星球资源是有限的

我们正在用光这些资源

这意味着未来人类将承受非常多的苦难
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我也希望可以减轻地球上的贫穷

因为当你很贫穷时，不用说那些个人的痛苦

你也会因生存而破坏环境

你不得不砍下最后一棵树

来种一点食物给你的家人

你不得不购买最便宜的食物

尽管那会给动物们带来可怕的苦难

最难的

但是，也是我特别特别想要去改变的

是每个人不可持续的生活方式

我经常会想起甘地的那句话

地球可以满足人类的需求

但却无法满足人类的贪婪

资 料 | 央 视 新 闻 综 合 自 国 家 动 物 博 物 馆 微 信 公 众 号 等

图 片 | 视 觉 中 国 、 国 家 地 理 中 文 网 等

这一课，要用一辈子来学
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爱这个字，颇多歧义。

母 爱 、父 爱 等 等 ，说 的 多 半 是 爱 护 。爱 ，与 喜 欢 混 淆 得 最 严 重 。“ 我 爱 你 ”，可 能 是

表 达 着 一 次 真 正 的 爱 情 ，也 可 能 只 是 好 色 之 徒 的 口 头 禅 ，还 可 能 是 各 有 所 图 的 一 回 交

易 。

喜 欢 ，好 东 西 谁 不 喜 欢 ？ 快 乐 的 事 谁 不 喜 欢 ？ 没 有 理 由 谴 责 喜 欢 ，但 喜 欢 与 爱 的 情 感

不 同 。爱 的 情 感 包 括 喜 欢 ，包 括 爱 护 、尊 敬 和 控 制 不 住 ，除 此 之 外 还 有 最 紧 要 的 一 项 ：

敞 开 。

互相敞开心魂，为爱所独具。

这 样 的 敞 开 ，并 不 以 性 别 为 牵 制，所 谓 推 心 置 腹 ，所 谓 知 己 ，所 谓 同 心 携 手 ，是 同 性

之 间 和 异 性 之 间 都 有 的 期 盼 ，是 孤 独 的 个 人 天 定 的 倾 向 ，是 纷 纭 的 人 间 贯 穿 始 终 的 诱

惑 。
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所 以 爱 是 一 种 心 愿 ，不 在 街 上 和 衣 兜 里 ，也 不 在 储 蓄 所 。睁 着 俩 眼 向 外 找 ，可 以 找 到

救 济 ， 仅 此 而 已 。

爱 却 艰 难 ，心 魂 的 敞 开 甚 至 危 险 。那 儿 有 心 灵 的 伤 疤 结 成 的 铠 甲 ，有 防 御 的 目 光 铸 成

的 刀 剑 ， 有 语 言 排 布 的 迷 宫 ， 有 笑 靥 掩 蔽 的 陷 阱 。

在 那 后 面 ， 当 然 ， 仍 有 孤 独 的 心 在 战 栗 ， 仍 有 未 熄 的 对 沟 通 的 渴 盼 。

爱之永恒的能量，在于人之间永恒的隔膜。

爱 之 永 远 的 激 越 ，由 于 每 一 个“ 我 ”都 是 孤 独 。人 不 仅 是 被 抛 到 这 个 世 界 上 来 的 ，而

且 是 一 个 个 分 开 着 被 抛 来 的 。

爱 是 软 弱 的 时 刻 ，是 求 助 于 他 者 的 心 情 ，不 是 求 助 于 他 者 的 施 予 ，是 求 助 于 他 者 的 参

加 。

爱 ， 即 分 割 之 下 的 残 缺 向 他 者 呼 吁 完 整 ， 爱 所 以 艰 难 ， 常 常 落 入 窘 境 。
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三、心理学与生活

