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我们每个人都会受到
自然气象的影响。

我喜欢慢跑、骑摩托、
划船、开敞篷车，还当过飞
行员。当然，我也要吃饭，
要呼吸，而所有这些都会受
到自然气象的影响。

在艳阳高照、晴朗无云
的日子里，人们会感觉心旷
神怡，所有的愁霜烦雪似乎
都被驱散了，非常适合做户
外运动。同样，植物也显得
生机盎然，在光合作用下，
它们长得又快又壮。

当暴风雨来临的时候，
人们可以好好睡一觉。在
我看来，没有什么比水滴源
源不断地落下来的节奏更
能抚慰人心了。在小雨中
慢跑，也可以令人心情舒
畅，精神百倍。植物也需要
水来浇灌，如果没有雨水滋
润，枯萎的植被不仅会导致
食物链断裂，还会造成土壤
被侵蚀和生态失衡。

在寒冷的冬天，冷风

刺骨，滴水成冰，人们只有
把自己裹得严严实实才敢
出门。但是，低温有助于杀
死苍蝇、蚊子和跳蚤。如果
有宠物，你就会知道，暖冬
之 后 ，跳 蚤 真 的 能 让 人
发狂。

还有一些自然气象可
能会发生在世界的任何角
落，那就是雷暴、闪电及飓
风，它们赋予空气一种近乎
神秘的力量。这力量势不
可挡，让我们瞠目结舌。

太阳、雨水、冰冻、风
暴，都在自然气象中占有一
席之地。我们的人生也是
气象万千，同样会有阴晴雨
雪，每一种气象都有存在的
价值。太阳帮助我们健康
成长，雨水帮助我们浇灌梦
想，冰冻帮助我们杀死害
虫 ，风 暴 帮 助 我 们 学 会
敬畏。

你此时正在经历哪种
生命气象？又是否因此学
有所获？

编译/西 风

生命的
气象

亚里士多德说：“勇敢是人类最重要的品
质，没有它就没有其他的好品质。”许多科学研
究也表明，勇敢是人类面对恐惧、应对风险和不
确定性所必须具有的力量，更重要的是，这种力
量可以通过实践和努力得到加强。下面几种方
法，可以帮你战胜恐惧，变得更加勇敢。

让自己柔软

美国休斯顿大学社会工作研究生院研究
员、畅销书《勇敢无畏》的作者布伦·布朗认为，
我们通常认为一旦自己有了软肋，就会受到攻
击和伤害。其实，勇敢和柔软是事物的两面。
首先要弄清楚，我们必须珍惜什么、捍卫什么，
才能够义无反顾，勇往直前。

承认恐惧

如果一开始我们不能诚实地告诉自己到底
恐惧什么，就很难战胜恐惧。研究发现，我们需
要了解真实的自己，才有可能做出勇敢的行动。
佩珀代因大学管理学院的研究人员在一篇关于
勇敢研究的综述中写道：“以真实的方式生活

（恰当地表达自己的真实感受、想法和欲望），需
要承认自己的恐惧和担忧，从而找到一个让自
己继续前进的理由。”

让自己置身于恐惧

心理学家诺姆·什潘瑟说，战胜恐惧的唯一

办法就是：恐惧什么，就让自己置身于什么。这
是真的。研究发现，反复置身于恐惧的做法会
降低心理恐惧反应，甚至不再恐惧。害怕公开
演讲吗？那就在万人集会演讲前，先练习在小
范围内演讲，讲多了，也就勇敢了。斯坦福大学
神经科学家菲利普·戈尔丁也说：“反复置身于
恐惧的情境中，是治疗恐惧症、焦虑症和其他任
何形式的恐惧的最有效方法。”

积极思考

美国心理学家马克·泰勒对奥运会运动员
进行了研究，了解他们在日复一日的枯燥训练
中采用什么方法保持积极性，以及这些方法对
他们的日后表现有什么影响。泰勒发现，那些

以夺冠为目标和时常自我肯定的运动员更能应
对高水平比赛的压力，也更有可能取得成功。

“针对恐惧、焦虑、悲伤和抑郁采取行动，充其量
只能让我们的生活从负状态变为零。”安德鲁·
夏特教授曾说，“我们需要建立积极的心态——
乐观、希望、意义、目标和良好的情绪，让我们的
生活变得积极起来，才能步入正状态。”

减少压力

压力感源于对恐惧威胁的想象。当感受到压
力时，体育锻炼和静坐冥想都能帮我们减少抑郁
和焦虑，使我们在面对挑战时变得更加勇敢。

经常尝试勇敢的行为

要想变得勇敢，就必须培养勇敢的习惯。
心理学家本·迪恩的心理学研究成果表明，我们
可以通过勇敢尝试来培养这种习惯。勇敢的尝
试可以改变我们的性格和未来，而缺乏勇敢，你
将一事无成。
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照猫画虎——差不离
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