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引言
恭喜你勇敢迈出找寻归属感的第一步！也很高兴你能在茫茫书海中

发现这本书。既然有缘相会于此，请相信，我定会引领大家走上拥有归
属感的光明道路。或许每个人拿起这本书的原因各不相同，但中心主旨
基本一致：我们如何在这个巨大且孤独的世界中找到归属感？也许你会
感到气馁、孤独、疲惫或沮丧；也许你比平时更有压力或感到焦虑；又
或者你还在自卑中苦苦挣扎。这个世界似乎是一片混乱的。更加不幸的
是，我们都极其容易深陷于某种思维定式，这种定式让我们迷失自我，
从而忽视了真正重要的东西。

在生命中的某些时刻，我们都在努力寻找自己在这个世界上的定
位。我们想成为什么样的人？我们想要如何表现自己？我们的人生目标
又是什么？我们淹没在来自媒体、社交圈、家庭、邻居，以及老板和同
事关于我们“应该”如何思考和行动的海量信息中。但是除了我们自
己，没有人会真正在我们的脑海里停留。只有我们深知自己的感受，明
白什么最适合自己。这本书旨在帮助大家挖掘我们最大的资源，那就是
我们自己，同时开发出一些必要的技能和工具。唯有如此，我们才能过
上健康、快乐的生活。

在本书中，你将会获取一系列的实用工具，协助你解决消极思维模
式、自我尊重、自我发现、接纳认可、专心致志、目标设定以及自我关
注等诸多问题。在每一章里，我都将带你了解这些概念，并深入理解每
一个概念的含义，以及如何在生活中为它们找到一席之地。本书还列出
了一系列的实战操作，来考验你利用这些工具的能力。一旦你定期练习
并将其融入日常生活，便会明白它们是如此独一无二。不要担心，没人
第一次就能完美地完成操作，所有这些步骤都需要大量的练习。重新训
练你的大脑，就如同去健身房一样：你不能第一天进去就期望破纪录。
慢慢开始，接受“自己无法完美地完成所有事情”这一事实，然后坚持
定期练习。你一定会变得更好，而后你想要的改进与提升便指日可待。
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你可能会好奇我能写出这本书的原因。首先，我是一个自然且正常
的人。我们所有人都需要归属，并渴望被他人接纳。我们相互依赖、共
同成长。我们通过与他人的互动学习如何做人。觉得自己有所归属时，
我们会感觉很美好；而感到被孤立或与他人隔绝时，我们就会感觉很糟
糕，然后这种不良的情绪状态便影响了我们的生活。正如其他所有人一
样，我也一直在努力寻找归属感。

我们每个人都面临着挑战，这些挑战让我们质疑自己适合待在什么
样的圈子里。世界之大，我们的位置在哪里？我们到底是谁？生而为
人，这是我们自然而正常的一部分。不幸的是，寻找归属感可能是一个
孤独而艰难的过程；而幸运的是，我的专业经验能够在此派上用场。除
了是一名努力寻找归属感的人之外，我还是一名执业临床社会工作者。
我已经在这个领域摸爬滚打多年，经历过各种工作环境，比如创伤中
心、酒精和药物治疗、儿童福利院、国家病房的住宿安置以及私人诊
所。我与处在不同年龄段的有各种需求和担忧的组织以及个人一起工
作。在该领域的求学与工作过程中，我发现了一个千真万确的事实：每
个人都想要拥有并且需要归属感。我写这本书的初衷和目的便是为你们
提供茁壮成长所需的信息和工具，以及团结和理解，以助你们找到自己
真正的归属。
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第一章　培养归属感：成为真实的
自我，拥抱持久的幸福

归属感是一个宽泛的概念。我们可对它下定义、做分析、进行领
会，却不一定能真正感受到它。在本章中，我们将探索归属感的含义，
以及它在生活中起着至关重要作用的原因。我们还将研究如何培养自己
的归属感——男女老幼，无论是谁。唯有如此，我们才能真正地感受和
体验它，无论是工作还是居家，在团体还是社区中，又或者是在伙伴关
系中。创造归属感的关键开端，便是需要我们竭尽所能去领会它，并最
终懂得需要它的原因。
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发现社交关系中归属感的奥秘