自卑，源于自恋
作者 | 胡慎之

『我可以承认我是一个有自卑感的人，

我可以尝试着去努力那些能自己进步的地方。』

在 30 岁之前，自卑一直在影响着我，对自己不是很确定，很在意别人对我的评价，会

不断的去用一些方式讨好别人，特别希望他人认同。比如说作为老大，一起吃饭的时候我要

买单，当别人买单了以后，我会觉得特别尴尬，甚至于会有一些愧疚，似乎是别人在说你不

行，而一旦我对号入座觉得自己混得不是很好或者说没钱的时候，我会陷入到一种比较孤独

的状态里，当然这种孤独更多的是我把自己封闭起来。

这种感觉使我想向所有的人证明：我真的很厉害。所以年轻的时候会经常吹牛，希望借

助于这些能够产生一种优越体验的错觉，然后跟世界证明：我不是一个自卑的人，我很好，

我没有我自己想象的那么糟糕。

我们成长的过程中，如果没有不断被否定或者说不断自我怀疑，而是在接纳、赞赏，或

者是一种认同的教育方法下面成长起来的孩子，这种自卑的感觉会变成一种积极的意义。自

卑的积极意义是指我们特别想去成为一个相对来说被认可的那个人，就会去不断地努力做各

式各样的事情。
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01
面对问题无所适从的自卑情结

阿德勒说自卑感每个人都有，也许他对于我们生命中间有一些积极的意义，但是自卑情

结，恰恰是可能是真正的影响我们的。所谓的自卑情结，把它定义为只一个人面对问题时的

无所适从。

当我们在去渴望做一些事情的时候，一种觉得自己做不到的声音就会不断地影响自己，

以至于我们不会再去有任何的行为。这是我们所说的习得性无助的一种状态。

遇到一个同学或者朋友，对方做到了一些事情的时候，我们去面对他，心里是有妒忌的，

但这种妒忌又不能表现出来，因此到后来就会远离这个人。而我们把身边的很多人都当成是

比较的对象，在这个比较中间“我”总是受伤失败的，慢慢的，我们跟人与人之间的关系就造

成了一种特别紧张的感觉，这种紧张的感觉也会促使我们的认知上面有一些偏差。比如总是

在跟姚明比高低，跟马云比谁有钱，然后用这种方式让自己在不能的状态里面，这种自卑情

结造成的紧张就会慢慢地影响到我们的人际关系，当然也会让我们更不真诚。

02
自卑源于自恋

既然说自卑感，每个人都有，那么影响我们的到底是什么？

自卑是源自于原始的一种自恋，我们说这自恋就是婴儿在它出生的时候是极度自恋的。

这种自恋就是我无所不能，有点像他可以用意念来控制这个世界。他的意念是通过妈妈就可

以控制，哭可以得到食物，可以得到奶，可以得到温暖，可以得到拥抱。当感觉到不舒服的
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时候，马上就会有人来回应我。这种极度的自恋，如果说发展下来没有很好地被打破，那么

在这种情形下就会发展到一个无所不能的状态，而这种无所不能恰恰在现实中会给我们打打

打各式各样的耳光，所以他的这个自恋会往三个方面发展：

一个是自卑感：“我什么都不行，我跟别人比较，那我真的很糟糕，那么我做什么事情

我都做不成的”，

第二个是自信：自信其实是我认同这件事情相对来说是比较困难的，比如说弹钢琴确实

是比较困难，但是我假以时日的练习，我只要努力去练习，可能谈一两首曲子的话也是可以

的，这是一种典型的自信状态。

第三个是自负的状态：“钢琴有什么难的，如果我学了钢琴那朗朗算什么”，其实自负跟

自卑是一个孪生子，用那种目空一切虚幻的优越感，来补偿了自己。

如果孩子在成长的过程中，他一直在被否定，那么就加深了他这种自卑的感觉，比如说

他做什么事情，爸爸妈妈都要挑剔他一下，或者爸妈对他的期望很高，但是他总是做不到，

在这个时候那种无助无力感就会笼罩着他。

青春期的孩子喜欢看小说，会把自己想象成为一个非常强的武林高手，把所有的情感都

投进去，还有一些孩子有可能在网络里变成了一个游戏高手，他希望用想象去补偿自卑的感

觉。这实际上是把自己放在一个与别人隔离的情境中，把自己藏起来，然后去构建一些虚幻

的东西。

自卑的感觉最好的补偿方式是什么呢？获得优越感。因此不管吹牛也好，鄙视别人也好，

甚至不断地去否定对方，其实更多是因为我们的自卑感在作祟，因为我们要从这种互动中获

得那种虚幻的一种优越的感觉。

有一些人会通过比较来获得优越感，比如我用了一个超 A 货的那个奢侈品包包，比如

我开了一台多么多么好的车。我们在所有的人际关系中都会有比较。听到隔壁的谁谁谁怎么

样，一下子就觉得特别妒忌，但也因为自己能力不足，那一刻会很痛苦很失落，所以把自己

封闭起来，就可以有一些想象的空间，让自己不至于被这种自卑的感觉淹没。

03

鲜花和掌声并不会消散自卑
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用优越感来解决自卑恰恰是放大了自卑，你并没有真正地去解决它，最终我们要学会去

