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编者按 为深入推进全民阅读，提高公众人文社科素养，我县组建了首批人文社科经典阅读推广人队伍，通过前期经典好书推荐，175名推广人投票产生了60本“最感兴趣的经典好书”，县社科联顺势在7、8月份，分七期

举办人文社科经典阅读推广人好书线上分享会。现摘选第四期线上分享会的部分交流成果，以期通过共读共享，积极营造全民阅读的浓厚氛围，为推进如东书香城市建设提供社科力量。

直视死亡，治好了我的
精神内耗

——读《直视骄阳》有感
□ 高 山

今年网上曾有个很火的视频《回村三
天，二舅治好了我的精神内耗》，描绘了一
个面对生活的无穷苦难，却永远以微笑面
对的残疾人二舅形象，让人在心生钦佩时
精神为之一振。视频引发大规模点赞，隐
含了一个关键话题，即“精神内耗”广泛而
普遍，在社会变迁如此迅猛的当下，我们要
如何疗愈自我完成蜕变呢？

带着这份疑惑,我通读了著名心理治
疗师欧文·亚隆的《直视骄阳》，书中讲述了
一个案例，画家朱丽叶改学心理学，为了赚
钱，她的个案排得很满，根本没有时间再去
绘画创作，工作间里塞满了没有完成的作
品。欧文·亚隆一针见血地指出，朱丽叶的
收入远超家庭实际所需，她所谓的“无法创
作”只不过是一种借口。毕竟，“未完成作
品”给她留下了足够的幻想空间——“只要
我有足够意愿去完成它们，我就能取得非
凡成就”。

在现实生活中，太多人心怀梦想却不
去实现，他们会说“我工作太忙了”“我家里
有病人要照顾”“培养孩子需要花很多精
力”等,这些理由看似都站得住脚，但细细
揣摩，你会发现都是借口，它的潜台词是

“如果没有这些障碍，我早就实现梦想了”。
活着，相对应的就是死亡。死亡是个

可怕而禁忌的话题。小时候如果说“死”，
很容易遭到大人的一顿臭骂。欧文·亚隆
告诉我们，虽然死亡可以从肉体上摧毁我
们，但却能从精神上拯救我们。因为只有
审视过死亡的人，才会真正懂得如何更好
地活着，把握短暂的生命。

今年父亲因为癌症去世了，我亲眼目
睹他日渐衰落枯萎，直至停止呼吸。在陪
伴父亲最后的时光里，我找了十几本关于
死亡的书来阅读，比如《直视骄阳》《好好告
别》《死亡课》等，希望从前人的智慧中寻求
启发和安慰。《直视骄阳》是我阅读的第一
本，也是印象最深刻的心理学著作。

欧文·亚隆说：“善行使人不朽，遗泽后
世。”这句话破解了我因为父亲重病而产生
的压抑情绪。在父亲半梦半醒之间，我告
诉他，他坚强、勇敢、正直、包容的品质为
我和孩子们树立了很好的榜样，我们也一
定会将这份美好继续传递下去。同时，我
也向他承诺，今后会日行一善，每天记录自
己让世界变得更美好所做的微小努力。从
那一刻起，我清晰地感受到了父亲传递的
波动影响，绵延到我的身上，它让我心安，
让我平静，也让我更有勇气迎接生活，热爱
生活。

你不能直视骄阳，但应当直视死亡。
（工作单位：如东县人大办）

战胜自卑，超越自我
——读《自卑与超越》有感

□ 顾新民

阿尔弗雷德·阿德勒是奥地利精神病
学家、人本主义心理学先驱、个体心理学创
始人，《自卑与超越》是作者晚年出版的书
籍，是一部个体心理学经典之作，被誉为其

“巅峰之作”。作者以谈话的方式讲述人性
的故事，阐述生活的意义和价值。也许我
们不能完全赞同他的每一个观念，但是我
们不得不赞同和叹服他对于人性的理解和
对于人生意义的阐述。合作，是人类生存
与发展的根基，因此，解决人类各种问题的
途径只能是相互尊重、相互合作。这便是
我最为欣赏的作者观点。

阿德勒的个体心理学以“自卑感”与
“创造性自我”为中心，同时特别强调“社会
意识”。主要概念有：创造性自我、生活风
格、假想的目的论、追求优越、自卑感、补偿
和社会兴趣。

阿德勒认为人类个体心理发展过程
中，自卑与超越是个体与环境互动时产生
的两种心理体验和状态，也是个人追求优
越的基本动力。他认为自卑感是人的行为
的原始决定力量或向上意志的基本动力。
在他看来人生本来并不是完整无缺的，有
缺陷就会产生自卑，而自卑可能摧毁—个
人，使人自暴自弃或发生精神疾病；另一方
面自卑也可能使人发愤图强，振作精神迎
头赶上，就可以用精神的力量克服自卑，实
现追求优越的目标。

