
抑郁、内卷、躺平……
在竞争越来越激烈、生活

节奏越来越快的当下，很多人感
慨正在失去找寻幸福的能力。

近日，资深媒体人杨澜女
士携新书《幸福力》亮相北京，
畅谈什么是幸福力、如何获得
幸福，并接受了记者的专访。
幸福的能力也可以习得

2009年，杨澜在制作一档
叫《天下女人》的电视谈话类节
目。“当时我们要策划一个年度
活动，有感于身边的很多女性
朋友常常为自己的幸福加一个
前提条件。比如说，有一天遇
到我心中的白马王子；或者有一
天遇到一份我喜欢的工作；抑或
者有一天获得了财务自由，我就
能过上幸福的生活等。后来我
就在想：幸福是否都要有一个
条件才可以开始；或者幸福是
不是一种被动地等待？我自己
的感受并不是的。我觉得通往
幸福的道路上，还是有一些方
法和能力的。”杨澜表示。

那时，杨澜有幸采访了国
际积极心理学之父马丁·塞利
格曼先生。他当时就提出了
“习得性无助”的概念，即人们
有时受到某种环境的打击，在
再遇到类似状况时，会出现一
种习惯性的无助，放弃反抗。
“与其对应的是积极的一面，即
我们是否有一些关于幸福的能
力也是可以习得的呢？”杨澜认
为这个答案是肯定的。

杨澜告诉记者，“我觉得，
当我们不只把幸福停留在一种
主观的状态，而是放在一种行
动与能力上的时候，反而会让
我们感觉到更多力量，所以我
就把它定义为‘幸福力’。”
“幸福力六边形”长啥样

在新书《幸福力》里，杨澜还
提到了“幸福力六边形”的概念。

首先，杨澜觉得人们的幸
福是有选择的，各国心理学家
做的大量调查和实验都指向了
类似的结论：即人们的主观幸
福感当中，50%来自基因遗传，

10%来自环境，40%来自主观能
动的选择。这更进一步加强了
杨澜对幸福力概念的确定性。

积极心理学列出了幸福的
五个支柱，分别是积极情绪、全
情投入、自我成就、培育关系和
自我成就。据杨澜介绍，“我总
觉得还是要加上一个支柱，就
叫‘悦纳自我’。因为我们跟外
部世界的一切关系都是以我们
和自己的关系为核心的。如果
不能够接纳自己的缺陷与不完
美等现实的话，我们也很难在
这个世界上获得某种和解，或
者去创造自己的幸福。”

如果从空中往下看，这六

个支柱正好是一个六边形。杨
澜说：“我就提出‘幸福力六边
形’这样一个概念。实际上这六
个支柱，每一个稍微变得粗壮一
点点，都有可能让我们整体的
幸福感得到一些提升和加强。”
幸福力不断增强心理韧性

杨澜这些年一直在关注抑
郁症话题。此前联合国的一个
研究调查报告显示：全球有10
亿人左右患有精神障碍，3.5亿
人患有抑郁症。“我估计这个统
计数据还不是非常完整，尤其
是过去三年的疫情导致全球的

抑郁症患者增加了很多，有一
个最新调查数据显示全球新增
加了近7000万抑郁症患者。”
因此，杨澜在新书中还着重提
到了抑郁和焦虑这种“时代病”。
“就拿我自己来说，我在写

《幸福力》这本书的时候，也是
面临着很多的痛苦，心理压力
也是很大的。特别是后来全家
人包括年迈的父母也都染病，
我自己也发着高烧照顾他们。
那个时候那种无助和对未来的
恐惧感，是非常感同身受的。”
杨澜那时候在犹豫，是不是还
要写《幸福力》这本书，为什么
要写它，一定要写它吗？

但是，杨澜后来发现，越是
在困难的时候，越是在大家普
遍感受到压力的时候，通往幸
福的路径和方法就越显得重
要，因为它的确有可能帮助到
人。“从我自己来讲，我觉得幸
福力就是不断地增强我们的心
理韧性，来对抗我们似乎不能
掌控的环境因素。在变化多端
的环境面前，我们作为一个个
体，常常觉得渺小和无力。但
是如果我们内心能够变得有韧
性，坚强起来的话，我们也可以
适应这种改变状况，找到自己

