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所到过的地方都不尽相同。如果按照地理

疆域来区别，我的地理疆域到目前为止，都

已经是我爷爷奶奶的好多倍了。可是在心灵

疆域方面，我和我的爷爷奶奶相比，可能需

要反过来计算才可以。

我的焦虑分数大过他们好多倍，对生

活的坦然远远低于他们，在心胸豁达方面

行走在心灵地图上
——韦志中心理专栏

撰文   韦志中  郑柳华  绘图  小四

你的心灵疆域有多大？

我的爷爷奶奶一辈子没有离开过出生

的那个城市，美丽中国只出现在他们的想象

中，地球是一个大家庭更只是一个概念。

由于每个人的工作、经历的不同，身体
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更是望尘莫及。我们可能会找出好多原因

和理由，但无论怎样都不得不承认，每一个

人的心理疆域差距很大，这种差距背后就

是幸福的差距。

我们需要做一些事情，来扩大自己的心

理疆域。

“心有多大，舞台就有多大”，我们的

一生都在追求着各种各样的目标：金钱、名

誉、地位，抑或理想、事业、婚姻……小时候

我们拥有大大的梦想，小小的力量，我们坚

信全世界都是围着我们转的，只要我们想，

只要我们努力我们就可以改变世界。如果

心理也有疆域的话，那时候我们的心理疆

域可不止九百六十万平方公里而已。

长大了，有人在不断地收复失地，扩大

自己的领土；有人在节节后退，固守自己眼

前的一方领地，安于稳定、没有风险的生

活，心理的疆域不断出让，却浑然不觉。

心灵疆域与人生规划

有一次，我带自己5岁的小女儿去动物

园玩。我坐在公园的亭子里，女儿自已跑到

几米远的湖边喂鸭子去了，看着她欢快地

跟着鸭子跑前跑后，我的心情也愉悦起来。

养鸭子的湖边有栏杆，我就放心地让女儿自

己跑着玩去，我也乐得安静。正思索着，突

然一声中年男子的大喝：“回来！”声音严

厉洪亮，我不由得打了个激灵。转头看到我

身边不远处也坐了一个跟我差不多年龄的

爸爸，刚才是他在叫他跑出十来步远也想

去喂鸭子的儿子回来，他儿子十岁左右，有

点怯生生的样子。听见老爸的大喝，赶紧跑

回到爸爸身边，安静地坐下来，眼睛却还是

依依不舍地盯着湖的方向，羡慕地看着我

的女儿。

我摇摇头，继续闭目养神，偶尔抬眼

看看女儿的方向，知道她在就安心下来。

过了几分钟，有一声严厉吓人的大喝：“回

来！淹死你！”原来小孩子没有记性，趁老

爸不注意，又往鸭子的方向跑去了，这一次

快跑到湖边了，再次被老爸发现，喝得更

严厉、更大声。我的女儿也吓了一跳，颠颠

地跑回来，扑进我的怀里，偷偷拿眼看旁

边的叔叔。

我看着眼前这个一米八多的壮实的大

男人，再看看自己，看看他怯生生的已经十

岁大的儿子，再看看怀里这个无忧无虑的小

女孩，突然很感慨。论块头，他打我不在话

下；论安全，他的儿子已经到了基本懂事、

能分清危险的年龄；轮危险，他的儿子不过

就离他几米远……但是他依然不放心，他怀

着恐惧将危险的信号不断地传达给儿子，直

到儿子敢踏出的距离也越来越短。他的心

理疆域是非常小的，小到只能允许儿子离开
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生规划的第一步，正如克劳德和唐森博士

在《心理疆界》一书中所言：“知道我拥有

什么，应该对什么负责，赋予我自由。如果

我知道我的院子从何处开始、在何处截止，

我就可以在里面自由的活动。对我自己的生

活负责任，让我有充分的选择余地。如果

我不拥有自己的生活，我的选择就会非常

有 限。”