阿德勒认为，人对某些缺陷的补偿是
自卑的重要内容和表现。他说一个器官有
缺陷的人会产生自卑情结，令他尽最大的
努力去补偿以取得优越。他认为如果儿童
顺应或很少反抗，这种自卑感就带有女性
品质或使他成为生活的弱者；反之，儿童若
奋起反抗，这种自卑感便带有男性的品质。

人的生命不是完美无缺的，产生自卑
心理不是最可怕的。自卑来源于个体对自
身和环境的基本认识。暂时的自卑并不可
怕，可怕的是个体永远沦陷在这错误的认
识当中不能自拔。我们必须学会超越，发
愤图强，在认识上超越错误的认识，在实践
中超越不当的行为模式，实现对人生意义
的正确理解，发现自我实现的意义和价值，
获得幸福完满的生活。

“生活的意义在于对别人发生兴趣及
相互合作”“决定一个人的并不是他的环
境，而是他对环境的估计。”“当个人面对一
个他无法解决的问题时，他表示绝对无法
解决这个问题，此时出现的情绪便是自卑
情结。”“教育就是训练儿童过一种独立、合
作而充满勇气的生活。人类未来幸福的最
大保证便存在于这种教育工作之中。”这些
金句摘自本书，我想对大家具有启发意
义。如果你想了解人类心理的奥秘，这本
书值得你多次阅读。

（工作单位：如东县教师发展中心）

跳出群体思维
作“我”的思考

——读《乌合之众》有感
□ 高 洁

《乌合之众》是古斯塔夫·勒庞所著的
一本研究大众心理学的著作，曾入选“改变
世界的 20本书”。勒庞在书中阐述了群体
以及群体心理的特征，指出了当人是孤立
的个体时，有着自己鲜明的特征，当他融入
群体后，他的所有个性都会被这个群体所
淹没，他的思想立刻就会被群体的思想所
取代。而当一个群体存在时，他就有着情
绪化、无异议、低智商等特征。

从这段描述不难看出，勒庞是对群体
思维持批判性态度的。现在，我且认为他
是完全正确的，顺着他的思维想下去。

当个人融入群体后，个人思想将会被
群体思想所取代，对吗？这时候我似乎有
了一些答案，最鲜明的例子莫过于舆论。
在互联网此起彼伏的信息浪潮中，我们常
常会看到群体思维的“力量”。最常见的群
体思维对抗可能就是“饭圈”，不同明星的
粉丝站在自己偶像的立场与所谓对家开展
的一系列“唇枪舌战”。当然，这种对抗产
生的影响比较局限，而另一种群体思维则
是更有害——网暴。比如，杭州一女生取
快递期间被人拍照并造谣出轨，一时间在
网络上大肆传播，对于她的工作、家庭、心
理状况产生了极坏的影响，幸好在她的努

力追责下最终收到了道歉。可以看到，在
不同情况下，同样推波助澜的广大群体中
的个人都隐身了。我们决不能说这些个人
是“恶”，但他们确实带着一种进入群体之
后的肆无忌惮去推动了事情的发展，并且
结局不算“善”。即便如此，我依然不想按
照勒庞所说，去指认群体思维是情绪化、无
异议、低智商的。

那么，如果再多思考一些，从其他角度
看一看呢？

我想到的是书名，中文版大多译为乌
合之众。我必须承认这个书名将我带入了
一种偏见思维，认为勒庞是完全否定群体
思维的，但他其实也是在阐述群体思维对
于个体影响的过程中提醒我们保持理性与
警惕，认识到事物的两面性，从而尽量走向
积极的那一面。我们可以看到，舆论推动
了文娱行业的加强审核，比如最近因为以
倭代唐被下架的某电视剧；舆论补全了部
分监督监管视野，比如网红食用野生大白
鲨被查；舆论推动了正当防卫的认定标准
细化，比如昆山反杀案、两高出台指导意见
等等。

很多时候，个体容易被群体思维裹挟
着向前，但如果有了自己的思考，清楚地认
识群体后再加入其中壮大声势，我愿称之
为——团结。这正是，跳出群体思维，作

“我”的思考，则人以群分，亦可生吉矣。
（工作单位：如东县图书馆）

父母当觉醒
——读《父母的觉醒》有感

□ 徐爱莲

生活中，我们经常听到这样一句话：没
有有问题的孩子，只有有问题的父母。如
果要追踪这句话的出处，也许就是源自《父
母的觉醒》这本书。本书的核心主张是：父
母要敢于面对一个真实的自己，只有这样，
父母才能接纳一个真实的孩子，亲子关系
才能和谐。这本书不仅给沉浸在焦虑中的
父母送去了思路和力量，而且，她的观点是
革命性的，是一种家庭教育方式的根本转
变，她让觉醒的父母创造了觉醒的家庭，这
是未来家庭教育的一个突破。