什么是归属？简言之，《韦氏词典》系列(Merriam-Webster’s)
对其的定义是“亲密或私密的关系”。这定义可以说是相当广泛了，对
吧？于我而言，归属感更多是我们被另外一个人或一群人接纳真实的自
己而产生的感觉。人际关系对我们的成长至关重要。这里的人际关系可
不仅只是指那些我们原本就已拥有的八拜之交。严格来说，杂货店里为
我们打包食品的焦虑少年，或者是帮我们修复网络连接的客服人员，他
们与我们之间都存在密切的交集。然而，这些关系是盲目且机械的，不
会给我们带来太多滋养。当然，如果我们身体力行地经营过这些关系，
那就另当别论了。但现实生活中，大多数人是不愿与陌生人朝夕相处
的。归属感的定义中明确指出，“亲密”和“私密”是归属的关键因
素。真正的归属感源于能在他人面前安心地成为我们最真实的自己，且
推己及人，相互、共生地接纳并认可对方。

诚然，培养一段充满接纳和尊重的亲密关系知易行难。如若那么轻
松就能做到，就不会有人专门为此写书出教程了！当然，也许对另一些
人而言，这似乎又很容易。这就会让我们产生自我怀疑，于是我们濒临
崩溃，或是陷入迷茫。幸运的是，这些都不是问题。试想一下，其实任
何一段亲密关系的建立都会受到诸多不可控因素的影响。当你试图与一
群人建立这种关系时，这些不可控因素还会成倍激增，产生量变。

想象你回到中学时代，走进一家拥挤的自助餐厅，却不知道该坐在
哪里。你扫视房间，发现另一个人也独坐一隅，于是你决定走近他，请
求与他同坐。这当然是件很可怕的事，但相比于强行融入一群人，其实
已经轻松很多！当你找到那个块然独处的人时，你们彼此都心照不宣
——原来你们的处境如此相似，都形只影单！因此，你们之间更容易来
场坦诚相待的互动。（也许你们之间的沟通会出现严重失误或意外，但
愿那时现场没有太多观众！）相反，当高朋满座时，找到共同点就会变
得相当困难。你的思维可能会快速跳转到诸如“他们为什么想要另一个
朋友”“他们可能会觉得我很古怪”，或者是很多其他无益的想法。谢
天谢地，我们早已中学毕业了，但是生活中与学生时代类似的纠结和窘
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境却仍然无处不在。能与某一个人建立亲密关系就已足够困难，更别提
要在一个群体中找到归属感，那简直令人生畏啊！

避开合群的陷阱

乍看上去，“归属”和“合群”两个词的含义似乎如出一辙，但其
实两者之间有着本质的区别。人山人海之中，总有一些人在认清对方的
真实自我后仍能与之建立起亲密关系，这便拥有了我们所说的归属感。
注意核心要义为“真实”二字。如果我们未能成为最真实的自己，那我
们就永远无法获得真正的归属感。这意味着我们可能会通过价值观或是
兴趣和爱好建立联系——无论如何，这种联系必须是真实的。

另一方面，合群并不要求我们成为最真实的自己。高中时代，我的
穿着打扮以及发型风格都比较固定，因为我想融入集体，但这并不意味
着这种跟风是我想要或喜欢的。我们遵守别人制定的规范，因为我们不
想变得与他人格格不入，我们只是在努力合群，而非寻找归属。

举例来说，我曾经接待过一位极好相处的来访者。他是班级里
的“活宝”，魅力四射，深受同龄人的喜爱。然而，他却坚持认为这并
不是他真实的自己，他把自己隐藏在面具之下。他说，尽管他极受欢
迎，也确实无论走到哪儿其他人都众星捧月般围绕着他，但他仍然感觉
自己与同龄人脱节甚至被孤立。其实这种情况我们大多数人都深有同
感。我们可能会觉得自己“属于”一个群体，因为我们在此塑造和改变
了自我，以迎合所谓的群体要求。事实上，那种不真诚的归属感只是一
种合群罢了。当我们能够找到一个人或者一群人与我们建立联结，接受
我们真实的样子，同时不要求我们遵守其他任何规范或规定，除了允许
我们安心做自己，那才是我们真正的归属。