承认自卑。

在我们传统的教育方式中，往往我们这种认知偏差是我之所以不能，是因为我跟某个成

功的人比较起来，我不能，或者说是，有些时候我们会创造一个隔壁班的孩子，或者邻居家

的孩子，来让我们深深的挫败，如果这样去认知这个世界的话，这种自卑的感觉就会更加强

烈一些。有可能我们的确需要认同自己：我是有一些自卑的，有些事情是我做不到的。没关

系，做不到并不代表我是很糟糕的一个人，更多的我只是做不到这些事情而已。

我可以承认我是一个有自卑感的人，我可以尝试着去努力那些能自己进步的地方。比如

说我觉得我写文章不如武志红老师好，曾经一度想着不写了，但是没关系，我写一些可能不

是很好的文章，慢慢地练，练练手，写多了，自然而然就写得好。我并不是要去超越武志红

老师，我只是希望告诉自己，有些事情其实努力了以后还是可以做到的，虽然说做的不是那

么完美，但是我最起码不要说我不会写文章。

我经常用的一句话就是我自己脱光了躺在地上，我能够做的，我现在要做的事情我就是

可以穿好衣服慢慢站起来，把自己放到这样一个相对来说比较谦卑或者说是落地的这个基础

上，然后再慢慢地站起来，这样的感觉让你越走越有成就，越走越自信。

如果我觉得自己没有做成一些事情，没有达到预期目标的时候，有时会去给自己买一份

礼物，美其名曰激励一下自己。那么如果我达成了一个小的目标，我很开心，我当然也会买

一份，美其名曰奖励一下自己。

其实人生中有更多的东西，他不是外界来帮你解决的，更多是我们如何去努力，也不是

说外面的人夸奖你，或者说不断给你鲜花掌声就可以解决你的自卑感，而更多的还是从自己
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出发，然后自己照顾好自己。重新去看看一些事物的同时打破自卑情结，慢慢地跟自己更好

相处，接纳一个不完美的自己，接纳一个自卑的自己。接纳自己，是接纳自己的完整，接纳

自己的全部。

当我们能够去把一些事情谈笑风生说出来的时候，这些事情的影响可能就不大了。自卑

感也是如此，当你能够自嘲自黑的时候，这个自卑感对你的影响就不会让自我攻击和封闭，

不会让你在人际关系中间紧张，更不会让你远离人群了。

（转自胡慎之老师微信公众号）

失眠的背后，藏着你对关系的渴望

作者：吴在天

失眠，是一件很痛苦的事情。很多人都试过失眠，或偶尔，或长期。失眠的时候，你通

常会想一些什么？

01

有位朋友说，每当晚上想睡觉的时候，虽然闭上了眼睛，但头脑却很清醒。因为没有了

白天的嘈杂，没有其他人和事。这时候，她就会开始控制不住地想很多事情，反思自己，审

视自己。总感觉自己不上进，浑浑噩噩的过日子，总觉得自己没有前途，又越发的担心和

自责。她说至从工作之后，睡眠就开始一直不好。躺在床上，要躺很久才能睡着。有时候，

会故意把自己折腾得很累，这样睡下去才能睡着。因为她希望自己闭上眼睛就能睡着，不然

脑海里，又会控制不住的出现一些痛苦难受的事情。所以，要么不睡觉做别的事情，要么就

迅速地睡着，这样就不用想那么多了。
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也许是职场的竞争，现实的压力，让她产生了不安全感。而这种不安全感，在她

