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坚韧不屈

电影《至暗时刻》讲述了丘吉
尔在二战最困难时刻临危受命的经
历。当时，英军节节败退、伤亡惨
重，全国都笼罩在绝望的气氛中，
有人提出了向德军妥协，但是丘吉
尔最终选择了继续战斗。

他把坚韧精神传递给了所有
人，成功发动了民众支持军队斗争
到底。

在回到母校演讲的时候，大家
满心期待他能发表激动人心的长篇
大论，但是他只说了一句话：“永
远、永远、永远不要放弃。”

这是丘吉尔走出逆境的秘诀：
坚韧不屈，永不放弃。

但是现实这么艰难，我们很容
易陷入无助，怎么才能做到不放弃
呢？

斯托克代尔发现，集中营里最
让人难以忍受的折磨并不是肉体的
疼痛，而是精神上的持续折磨。整
垮战俘最有效的手段，就是不让他
们对任何事情有掌控能力。

战俘们永远不知道什么时候可
以睡觉，什么时候会挨打，就连什
么时候吃饭也是不固定的。

生活在巨大的不知道接下来会
发生什么的不确定之中，最能摧毁
一个人。

在对周围环境完全无能为力的
时候，还怎么掌控？

同样幸存的精神科医生维克
托·弗兰克得出一个结论：“你几乎
可以夺走一个人的一切，但是有一
样东西是无法剥夺的，这就是人类
最后的自由——无论环境如何艰
难，人类还有选择自己态度的自
由。”

也就是说，你还有自己的思想
可以控制。

饥饿和酷刑能有什么乐趣？但
是战俘可以对自己说，只要我还活
着，我就没有被打败。甚至，他们
还可以保持幽默感，自己给自己找
乐子。

斯托克代尔和其他人被单独监
禁的时候，发明了一套通过敲打墙
和管道进行交流的密码。有人分
担，痛苦也会减半，即便在监狱
里，你也可以找到支持系统。

有位校长，管理一所满是未成
年人的学校，每天都要面临很多不
确定的因素，但他从来不会慌张。

他的办法是“永远都有 A 计
划、B计划、C计划”。无论发生什
么情况，他都有解决方案。

当你不能掌控一切的时候，掌
控力所能及的就足够了，用你可以
掌控的部分来解决问题。

最可怕的监狱
不是集中营
而是你的大脑
八段锦/文

请想象一下，假设你是一个战俘。
进集中营的第一天，你面前站着一个满脸

横肉的看守，狞笑着告诉你：“这是一个想死
很容易、想活下去很难的地方，我会亲自告诉
你活着有多难”。

接下去的每一天，你都要忍受饥饿、病
痛、威胁、殴打、甚至关禁闭，没有任何医疗
设施，生死由命。

你认为用什么策略可以存活下去？

编辑推介：

经过14年对世界各地领导者的研究，
本书作者乔·欧文发现，最优秀、最成功
的领导者之所以和其他人做得不一样，其
原因不仅仅在于他们的技能，而在于他们
思维模式的不同。

这本书会帮助你解密自己真正的潜
力，告诉你如何拥有超越成功、终身成长
的七种重要思维模式。正确的思维模式能
够帮助你发现职场上更多的机会，取得意
想不到的成功，让你的未来拥有不同的可
能。从体育到教育，从创业到管理，乔·
欧文的原创调查与采访告诉我们，出色的
领导者是如何与众不同地进行思考与行动
的。他们的思维模式稳定且可预测，我们
可以从中学习。一旦形成本书所倡导的思
维模式，你就获得了终身成长的优势。

无论你是企业管理者、职业经理人，
还是普通的职场人士，本书都将使你大受
裨益。本书的目的不是要改变你的本质，
而是让你能够展现出自己最好的一面，发
挥出自己的最强实力，集中精力聚焦于自
己的优势。这本书为你提供了简明的工
具，以期改变你的思维、行动和表现，帮
助你从一个优秀的人成长为一个卓越的
人。

本书作者介绍：

乔·欧文在 100 多家优秀的公司工作
过，也曾是世界上最糟糕的一两家公司的
雇员。他在很多行业有过从业经验，世界
各地都有他的足迹。以这些经历为基础，
他 写 出 了 畅 销 书 Management Stripped
Bare。

他 是 英 国 顶 尖 的 毕 业 生 招 募 机 构
Teach First的创始人，也是另外六个全英
慈善机构的创始人。

乔·欧文还是一名演说家，2013 年，
他的The Leadership Skills Handbook一
书赢得了CMI Book新经理人年度最佳书
籍奖。

其它五种成长型思维

乔.欧文在《成长型思维》书中，总结了七种从平凡到
优秀的思维模式。除了我们开始提到的积极乐观、坚韧不
屈以外，还有以下五种：

志存高远

肯尼迪总统发表演讲说出“在这个十年我们将登上月
球”的时候，美国没有任何知识、机构能够支持这个计划。

但是所有人因为总统说出了这句话，都把它当做极其
重要的任务，结果仅过了七年，美国就完成了登上月球的
梦想。

只愿意待在舒适区里，还是愿意为自己设定更高的目
标，决定了你能获得什么样的成就。

但是只有目标永远是不够的，重要的是开始行动。

勇于行动

我们通常以为勇敢是天生的品格，把不敢突破舒适区
归结为“天生胆小”。实际上，胆小是缺乏经验的结果，天
生的勇敢也不一定总是好事。

有一个消防队长说，“如果我的队员来了就很勇敢，那
我会开除他。”好奇怪，消防队员需要的不正是“勇敢”
吗？

消防队长接着说，“勇敢的队员，会很快成为死去的队
员。”