心理疆界划出了我们与别人间的界限。

当心理疆界不明确时，一个人会把自己的

想法、感觉、情绪、态度、行为等，和别人

黏腻、依附在一起，分不清哪些东西是自己

的，哪些东西是别人强加给自己的。心理疆

域太小，会放弃原本属于自己的领域，不敢

大胆地去追求，去选择。在自己划定的小圈

子里打转久了，我们可能真会像井底之蛙一

样，以为自己看到的天空，就是整个天空的

全貌。

你的心有多大舞台就有多大

今天的中国，似乎每个人的怨气都特别

大。80后抱怨：“我们80后，基本什么好事

都没赶上：上小学的时候，大学不要钱；上

大学了，小学又不要钱了。不能工作的时候，

工作是分配的；该工作了，费死了劲才能找

个饿不死的活儿。不能挣钱的时候，房子

是分的；能挣钱的时候，拼命攒一年都不够

买个卫生间。不让结婚的时候，姑娘是讲心

的；让结婚的时候，姑娘是讲钱的……” 

60后听了，不干了：“你们受的那点罪，

哪赶得上我们？我们这一代，才真是什么坏

事都赶上了：生下就挨饿，上学就停课，毕

业就下乡，回城没着落，结婚老大难，生育

只一个，中年又下岗，好容易盼着孩子毕业

了，还找不着工作！”

看起来70后好像还不错，可没想到他

们也是一肚子苦水：“90年刚刚工作就赶上

了优化组合，21世纪还没完成原始积累又

他几步，小到他自己不敢冒任何险。当然，

我也可以预料，他的人生将会更稳妥安全，

而同时，也会缺少很多乐趣和新鲜感。

每一个动物或者人，时刻都在尽力保

持着自己的两种生存空间：物理空间和心

理空间。这种空间与外界的界限，也称作

疆 界。

相对有形的物理空间，我们每个人还需

要一个看不见摸不到的心理空间，被一道

无形的心理疆界环绕着。也就是说，我们的

心灵和领土一样，也有一道疆界。这道疆界

将我们自己与别人隔开，以保持自己的个性

空间。心理疆界明确地定义出什么是我的、

我应该对什么负责，也标明什么不是我的、

我不应该对什么负责任。心理疆界向我们展

示，我自己在什么地方截止、他人从什么地

方开始，从而给我们的“心理财产”一个明

确的范围。

建立和维护自己的心理疆界，是成功人
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赶上了啥都货币化。三十多了，中不溜秋，

上不上、下不下，老的看不到你，还要熬日

子；小的看你不顺眼，说你挡了他前进的

路。70后是啥都看到了，啥都不算数。有经

历、没资历；有心动、不敢动……”

总而言之，不管是60后、70后，还是

80后，似乎都有足够的理由，把自己的不如

意，归结到时代和环境上。却殊不知，其实

是我们自己圈定了自己的活动范围，心不够

大，所以世界在我们眼中也就限制重重，寸

步难行。

新东方创始人俞敏洪说：在走向人生

的目的地之前，先为自己设计一张人生地图

十分重要。在地图上要把起点标出来，把目

的地标出来，把到达目的地的路径标出来。

还必须要有足够的心理准备应付意外情况

发生，一旦原定的路径走不通，要知道如何

确定新的路径。人生不仅仅是为了走向一

个结果，同样重要的是走向结果的路径选

择。有人生的地图在手中，走在风中雨中你

都不会迷失方向，你的一辈子就会比你想

象的走得更远，到达的目的地更多，因此也

就会有更多的精彩。

一部以新东方的创业史为蓝本的《中

国合伙人》，让我们看到一个“土鳖”如何靠

自己一步步的努力，靠朋友的支持，走出国

门，走向了世界舞台。陈东青初入大学时最

想去的地方是天安门，而对他来说拥有着良

好的家庭出身和修养，有些遥不可及的孟晓

骏告诉他，要想真正改变世界，改变身边的

人，改变自己的命运，只有去一个地方——

美国。他向孟晓骏发誓，他要成为一个让孟

嫉妒的人，由此展开他的追梦之旅。

而我们也可以说，在他的整个创业路

上，正是孟晓骏打开了他的视野，带他看到

他看不到的世界。为他们的成功画一幅一
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生地图的话，前面大半段的人生是孟晓骏