每晚将要入睡的时候，都需要独自面对。独自面对痛苦太难受了，因为这会把孤独也牵引出

来。

她说自己小时候就是这样长大的，父母要去上班，她就被锁在房子里，不能出去和其

他孩子一起玩，只能一个人。她还记得小时候最经常玩的过的过家家游戏，她一人分饰三个

角色，当爸爸扮妈妈，最后自己再做回孩子。而审视自己的时候，就好像内在的父母开始挑

剔内

在的孩子，这个事情做得不好，那个事情做得不够。虽然自我攻击很难受，但这种自己

攻击自己的过程，却有种两个人对话的感觉。这种感觉，某种程度上，似乎可以让她躲避内

心的孤寂，至少还有个人陪着自己，尽管那是想象中的另一个自己。

为什么白天不会想到那么多，不会有太多的自我攻击？因为白天有太多人和事了，那时

候，我们的身边充斥着各种关系，这些喧闹冲淡了孤独的感觉。但是夜深人静，独自一人的

时候，孤独就会侵袭。所以，很多人在失眠的时候，都会有种把自己熬到困得要死，一闭眼

就睡着的感觉才行。否则躺在床上，感觉到的是无尽的黑夜与孤寂，那种感觉是那么的可怕。

失眠的背后，是无法面对的孤独。

02

有很多人有这样的感觉，半夜醒来之后，却怎么也睡不着了。睁着眼睛，看着漆黑的夜，

内心却无比的空洞。如何理解这份空洞？

有位来访者说，她的睡眠很浅，总是很容易半夜醒来，要么是做梦，要么是很容易被细

小的声音影响。但是，当她男朋友睡在她旁边的时候，她睡得很香很踏实，可以一觉睡到天
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亮。她的男朋友也为此抱怨过，因为男朋友抱着她的时候，她可以一下就睡着了，以至于很

多次男友想亲密而不得。而当她一个人的时候，却经常熬夜，舍不得闭眼睡觉。必须在床上

玩会手机，刷刷微博朋友圈看点儿什么，直到困死才能入睡。男友劝她早点休息，她觉得睡

觉好无聊，无聊是因为孤单。睡前刷手机，某种程度上，也是想对外界保持一定的链接，以

此回避内心的孤独。

失眠最可怕的原因，是致命的孤独。

养育过孩子的父母都知道，很多时候，小婴儿即使是睡着了，如果妈妈离开一会，

孩子可能就会醒过来。醒来如果看不到妈妈，就会大哭。无回应之地就是绝境。能否安心入

睡，就是婴儿对妈妈的存在是否有信心。婴儿夜哭，除生理问题外，更多的是感受不到和妈

妈的链接。有时候是妈妈不在，有时候，是妈妈人在心不定。妈妈的心好像也被什么牵走了，

妈妈也有自己的创伤痛苦，孩子哭闹，妈妈没有回应，也没有办法回应。甚至还有的父母，

用哭声免疫对孩子进行睡眠训练。孩子哭累了，终于让身体断电睡着了，但是婴儿时期的睡

眠经历，却深刻地刻进了我们的情绪记忆里面，空洞而可怕。 所以，失眠的人拼命睁着眼

睛，当你盯着任何事情时，都貌似建立了一个关系，哪怕很无聊的关系。

因为，孤独比死亡更可怕。

03

心理学家科胡特在《精神分析治愈之道》里面讲了个故事。被誉为 “铁血宰相” 的政治

强人俾斯麦，长期受到失眠的困扰，后来有一位医生治愈了他的失眠，医生的方法也非常奇

特。这位医生在俾斯麦睡觉的时候，就坐在俾斯麦床边一语不发，直到他睡着。在俾斯麦第
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二天醒来时，他看到这位医生仍然安静的在他床边，欢迎他进入新的一天。反复如此了几次