另一个例子说明，合群不一定与归属感有必然关联。另一个接受我
的心理咨询的当事人是她朋友圈中唯一的黑人女性。在一次和朋友的讨
论会上，有人提到了“扮演黑人”一词。当时没有人直接为这一单词的
使用进行辩论，只有我的当事人谈论了与这个词有关的创伤，以及它是
如何给人们加深有害的刻板印象的。她告诉我，虽然朋友们认同这件事
在当下确实是糟糕的，但是在历史上，让非黑人演员把脸涂黑，在电影
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和喜剧中扮演黑人，这并不一定是件坏事，因为过去的人们受时代限
制，“没法了解太多”。而她的视角如此与众不同，主要还是因为她本
人是一位黑人女性。这种情况导致我的当事人内心产生了价值观冲突：
她要么为了合群而认同他人的观点（但不是真正的归属），要么持反对
意见并说出自己的真心话（既没找到归属也不合群）。她选择了后者，
虽然这确实导致了严重的感情受挫和更多的挣扎，但她从未后悔过。她
坚持认为，她不想强行融入与她三观不合或信仰不同的人群。合群并不
是真正的归属。当我们能够在别人面前做真实的自己，别人和我们在一
起时也能如此，我们才能找到归属感。

善用科技的力量

我们生活在一个高科技时代，参加Zoom会议，视频通话，欣赏朋
友和“网红”的漂亮的Instagram照片，在Twitter上和志同道合的陌生
人聊天。人们一致认为，是科技建立了联系和归属感，这无疑是相当正
确的。科技让我们这么多人紧密相连。每个人都可以在脸书
(Facebook)和红迪网(Reddit)上找到志趣相投的聊天小组，无论他们的
兴趣有多么小众。科技为我们提供了一种接触他人的方式，让我们感到
被接受和被认可，并拥有真正的归属感。

对一些人来说，科技是他们找到归属感的唯一途径，面对面与人交
流对他们来说是极其困难的。对一些人来说当面沟通更是不可能的，他
们可能有各种各样的原因——慢性疼痛、严重的精神疾病、年龄差距、
语言障碍、残疾或社交恐惧症等。在舒适居家和保证安全的情况下，与
他人建立联系并找到归属感会变得容易和方便得多。这种找寻联系和归
属感的方式相当奏效，我们是如此幸运，得以生活在一个技术先进的世
界里。此时此地，只要轻触指尖，我们大部分的人际需求便都能得到满
足。

然而，尽管技术可以让我们紧密相依，但它同时也会有反作用，让
我们远离彼此。有多少人曾因政治问题与亲戚在脸书上大吵一架，于是
无意中让感恩节晚餐变得异常尴尬？又有多少人认为，如果我们再进行
一次Zoom会议，我们的眼球就会不堪重负而受伤？现实是，互动正在
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消耗我们的精力，尤其是当它不再那么有趣，或者是找不到我们认可或
愿意与其产生联系的人时。然而与我们三观不合却又同时相互联系的人
遍布全网！虽然我们能够通过技术联结彼此，但有时我们能做的最好的
事情却是断开各自的网络，重新回归我们身处的环境，做回真实的自
己。

减轻孤独与无助

孤独是一种非常普遍的情绪，但我们大多数人都在试图逃避它。由
于尝试逃离孤独，我们有时便会陷入合群的陷阱。然而，在努力合群而
不是寻找归属的同时，即使被众人包围，我们最终仍然极易感到孤独。
这是因为我们没有感受真实的自己，也没有被对方接纳、认可。我们如
此努力地寻找归属感，以至于在寻寻觅觅的过程中丢失了独特而美好的
自我。尽管合群有可能带来好处，但通常情况下，我们最终仍然感觉不
到自我的完全实现。

独居一隅并不一定意味着内心孤独。严格来说我们可能会因为独居
而感到孤独；我们也可能虽然只身一人，而内心并不孤独。孤独是一种
与感觉自己被孤立不同的情绪，它并不是指你真的被孤立了。比如说，
许多性格内向的人希望拥有充足的独处时间来给自己充电。他们从不感
到孤独，因为他们在利用时间来珍视和肯定真实的自己。通过从事一些
符合我们三观的活动，孤独、无助感将会大大减少，因为我们已经学会
了自我调节。同样，我们也可以利用吸引力法则，吸引其他人进入我们
的生活，让他们看到我们真实的自我之后，从而更加珍视我们。
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