什么都不懂的消防队员如果刚好很勇敢，那就意味着
他有危险了。原来，对环境一无所知的时候，鲁莽的勇敢
是不可取的。

那要怎样才能让所有消防队员都敢于冲进熊熊燃烧的
建筑物里救人呢？

消防队长详细解释了训练新队员的方法。
首先，第一个星期学习如何正确着装以及保管设备；
第二个星期，学习如何使用短梯；
第三个星期学习如何用水桶灭火；
慢慢地，他们会爬得更高，遇到的火情也会越来越复

杂，但在每个阶段，队长都会充分评估他们是否有能力胜
任该阶段的任务，如果不合适就不会让他们去冒险。

这样训练之后，所有消防队员都可以胜任最危险的工
作，因为他们在平时学习了足够的技能，每一个步骤都是
在例行熟悉的工作，根本不会感到害怕。

勇于行动，不需要依赖天生的品格，完全可以通过专业
的训练培养。一小步一小步地承担风险，我们都可以充满勇
气。

承担责任

“受害者思维”，是相信周围事件塑造了你，你无力改
变；而“负责型思维”，是相信自己可以掌控命运和影响环境。

你认为，哪一个可以让你获得更多成就？

善于合作

个人英雄主义的时代已经结束，一个人想要成功，离
不开他人的帮助。合作思维的关键，在于赢得追随者的尊
重和信任，而不是把自己成为明星作为唯一目标。

不断成长

越完美主义就越惧怕失败，这是“恐惧的监狱”。
越在乎成绩就越不敢创新，这是“表现的监狱”；
过去越成功就越不能调整以适应新局面，这是“成功

的监狱”；
经验越多就越固执，这是“过去的监狱”；
优秀者和平庸者的区别，在于两者的思维模式不同；

外面没有别人，只有你自己，你选择成为自己的囚徒，还
是突破重围？

最可怕的监狱不是集中营，而是你的大脑。
成长型思维不一定会把你变成拯救世界的英雄，但一

定可以让你成为最好的自己。

本文作者：

八段锦，心理科普作者，建筑师，已出版《苏东坡的幸福人生》，《与最好的自己在一
起》，免费微课《苏东坡：积极心理活字典》正在喜马拉雅FM：“八段锦的心理八八”热
播。微信公号：心理八八（ID：bdjxlbb） 。

成功人士的“X因素”

战俘营是很极端的例子，我们
未必能遇到，但是每个人都可能遇
到那些感觉再也过不去的坎。让自
己在困境中活下去，或者从一无所
有到成功逆袭，究竟需要什么？

乔.欧文花了14年时间对世界各
地的领导者进行采访和研究，特别
是那些从无到有的创业者，他发现
这些人都拥有某种普通人不具备的

“X因素”，导致他们比任何人都能走
得更快更远。

斯坦福大学行为心理学教授卡
罗尔.德韦将人的思维方式分为“固
定型思维”和“成长型思维”。

在“固定型思维”模式下，人
们总是认为事情是固定不变的，因
此很难在困境中发生转机。

报纸上有一封沙特阿拉伯大使
王子殿下写给伦敦的信，他抱怨英
国媒体总是没完没了地批评沙特不
够民主。

如果你看到这条消息，很可能
当做一个笑话，甚至看了开头都懒
得继续读完，但是马克.埃文斯没有
这么做。

他看完了整篇报道，发现沙特
王子还说了一句话：沙特建国不过
百年。

这句话的意思是，给点时间，
沙特也可以像英国一样变得更民
主，比如，给女性投票权。

沙特王子真正想表达的是请英
国和沙特合作的意愿，只不过普通
人会忽略这一点，因为他们只注意
到了前面的“抗议”就已经得出结
论，这是一种“固定型思维”。

马克. 埃文斯写了一封信给大
使，说自己在沙特生活过，并且感
到很愉快。大使很快回信请他喝茶。

因为这次见面，他们达成了一
个方案，在沙特成立一所大学，马
克成功建立了自己的子机构，完全
由王子投资！

马克.埃文斯的思维方式就是成
长型，他更多看到的是“我能做些
什么”，而不是问题。

高成就人士拥有的“X因素”就
是“成长型思维”，“成长型思维”
模式下，人们看待世界的方式更灵
活，因此也更容易找到机会。

好消息是，普通人也完全可以
通过学习获得“成长型思维”。

乐观

也许你会说，我要用乐观抵抗这一
切。我每天安慰自己，这都是暂时的，
战争很快就可以结束了。

很抱歉，这种策略可能会让你崩溃
得更快。

詹姆斯.斯托克代尔因为高级军官
的身份，在战俘营受到了特别的“优
待”，但他竟然挺过了长达七年半的战
俘生活，奇迹般地活了下来。有人去采
访他，问他为什么能坚持下来？

他说:“因为我有一个信念，相信
自己一定能出来再见到我的妻子和孩
子，这个信念一直支撑着我。”

看来，乐观很重要。
采访者继续问，“那你的同伴中，

最快死去的又是哪些人呢？”
斯托克代尔回答说:“是那些最乐

观的人。”
采访者晕了，到底要乐观还是不乐

观呢？
斯托克代尔说:“太乐观的人，总

想着圣诞节可以被放出去了吧？结果圣
诞节没被放出去；然后他们又想复活节
可以被放出去了吧？结果复活节也没被
放出去；再想着感恩节，而后又是圣诞
节，一个失望接着一个失望，他们逐渐
丧失了信心，郁郁而终。”

这就是著名的“斯托克代尔悖
论”：想活下去，你一定要乐观；但是
太乐观的话，你就活不下去了。

既要认清生活的真相，又要在认清
之后热爱生活，这样的积极乐观才是存
活下来的第一种思维模式。


