
■心理关注

假设一只鳄鱼咬住了你的
脚 ， 如果你用手去拼命挣脱 ，
鳄鱼会同时咬住你的脚和手 ，
你挣得越猛， 受伤越深。 这时，
唯一明智的选择是牺牲一只脚，
放弃挣扎 ， 才能保全生命 。 这
个道理也被称为 “虎怒决蹯 ”，
意指在极端情况下， 舍弃部分，
保全整体。

生活中处处存在鳄鱼效应 。
当我们遇到突如其来的困难或
损失 ， 如果一味纠缠不放 ， 不
但无法化解问题 ， 反而会让情
况更糟 。 西方谚语说 ： “不要
为打翻的牛奶流泪。” 学会放下
过去， 及时止损， 才能迎接更好

的未来。
在学习和工作中， 有时我们

必须放弃一部分利益， 才能保住
更重要的东西； 在感情中， 当一
段关系带来痛苦和不快乐时， 放
手反而是给自己重获幸福的机会。
关键是要认清哪些是自己真正该
坚持的， 哪些是必须舍弃的。

面对鳄鱼效应， 我们可以从
以下几点获得启示：

调节心理认知 当面对损失
时， 不要被 “损失厌恶” 所困，
明白持续的坚持可能带来更大
伤害。

学会断舍离 培养舍弃不必
要事物的能力， 无论是物品、 习

惯还是关系， 都应清理整顿， 保
持轻松。

及时止损 发现自己陷入困
境时， 勇敢放弃， 避免消耗过多
时间和精力。

远离不适圈子 如果现有环
境让你不舒服， 勇敢抽身， 寻找
更合适自己的圈子。

懂得放弃并非软弱， 而是一
种智慧 。 只有放下拖累 ， 才能
腾出手来抓住真正属于自己的
幸福与成功 。 鳄鱼效应提醒我
们 ： 及时止损 ， 才能赢得更广
阔的未来。

中南林业科技大学
肖阳 马彰敏

■心理辞典

漫 言 漫 语

松弛感就是你可以很好， 也
可以暂时不好。
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电视连续剧 《梦中的那片
海 》 中的主要人物肖春生 、 叶
国华与陈红军 ， 三人从小一起
长大 ， 并且有过命的交情 。 然
而在他们成年后 ， 虽然都小有
成就 ， 并在同一座城市发展 ，
却相互间不仅没有来往 ， 形同
陌路 ， 还暗地里把对方当成对
头 ， 想法制约对方 。 一次招标
会上 ， 肖春生知道对手是叶国
华 ， 妻子问他去还是不去 ， 肖
春生果断决定还是要去 。 当叶
国华见到是肖春生时 ， 虽然气
氛尴尬 ， 但肖春生的坦然 、 宽
容与大度， 令叶国华非常感动，
扪心自问 ： “我们怎么会走成
了这样？”

这种从铁哥们最终成为对
头 ， 甚至是仇人的现象 ， 在现
实生活并非鲜见 ， 许多人在人
际交往中都碰到过做 9 件好事，
都抵不过 1 件坏事的冲击的经
历 。 这是为什么呢 ？ 这是因为
人们在认知上有一个趋势 ： 只
关注失去的， 容易忽略得到的。
结果在发生利益冲突时 ， 就只
关注目前的损失 ， 而忘记了昔
日的情谊与收益 ， 形成了做多
少好事都抵不上一件坏事的认
知趋势。

就拿剧中肖春生、 叶国华与
陈红军三人来说 ， 肖与叶在战
场上经历生死 ， 是真正的生死
之交 ； 肖在陈被人抢走高考准
考证无法参加高考之际 ， 用身
体挨上一刀的代价 ， 帮陈摆平
而取回准考证 ， 才得以顺利参
加高考 ， 感动得陈声称肖永远
都是他的大哥 ， 也可称得上是
恩重如山 。 然而在他们结婚成
家后 ， 叶与陈的妻子都很倾心
于肖春生 ， 认可他的人品 ， 把
肖树为丈夫的榜样 ， 经常拿丈
夫与肖比 。 这让叶与陈都很丢

面子， 因而心生嫉妒与恨意。 嫉
妒与恨意不仅使他们忘记了过
去的情谊与恩惠 ， 疏远了彼此
的关系 ， 他们更希望肖过得不
好、 人生失败， 俩人甚至联手给
肖的事业设置障碍 。 但结果是
肖春生并没有受到什么影响 ，
而他们却因此过得很痛苦 ， 夫
妻关系紧张， 无子无女， 不仅婚
姻破裂 ， 陈还因受贿被判刑坐
牢。 真可谓是 “记恨别人苦了自
己”。