在教养孩子的过程中会出现许多状
况，我们需要在理性与感性之间挣扎一
番。孩子成长的过程好比走钢丝，一步走
错往往就是巨大伤害；同样，一个适当的鼓
励说不定可以让他们在空中昂首阔步。每
时每刻，父母的所作所为都有可能打断孩
子的进步，让他们裹足不前；也有可能让他
们感到振奋，对他们形成促进。

我们的孩子只会忠于他的自我角色，
那时候，他们往往顾不上一般家长所揪心
的事情：自己在他人眼里是怎样的，有什么
突岀的成绩，有没有特长……这些都是成
人关注的，孩子却浑然不放在心上。

文中安东尼和安娜的例子让我看到了
一个没有觉醒的家庭在焦虑痛苦的泥淖里
挣扎的过程。他们夫妇一个是网球健将，
一个是大律师，可是他俩却为儿子肖恩的
学习苦苦挣扎了许多年。虽然他们都取得
不小的成就，但却无法帮助孩子突破学习
上的限制。肖恩的障碍不仅体现在学业
上，在社交与生活方面也饱受困扰。他的
表现同父母对他的期望相距甚远。

安东尼和安娜不能接受自己的儿子。
后来，通过向法沙丽博士学习，逐渐认识到
自身存在的问题，踏上了转变自我的旅
程。在这其中，安东尼和安娜需要直面肖
恩的特殊以及自我的焦虑。他们意识到自
己的不觉醒，注意到自己是怎样将不觉醒
的行为施加在肖恩身上的，而肖恩又将这

些在自己的行为上反映出来的，最后引发
诸多问题。

我们也许不会支持孩子每一个具体的
行为，但我们必须一以贯之、全心全意地爱
孩子。当父母对孩子有了接纳心，我们在
教养过程中就不会抱有偏颇的判断，在应
对孩子的时候也能不偏不倚。在孩子需要
的时候作出适当的响应，而不是将我们过
去的遭遇和经验作为行动指南；要想做到
这一点，需要彻底尊重他们的本真，接受他
们。

觉醒的父母，需要勇敢地打破担忧、恐
惧、焦虑的枷锁，直面当下，让我们的孩子
可以真实科学地建立起对生活的信心和热
爱。这是何其重要！

（工作单位：如东县实验中学）

让你眼里的光
照亮孩子的未来

——读《每个孩子都需要被看见》有感

□ 徐守娟

《每个孩子都需要被看见》这本书有两
位作者，一位是戈登·诺伊费尔德博士，他
擅长把复杂的问题简单化，透过现象看本
质，致力于借助应用科学发展方式帮助更
多孩子；另一位是加博尔·马泰，畅销书作
家，撰写的畅销书被翻译成25种语言。

编者武志红的序《有回应，就有了光；
无回应，即绝境》让我感同身受，很多父母
常说：“我的孩子我还能不了解？”但事实
是，不少父母都未曾真正感受孩子的内心，
看见孩子深层的渴望。

戈登·诺伊费尔德博士通过 40余年研
究发现：父母看到的是孩子逆反、攻击、欺
凌等行为问题，但却并未看见行为隐藏下
的内心渴求、方向迷失。内心意愿被深藏、
被漠视，得不到精准回应，孩子就会迷失，
也会疏远与父母的关系，而这使得父母更
无从看见孩子。如此恶性循环，孩子内心
不断积累的缺失感，最终变成影响成年后
的原生家庭问题。

因此，作者提出父母需要真正去看见
孩子，跟孩子建立良好的依恋关系。在积
极回应和主动看见的环境中，孩子内心得
到全然的满足，才能在成年时形成一个健
全的自我，拥有获取幸福的能力。

看完这本书后，我将之推荐给班上家
长。马殷博家长读后感慨：“及时回应，是
亲子关系的润滑剂。”沈煜初家长说：“这是
一本好书，相见恨晚。读完这本书，我豁然
开朗，其实每一个孩子都需要、都值得被看
见，对于亲子关系和家庭养育，本书提供了
一个独特的视角：依恋。”