的出路。”杨澜说。
找到与痛苦的相处之道

杨澜找到了一个和解的方
法：幸福≠没有痛苦，要找到与
痛苦的共处之道；要承认这个
世界是不完美的，人们自己也
是不完美的。“只有面对它、接
纳它，然后尝试与它共处，甚至
去改变它，才有可能走出这个
困境。不然你永远被它控制
着。在这个方面，我觉得人类
是有一种强大的力量的，因为
我们可以通过改变自己的认知
而改变自己的一些行为方式。”
杨澜说。

除了学习心理学等方面的

知识，中国的传统文化中也会
给人们带来启发。杨澜介绍，
比如庄子的人与自然相处之
道、王阳明的心学、儒家学说，
都在构建人和人之间的一种相
处关系及某种秩序；佛学中也
有一些理念，能够让人们放下
妄念和攀比，从而更看重一些
真实的精神价值。
年轻人要如何获得幸福

在《幸福力》这本书中，杨
澜还探讨了躺平与内卷、单身
主义、校园霸凌、社交干扰、亲
子关系等诸多社会热点话题。

杨澜认为，虽然大多数人
认为人生要追求幸福，父母也
认为让孩子过得幸福是他们终
极的愿望。“但是我们从小到大
上学学了这么多课程，却很少
有教我们怎样去获得幸福的课
程，这是一个很大的落差。”

杨澜建议：“年轻人择业既
要考虑当下的生存需求，也要有
‘风物长宜放眼量’的胸怀，多看
看未来自己要走的职场道路将
会是怎样的，把短期的生存需求
和长期的事业发展以及自己一
生的幸福有机联系在一起才是
正道。幸福≠永远平衡，而是在
不平衡中找到新的平衡。”
张恩杰（摘自《北京青年报》）

在国内首个提出“幸福力”概念

杨澜：幸福≠≠≠没有痛苦
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在上海乃至中国摄影界，
丁和是一个绕不过去的存
在。他长达42年的摄影经历，
尤其后20年围绕玄奘之路和
龟兹壁画展开的成序列专题
拍摄，为他在圈外乃至学界赢
得了广泛的声誉。寻绎他一路
走来的踪迹，如此充满戏剧性，
简直可称传奇，但知道的人并不
多，他自己渐上年纪，也少向人
提及。
追寻玄奘之路的当代行者

拍摄玄奘之路是因国学大
师冯其庸的建议。冯先生学问
博洽，持一种大国学的理念，钟
情西域二十余年。为此，他十
赴新疆，三上帕米尔高原，两度
穿越塔克拉玛干沙漠，绕塔里
木盆地整整走过一圈，长期致
力于探考玄奘取经之路，尤留
意于西域文化对华夏文明的多
重影响。某次，他听说有个后
生去过新疆无数次，足迹遍及
自己没到的地方，大感惊讶。
共同的西域情结让他们一见如
故，很快结成忘年交。

2005年秋，因冯老介绍，背
着几十斤器材，丁和随央视从
库尔勒出发，经米兰、罗布泊、
楼兰，入玉门关到敦煌，开始了
玄奘东归古道的追索之旅。

在冯老及原新疆文物考古
所所长王炳华等专家指导下，
他一路拍摄历史古迹和佛教文
化遗存，楼兰遗址高耸的佛塔，
发现《李柏文书》的著名的三间
房，以及反映其时丝绸贸易盛
况的简牍，令他眼界大开。

待考察完成，所有人回去
休整了，他独自回到民丰，再赴
尼雅、热瓦克、安迪尔等地拍
摄，两个月后才回到上海。隔
一个月，又去了新疆，并在吐鲁
番拍到了雪压交河的奇景。

2006年秋，他再一次随央
视摄制组从西安出发，由新疆
出境，沿吉尔吉斯斯坦、乌兹
别克斯坦，穿越战火纷飞的
阿富汗，经开伯尔山口进入
巴基斯坦，到达玄奘取经的目
的地——印度那烂陀寺遗址。

次年，《玄奘取经之路 丁
和寻访影纪展》在首都博物馆
隆重举行，为了完美呈现这个
集5年心力、15次探访成果的
文化摄影展，他以 20平方米
的大尺幅壁画与直径 8米的
仿印度达麦克佛塔主打，在光
影声一体中模拟西域实景，真
的在展厅中辟出了一条时光
隧道，将观者带回遥远的历史
现场。