所以， 个体在成长过程中，
一定要学会自我调节， 改变这种
“只关注失去的 ， 忽视得到的 ”
的认知趋势， 学会记情记恩不记
仇。 具体来说， 要给自己安上两
颗 “心”。

一是要有 “慈悲” 之心。 在
中华优秀传统文化里， “慈” 就
是要为大众带来好处 ， “悲 ”
就是要为大众消除痛苦 ， 用现
代语言来说 ， 就是要有利他之
心 。 佛教里称善良 ， 一个 “一
心向善 ， 念念为善 ” 的人 ， 就
会与恨字绝缘。

二是要有 “感恩之心”。 普
通人都会认为 ， 感恩就是你对

我好 ， 我就一定对你好 ， 要懂
得回报 ， 这是一种与利益相关
的相互关系 。 但在中华优秀传
统文化里 ， “感恩 ” 突破了这
种利益的局限 ， “感恩 ” 是一
种与利益无关的行为 。 它要求
个体在生活中 ， 用感恩的心态
面对大自然赋予我们的一切 ，
类似于心理学中的积极心理学
的理念。

例如面对批评与指责 ， 通
常我们会烦躁与反感 ， 甚至于
想到反抗与报复 ， 也给我们的
生活带来了不少烦恼 。 如果用
感恩之心来理解别人对你的批
评与指责 ， 是让你知道了自己
的错误与短处 ， 有了改正的方
向 ， 就不会一错再错 ， 内心里
就会生出丝丝谢意 ， 烦躁与反
感不就烟消云散了 。 就这一项
都不知要给你减少多少烦恼 ，
多了多少快乐 。 伟人毛泽东曾
教导我们 ： 有则改之 ， 无则加
勉 ； 言者无罪 ， 闻者足戒 。 我
以为这是对 “感恩之心 ” 的一
种最好诠释。

怀化市脑科医院
国家二级心理咨询师 杨司佼

在 “离职博主” 这个词还没流行之
前， 我就裸辞开始了两年的旅居生活。
别人眼中， 那是自由而热烈的岁月， 但
我却渐渐感到人生停滞。

辞职的契机很偶然。 那天我请病假
去医院， 出来时看到一场绝美的夕阳，
才发现自己已经很久没看过这座城市的
晚霞。 那一刻我觉得， 青春不该只是机
器般的工作， 于是第二天就递了辞呈。

两年的旅居花光了积蓄 。 嘴上说
“这钱花得值”， 可和前同事聚餐听到
他的存款数字时， 我还是破了防。 开
始幻想如果当年没辞职， 如今也许很
富有。 于是我美化那条没走的路， 甚
至会羡慕抱怨工作的朋友———他们有
稳定的收入 ， 生活在清晰的轨道上 ，
多有安全感。

可回职场吗？ 我不甘心。 不甘心放
弃精神上美丽的自由， 不甘心所有时间
都被工作占满， 不甘心再错过四季和夕
阳。 于是我卡在旷野与轨道之间， 无法
动弹。

和朋友聊后才发现， 很多人都经历
过这种心理停滞， 不是能量枯竭， 而是
不知道下一步往哪走。 村上春树笔下的
“井底男人” 便是这种状态： 在深井底
静坐、 冥想， 等待未知的转机。

或许我们都曾是井底的那个人， 外
面的声音太嘈杂， 有时我们需要冷静下
来， 不急于做决定， 而是在井底多待一
会儿， 经历深层自我对话， 才能重新认
识自己， 听见内心最真实的声音。

我也学着允许自己 “坏掉” 一段时
间， 不逼自己去做大事， 而是先做能带
来平静的小事： 约朋友聊感受， 了解就
业市场， 整理旅居记录。 回看那些视
频， 我一会笑一会哭， 才明白这两年并
非浪费， 它让我收获了祝福与成长。

当我真正下定决心开始新的创作
方向后， 一切变得明朗。 再回望被卡
住的日子， 它们就像电影里关键转折
的前奏， 旧的篇章落幕， 新的故事即
将开启。

或许我们都会在某个瞬间停下脚
步， 发呆、 失眠、 犹疑。 这些时刻并不
总需要解决， 它们是在提醒： 该停下
来， 听一听内心的声音。
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遭遇心理困境，
其实是人生变好的开始

“感恩”给人生安上幸福的泉眼
记情记恩不记仇———

鳄鱼效应： 懂得放弃， 才能赢得未来