领着成东青走过的：他带领成东青来到一

片他不曾想到过的巨大的疆域面前，他们

什么都没有，所以并不害怕失败，相反每一

次成功都激起他们更大的斗志，展现在他

们面前的也就是更大的世界。最终，“新梦

想”成功上市，站在纽交所挥锤，让世界都

看到了他们。

马云说他个头不高，但从小就喜欢打

架，是个很调皮的孩子。小学不是重点小

学，中学普通，大学也很普通。他曾经也很

想到北大上学，但他的数学成绩已经差得

不能再差。连续参加了三次高考，而且每次

数学分数都有大幅提高，才摇摇晃晃进入

了与北大相差甚远的杭州师范学院专科。由

于同专业招生不满，他被调剂进入外语本科

专业，捡了个便宜。

到大学后他悬崖勒马了，变得非常刻

苦，非常认真。他常常清晨跑到西湖边找老

外“聊天”，几乎每天都一个人跑到宾馆门

口跟老外“对话”，这样打下了坚实的外语

基础。创办阿里巴巴之后，他可以轻松地在

欧美向海外用户作演讲，水平丝毫不差于普

通话，这都得益于大学时代打下的底子。

此外，进入大学校园后他还将往日打

架的劲头转到学生工作上，不仅顺利当选为

学校学生会主席，还做了杭州市学联主席。

对于一个二流高校学生来说，这几乎是个

奇迹。

他并不聪明，还讨厌高科技的东西。说

起他为什么不做大学老师来做阿里巴巴？他

说：“我想证明一点，如果马云能成功，那

么大家都能成功。这世界上每个人都是能成

功的，只要你不断去努力。” 

他说，创业者就是为一个梦想不放弃，

不断努力的人。阿里巴巴经历了很多挫折，

以后还会有很多，他永远接受这一点。

他说：“我们从18名员工到现在2 500

多名员工，这不是奇迹，这才刚刚开始。如

果说马云可以，你也可以，因为这是很多人

的梦想。”

不为自己的人生设限，因此人生拥有无

数的可能。
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作一张人生地图，地图类似于子宫的形

状，制作成挂起来的样式，大小可以根据

当下对自己心理疆域范围的估计确定。可以制作成喷绘，也可以亲自动手画。

心灵地图上必须包括的元素包括家（现在的家，要去的家）、墓地、诱惑、可能要经历的苦

难等，还要留一些空白的地方。家的地方画上拄着拐杖的妈妈，代表恋爱的地方可以画上

一棵山楂树，代表苦难的地可以方画上万丈深渊等。

你正走在人生的什么地方？在图上画出你的位置，用一个小人代替。

每周一次，将心灵地图挂出来，可以在线路图上添加自己想要的内容。例如画上自己想去

旅游的地方，工作上想达到的高度，未来的理想家庭等。每周仅添加其中一项内容，用不

同颜色的笔标明。（注意：最好是添加一些近期能实现的目标，而切忌随手添加毫无意义

的假大空的目标。）

半年之后，看看你的心灵地图，够大吗？是否有一些你想实现的目标无法在地图中画下来

了？非常好，在地图的旁边，按照你的估计，加上一块新的心灵地图。你可以在地图上写下

更多的新目标：想出国，想到更大的公司工作，想要在当地小有名气。

如此，至少坚持一年。记住，每当你觉得已有的心灵地图不够大的时候，就加上一张新的

地图，制定新的目标，而目标的可行性是实施这个机会的关键。一年后，对比一下最初的心

灵地图，相信你会有惊喜的发现。

将绘制心灵地图作为一个日常的活动坚持下来，不断扩大自己的心理疆域，就能获得更大

的舞台。

1.

2.

3.
4.

5.

6.

7.

心灵地图技术操作指南
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