之后，宰相的睡眠问题就解决了。这是因为，医生让俾斯麦重新相信，当他入睡时稳定的客

体支持依然存在，不会离他而去。俾斯麦在入睡的时候，他知道无论自己睡得多沉，有个人

在那里稳定的待着。而且反复多次的在这种稳定的客体关系下，他的睡眠状况就自然慢慢的

调整了。外在客体持续稳定的存在，缓解了俾斯麦内在不安全的焦虑。因为缺少客体持续稳

定的爱，所以无法安然入睡。因为我们担心一睡着，心里的那个可以依恋的客体，会不会就

消失了。

很多人，在工作遇到困难，感情遇到挫折的时候，都容易引起失眠。因为现实的状况引

发我们内在的焦虑，我们害怕失去。所以我们常常会听到这样的安慰：睡一觉，又是新一天

的开始。似乎睡一觉醒来，就有“重生”的意味。而睡着了，在深层意义上，就相当于过去的

一次“死亡”。

如果说，死亡代表着失去。那么，失眠，就是在对抗 “不愿失去” 而引起的焦虑。我们

最害怕的，失去了内在可依赖的稳定客体。失眠的背后，是对关系的渴望。

04

成长，意味着和过去告别。个体的成长和发展，不可避免的要经历分离和丧失。如果在

成长阶段，有父母或其他重要客体的陪伴与支持，孩子就会形成一个稳定有爱的自体客体。

所谓自体客体，就是在你思想世界中，除了你之外所影响你的一切，包括人、物、事。也可

以简单的理解为，你父母在你脑海中的样子，即使你不在父母身边，脑海里也有父母，脑海

里的父母就是自体客体。如果早年有与父母，尤其和妈妈有长时期分离，或是突然分离的经

历，这可能会引起分离个体化发展的固着。你可能会觉得，你脑海中的父母会离你而去，你

害怕这种丧失的感觉，而这种感觉会引起你的焦虑，尤其是对将要结束的、分离的事情。

睡眠，也就意味着，你将要结束这一天的生活。无法结束，是因为你自我的内心世界，

你的自体客体没有很好的建立，所以也不能很好的分化。失眠的背后，是我们难以面对的、

独自成长的痛楚。就像小的时候，我们用不睡觉来等待，等待父母的心疼和照顾。也许，我

们都欠了自己一个拥抱；也许，我们都需要和过去有个告别，和过去等待被照顾的执念告别。

放下那些防御，好好的面对自己，即使没有别人的爱，你仍然可以试着好好爱自己，即使

成长不容易，你仍然逐渐的长大了。

当你觉得独自面对很痛苦的时候，不妨给自己一个机会，在心理咨询的陪伴下，重新构
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建你的内在客体关系，并逐渐独立和强大起来。当你可以好好的拥抱你自己的时候，你也可

以好好的拥抱你的睡眠了。

（转自壹心理）

9 种现代人必得的心理病，看看你中了哪一种

文 | 曲玮玮

前段时间，刷微博看到@罗勒酱的一条动态——她画了九种现代人的心理画像，或者说，

症状。比如“讨好上瘾者“、“打电话恐惧症”......都是常见又普遍的。甚至有好几种症状，和

我的日常行为一模一样，简直准得可怕。这条微博下，人人都在对号入座，认领病症，然后

倾诉自己类似的生活习惯。想起她在这条微博的开头配文，“生活在这个年代，我们每个人

都有自己的病态。”

突然觉得在评论中高呼悲惨的人们都有些可爱。生活很难熬啊，所以给自己加一点无伤

大雅的小病症，在苛刻的成人世界中，找到一点让自己喘息的理由。这不是一种逃避，而是

迎战。

关于这九种人格综合症，我又多延伸了一些解释，想知道你是哪种人格吗？往下看就

知道了。
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01
删朋友圈癌

“所有的朋友圈都是一次性的，读完就没了”

最大的特征是朋友圈数量会保持在一定数量内，大概 2-3 屏能看完的程度（如果不行就

改成三天可见）。其实很喜欢发朋友圈，发之前会 p图、斟酌文案以及标点几十次不等。发

完朋友圈会不停看手机，显示“1 条新消息”就会很开心，但故意不点开，攒到几十条的时候

可能会截个图留存（几率很小）。

有至少 10 个分组。本质是极度在意别人的看法，在乎自己在别人眼中的样子。希望营

造出的形象特征：高冷，高级，社交能手。会在深夜发一些（看起来）掏心掏肺的话，期待

别人看到，又不希望别人看到。

“醒了删”重度患者。

02
付出恐惧症
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“想让他付出多少，必须成倍给予”

在友情爱情亲情里都属于小心翼翼的一类人。与其说是不敢付出，不如说是害怕自己付

出得比对方多。会暗自做各种比较：

“暗恋一个男生，先表白是不是太掉份了？”

“她去年没给我发生日祝福，今年我还要给她发吗？”

并且觉得这样很累。笃信七堇年的“感情是一杯酒”理论，上一个人碰洒了就只能往酒里

兑水——反正只有越来越淡的份。如果问他们为什么小心翼翼，他们可能会回答：“爱是想

触碰又收回手。”

03
沉默型话痨
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“线上线下多重人格随意转换”

⊙微博上：

骚话十级学者。

放彩虹屁给爱豆打 call 不在话下，表白喜欢的博主张口就来。有比现实强烈一万倍的表达

欲和倾诉欲。

⊙微信上：

表情包满级用户。

能熟练使用精准的表情包和土味情话，小群氛围活跃者，发完一个链接或表情包会收获很

多的“哈哈哈哈哈哈哈”。

⊙现实生活中：

避免所有需要说话的场合。
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喜欢可以直接扫码点菜付款，不用跟服务员有任何交流的餐厅；害怕屈臣氏和丝芙兰一