在亲子关系中，回应像一缕光，照亮了
孩子的世界，让孩子感受到了被爱、被理
解、被看见。只有被看见，才会产生爱，这
种爱才会在亲子间流动，从而建立真正和
谐稳定的亲子关系。其实，仅仅依靠我们
父母的这个身份，是不足以让孩子模仿
的。孩子之所以崇拜我们，想变成我们，靠
的是依恋。父母是孩子的第一模仿对象，
自然要以身作则，多些陪伴、多些耐心，用
心去聆听孩子的心声，明白孩子的需求，才
可以成为孩子最好的依恋对象。作为父
母，必须看见，才能成为孩子真正的引导
者。希望自己能够成为一个不断学习、不
断成长的父母，看见孩子、回应孩子、理解
孩子、守护孩子，跟孩子建立良好的依恋关
系，让孩子内心能够得到全然的满足，拥有
拥抱幸福的能力。看这本书，与其说是教
育我们怎样去和孩子相处，倒不如说是自
我的修复，是我们和孩子共同的成长修行。

家庭中之所以会出现孩子不好管、父

母管不好的现象，根本原因不是因为父母
缺乏教养技巧，而是忽略了亲子关系。当
我们放弃教养技巧，将注意力放在亲子关
系上，看见并及时回应孩子，让他们感到安
全和满足，所有的问题都会迎刃而解。最
后我将书中最喜欢的一句话送给大家：“每
个孩子都需要被看见，正是父母眼里的光
照亮了孩子的未来！”

（工作单位：如东县实验小学）

表达自己，尊重他人
——读《非暴力沟通》有感

□ 施 玥

在读《非暴力沟通》这本书之前，我对
非暴力沟通一直没有一个较为恰当的理
解。读完之后，我才知道，原来非暴力即意
味着让爱融入生活，让尊重、理解、欣赏、感
激、慈悲和友情，而非自私自利、贪婪、憎
恨、偏见、怀疑和敌意来主导生活。

作者马歇尔·卢森堡重点谈到日常生
活中我们从不认为自己的谈话方式是

“暴力”的，但语言确实会引发他人的痛
苦，而我们却不自知。作者借用甘地曾
用过的“非暴力”一词，来指暴力消退后，
自然流露的爱。这种沟通方式被称为

“爱的语言”。
什么是“非暴力沟通”呢？给大家举个

书中的例子：一对夫妻参加了一个研讨班，
其间，太太对先生说：“我觉得我嫁给了一
堵墙。”先生的反应真的就像一堵墙，坐在
那里一动不动。太太气坏了，转向身边的
朋友嚷道：“看！他总是这样。坐在一边，
闷声不响。和他过日子，就像对着一堵
墙。”其实，太太只是时常感到孤独，想和先
生多点沟通，说出来的话题，能第一时间得
到先生的回应，希望先生多体贴自己。但

“我觉得我嫁给了一堵墙”这种话很难提醒
先生留意她的愿望。一旦认为自己受到了
指责，他很可能就会觉得委屈并退缩，这样
双方的关系甚至会更加疏远。

从这个小案例中，我们能总结出“暴力
沟通”的几个特点：指责、批评、评价。与此
相反，“非暴力沟通”的特点则是“不指责、
不批评、不评判，表达感受”。感受既包括
我们要表达的信息、思想，还要明确提出自
己的请求，即沟通目标。表达内心的感受，
不仅可以促进感情，还可以改善工作。

作为一名幼儿老师，这本书对我的工
作有很大的帮助。教育幼儿，不能一味强
硬，不能一味约束，不能一味要求他们服
从，而是需要以充足的耐心去讲道理，去解
释。在他们犯错误的时候，我们需要做的
不是指责，是耐心且严肃地告诉他们问题
出在哪里，是共同发现问题、解决问题，促
进幼儿成长。

在日常生活中我们也要运用非暴力沟
通，鼓励我们充分表达感激。在表达感激
时，我们要表达出：对我们有益的行为；我
们的哪些需要得到了满足；我们的需要得
到满足后，我们是什么样的心情。

我们需要学习和运用非暴力沟通。在
与人交往的过程中，第一反应常常是习惯
性反应，因此，运用非暴力沟通有时是很别
扭的事；然而，如果我们想要实现自己的人
生选择，就要给自己充分的时间和足够的
耐心。

书中总结出 12 字关键词——“懂观
察、讲感受、谈需要、提请求”，让大家学习
营造好沟通的氛围，学会使用爱的需要。
这本书将我带入一个新的世界，我期待着
自己的转变，最后借作者的一段话与大家
共勉，“借由这本书，依稀间遥望到梦寐以
求的美丽世界，生活永远等待人们以一己
之身去领略生命的美和神奇。”

（工作单位：如东县实验幼儿园）

荐书阅读荐书阅读““云云””分享分享 ““书香如东书香如东””我力行我力行
——如东县人文社科经典阅读推广人好书线上分享会成果摘编（四）