此展开了首都博物馆个人
影展的先河。
做龟兹壁画的忠实护法

众所周知，龟兹是古代西
域大国、汉北道诸国与唐安西
四镇之一。居人原属印欧种，
后渐趋回鹘化。以库车为中

心，古龟兹国极盛时辖境广大，
经济发达。

自公元3世纪起的七八个
世纪里，因缘佛教的兴盛，早于
莫高窟就开凿了众多的石窟，
其中一万多平方米的壁画最是
绚烂，赵朴初指其将佛教教义
与美术结合在一起，佛像表法，
佛教教义的真谛体现在建筑、
雕塑与壁画中，其所特有的表
法属性，向世人展示了佛教的
神秘与深邃，极具历史文化价
值和宗教学价值。

至受中、印、波斯和希腊文
化的交汇影响，由尊像画、佛经
故事画、供养人画像和装饰图
案构成的壁画普遍采用勾线、
平涂和晕染相结合的重彩画
法，石青、石绿和白色基调上提
点以朱、赭两色的鲜妍明丽，格
调雍容，不仅与敦煌壁画异趣，
即与邻近高昌、于阗的壁画也
不相同，更极富审美价值。只
是因为地处戈壁溪谷，人迹罕
至，故知者不多。

丁和后来的主要精力都花
在这些壁画的系统拍摄上了，
包括分门类整理和撰写拍摄手
记。其间，他无数次往返实地，
经常一待就是一个月。鉴于许
多精彩壁画已流失海外，他自
费赴德国柏林亚洲艺术博物馆
寻访遗踪。亚洲艺术博物馆展
厅加库房，总共藏有龟兹壁画
数百幅、近五百多平方米。整
整两天，他不遑饮食，将之悉数
收入相机。
“我有一种强烈的冲动和

紧迫感，面对濒危的西域文化，
真怕此生无法拍完。”他感叹
道。但饶是如此，他还是坚持
不懈地努力着，通过尽可能翔
实的考证，找到壁画的源出及
其洞窟位置。这项工作的难度
相当大。

盖因历史上的辟佛运动和
近代西人的疯狂盗割，壁画的
存世面貌已受很大破坏，以致
到20世纪初，洞窟尚无系统的
编号，抢得先手的德国人也只
是做了一些简单的记录。那些
切割运回再复原的，更难免混
拼、错拼。凡此，都需要他重加
审视，据实调整。至于壁画远
离原生环境，因光照与干湿度
变化致原色改变，更需要作必
要的校准还原。过程中，他殊
感生命的有限和个人力量的渺
小，但一种对文化的执着，让他
抱定要将事情做到极致的决
心，最后真的将流失海外的壁
画“复原”回归到它的“母体”。

这些珍贵的图片和相关史
料结集成《德藏新疆壁画》一
书，已经出版，饶宗颐先生亲为
题名。书中每一幅画的色彩都
被调试成最接近窟存壁画的原
色，并且出处与位置也得到了
详略不等的说明。

古老文明的隔代知音

都说人无癖好，难有性情；
人不坚持，难称勇毅。受玄奘
精神的激励，生命中最好的年
纪，丁和都献给了新疆，以致他
的行历与大多数人不同：一般
人到新疆，追看的是雪山、湿

地、花海、峡谷，是三山夹两盆
之间的木垒胡杨林和那拉提草
原、赛里木湖的风光；他的镜头
永远只记录高昌、交河、古龟兹
国的昭怙厘大寺和细君远托的
乌孙国，还有冯先生每次经过
卡拉库里湖都会抬头仰望的慕
士塔格峰。当然，还有玄奘多
次提到的徙多河，由其东归入
境的明铁盖山口，再踅过公主
堡，循迹尼雅遗址和瓦罕通道，
指向的从来是遥远的缚喝国与
健驮逻。

他去中亚五国及印度的惊
险程度是人所不能想象的。他
撷取的从来不是眼前的好景，
只是行将逝去的文明。想到迄
今为止，真正走过玄奘取经全
程的可能只有他一个人，于西
域壁画摄影更是第一人无疑，
且他的这种记录不仅是艺术，
还可用为专家研究之助，人们
唯有赞叹！若再想到清末以
来，在历代边疆及域外地理研
究中作出过开创性贡献的人也
姓丁，即浙江仁和人丁谦，则生
长在江南的丁和与他相视莫
逆，正可引为隔代的知音！

今天，丁和的作品已被上
海美术馆收藏，并永久展陈在
柏林的洪堡论坛，他本人也被
礼聘为克孜尔石窟研究所的客
座研究员。

接下来他还会继续拍，不
仅要拍国内的，还要去美、日、
俄，把散落在世界各地的西域
壁画带回家。

汪涌豪（摘自《新民晚报》）
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丁和：西行,去追寻几近消逝的文明