进门就凑过来的导购……

总之别人一靠近就想逃跑。

04
被动攻击狂

“即将成为杠精的拖延症患者”

说着“马上出门”可能一个小时之后才开始化妆的人。从来没看到过电影的开头。某种程

度上有点杠精的特质，说话直，不过脑子。内心有种反骨——不是热血的那个方向，就是单
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纯喜欢反驳别人。会说“只有我觉得……”“我觉得不行”等等让人想殴打的废话。看起来没攻击

性，但也特别容易自己生闷气。

如果看得到他们的脑内弹幕，应该百分之八十的时间是：

“草泥马 XXX 草泥马 XXXX 草泥马 XXXX……”。

就像这句，“嘴上说着好的，心里想着妈的。”

05
恋爱成瘾症

“不谈恋爱真的会死”

顾名思义，恋爱绝对是排在前几位的人生必需品。没有条件也要创造条件。觉得不谈恋

爱的人都在浪费人生。不和自己谈恋爱的人同理。对每段感情都不会投入太多，看起来很粘

人，实际上最知道怎么保护自己。深信男人／女人是衣服，但也换得挺开心（快）。不是在

恋爱，就是在找下一个恋爱对象的路上。
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06
打电话恐惧症

“每日社交极限是通话 1 分钟。”

沟通一般靠微信，弹出视频或语音邀请一定会挂断，哪怕是父母拨的。手机常年静音，

连振动都不开的那种，接不接得通全靠缘分。除了外卖和快递，看见未接来电从不回拨，只

发短信询问。长于 10 秒的微信语音从来不听，直接转文字看，然后猜大致内容。接电话比

谁都慢，挂电话比谁都快。电话铃声一响，就像催命符，浑身鸡皮疙瘩瞬间冒出来。必须打

电话时，要先做好心理准备，才能开始打。通常也很恐惧上台演讲。

07
情绪失控症
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“感觉自己的心情就像坐无限循环的过山车。”

情绪没有中间值，总是突然开心，突然低落。因为事情没有往自己希望的方向发展，就

会抓狂，大发脾气。常因为无法控制愤怒把事情搞得一团糟，从而得到一种受虐的快感，但

事后又后悔不已，挨个向伤害的人道歉。经常冲动购物，付款完就开始后悔想退款。很少有

超过 3 年以上的朋友。

08
讨好上瘾者
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“把你伺候开心，我就开心。”

口头禅是，“我都行啊”、“都可以”、“随便吧”。

比起满足自己，更喜欢满足别人的要求。得到别人的感谢，比中彩票头奖还开心。没什

么特别坚持的爱好。很害怕面对争执的场面，宁愿自己委曲求全，不懂拒绝，不会说“不”。

一直是团队里干活最多，获利最少的那个。很少发朋友圈，只给别人点赞。负面情绪一堆，

表面开朗，只要别人有要求，即使很累还是不由自主去做。人很好，好到别人都忽视的程度，

是朋友中的隐形人，只有需要帮忙才想起来。

09
性单恋综合症
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“只是喜欢暗恋这种的感觉，是谁不重要。”

喜欢求而不得的感觉，需要崇拜这种心理来让自己对未来有盼头。暗恋不是为了得到这

个人，而是心里要塞个人才踏实。喜欢沉浸在求而不得的痛苦中，提醒自己清醒地活着。墙

头众多，隔一段时间就会换一个人喜欢。不愿意被捆绑，不愿承诺，习惯单身，是另一种意

义上的独行浪子。一旦发现喜欢的人也喜欢自己，立马就失去兴趣，感觉对方已走下神坛。

（转自心理公开课）

四、再话端午节

端午节文化
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端午节诗词赏析

浣溪沙·端午

苏轼（宋）
轻汗微微透碧纨，明朝端午浴芳兰。

流香涨腻满晴川。彩线轻缠红玉臂，

小符斜挂绿云鬟。佳人相见一千年。

端午即事
作者：文天祥

五月五日午，赠我一枝艾。

故人不可见，新知万里外。

丹心照夙昔，鬓发日已改。

我欲从灵均，三湘隔辽海。


	习近平金句论英雄
	习近平和彭丽媛：这就是爱的样子
	我们生而为人，生而为众生
	（节选）作者 | 美 · 蕾切尔·卡森
	这一课，要用一辈子来学
	自卑，源于自恋
	9种现代人必得的心理病，看看你中了哪一种

