
016 現實，我受夠了—應對無力感的 6個關鍵

導言

現實是殘酷的

「現實是殘酷的」這道理無人不知。樓價高企、薪水加得

少、上流機會低、上層霸着位置不肯讓、上司批評不得反抗⋯⋯

加上政治亂局，「現實是殘酷的」這句話更真實，更覺恐怖。

可能，唯一可以給予你的忠告只是：「面對現實」。意思是，

無論面對工作、生活、前路、社會的殘酷現實，只好一一接受

吧！可是，究竟何謂接受現實？該如何接受呢？

面對現實的方法有很多種，第一種叫無奈接受。說這話的

人一定對世情感到無力與無奈。無奈不是無知，而是面對困局已

束手無策，反正行動過只換來失望，甚至反效果，什麼都改變不

了，一種等死等運到的狀態。

譬如工作遇上一個惡上司。上司經常遲到早退，公司各人都

很忙的時候就放大假。可是，他卻不喜歡下屬放假。每當下屬申
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請假期時，他會諸多質疑，令人滿有罪疚感。你心想，明明自己

一年有十多天假，放假又有什麼錯？又當你一次終於按捺不住，

回應上司的質詢，結果反被他針對，當眾指罵。最終你只會被打

殘，覺得更累，開始想：既然沒地位，沒權力，只好逆來順受。

這種狀態叫做「灰」。

第二種是笑看風雲，看透人生。這種人經常說：「人就是自

私，天生的，接受吧！」「所有老闆就是這樣子，改不了，接受

吧！」「出來工作就會辛苦，不做沒飯開，接受吧！」「人生 / 世

界就是這樣子，算了吧。」諸如此類的說法。表面看透，實質是

無可奈何，只好歸咎命運，結果是溫水煮蛙，一種慢性的自我放

棄。

這種狀態叫做「化」。

「灰」與「化」可以治標，可以暫時舒緩你的不快感。但同

時亦帶來限制，令你開始漸漸變成一個失去思想能力（capacity 

to think）及突破能力（capacity to breakthrough）的人。而這

兩種能力都是你的內在資源（inner resources）。由此可見，現實
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的殘酷並非單單生活的艱難或外在資源缺乏（外在的環境），更

會令我們忽視或遺忘了抵抗和翻身的能力（內在資源），使人以

為自己只有生存，沒有生活。最終限制你超越面前困局的能力，

甚至無力突破內在的框框，結果連前路也發展不了。

無力感的產生

當人面對無法改變的現狀，只有焦慮，然後就只剩下無奈，

遺留的是大堆無力感。無力感有好多種面貌，不但覺得無力，也

可能對每件事都感到厭煩或提不起熱情，失去主動性。陷入無力

感時，會出現各種情緒障礙，包括悲傷、憂鬱、焦慮、內疚、憤

怒等，這些負面情緒也會影響身體健康。

以下圖表所見，因為各種外在和內在問題，令人產生一時的

無力感，這是常見的；可是無力感蔓延，令你的價值觀、動力、

情緒和認知都失衡時，無力感變得習以為常， 就會徹底打倒你，

推你跌進無盡的深淵。那時，你只覺得「無論我做什麼都改變不

了現實」、「即使我盡多少努力都不能發揮任何影響力」、「不管自

己再怎麼渴求也無法獲得」。
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幸福，來自心底的吶喊

無力感的相反大概是幸福感，活得有意義，活得開心，替自

己生活注入多分力量。你可能現在很討厭你的工作和處境，但我

跟你說，世上沒有好工作，只有好生活，只有你主動選擇屬於你

的幸福。

導言

無盡深淵

放棄，適應不了，錯誤認知

持久性的無力感

一時的無力感

外在社會 / 政治因素、成長性問題、天賦性格和能力問題

外在：
冇盼望，冇機會
人際困難
價值觀衝突

內在：
冇信心，冇動力
冇影響力，冇意義
害怕人際衝突

價值觀迷失 動力下降 情緒問題 認知差誤

焦慮
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有人會將追求幸福等同享樂主義，單單追求快樂和享受。

在這個資本主義又極度商業化的社會，很多時候這種所謂快樂或

享樂，都是靠金錢換來的。用金錢去創造幸福，包括購物、儀表

打扮、旅遊、交際式吃喝玩樂、家居的大小、健身⋯⋯統統需要

你去消費，去花金錢。當你要花錢，就不得不工作賺錢去創造和

支持你的「幸福」！可是，很多人在工作上又找不到幸福，結果

日日先回到「不幸福」，然後以「不幸福」去製造「幸福」。多諷

刺！

一次柏拉圖問師傅蘇格拉底說：「請問什麼是幸福呢？」蘇

格拉底淡然回答說：「請你走過這片田原，去摘一朵最美麗的花

回來，不過你要守一個規則，就是不能走回頭路，而且你只能摘

一次。」於是柏拉圖照做。過了良久，柏拉圖拈着一朵美麗的花

回來。蘇格拉底問他：「這就是最美麗的花？」柏拉圖說：「嗯！

當我穿越這片原野時，一眼看到這朵花，就覺得很美麗，於是摘

下來，並且肯定這朵花就是最美麗的。即使我後來看見其他很美

麗的花，依然堅持這一朵仍然是最美。」這時候，蘇格拉底意味

深長地說：「這就是幸福。」
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這個故事說明了有關幸福的道理：能夠知道心底究竟想要什

麼才是快樂。

當然很多人掌握不到究竟自己想要什麼，因為他們習慣看

着別人的快樂，依樣葫蘆，甘心或不甘心地隨波逐流。但是，幸

福是單單關乎自己的，不是別人的。不用羨慕別人，不用模仿別

人。

幸福其實關乎「選擇」，選擇如何過屬於你的生活，不讓別

人阻止你，強迫你。即使很多人批評或嘲笑你的理想，即使你賺

取的不夠別人多，即使社會定義你是不切實際，你仍然堅持和選

擇心中的「智」和「善」。

「智」和「善」是兩種重要的內在資源。「智」，就是在未知

未來的焦慮中，在別人不同標準的眼光中，仍然擁有對生活的想

像力和顛覆的思考力，才能突破內在框框。

「善」，就是即使處境再壞，也能善待自己，善待他人。不懂

善待自己，就不懂善待他人；不懂善待他人，其實也不能善待自

導言©2018 by Breakthrough Ltd. 
All Rights Reserved



022 現實，我受夠了—應對無力感的 6個關鍵

己。那份為自己、為他人至大的善是一種快樂，這就是幸福的感

覺吧！

勇敢地替自己選擇

你可能說幸福實在太遙遠，不如接受現實吧！但接受現實，

不是灰，也不是化，更不是放棄。放棄為自己打算，為自己爭

取，就是放棄自己。那麼怎樣面對現實？

不是看透就能改變現況，只有選擇才能帶來改變。正如上文

所說，面對現實是一種選擇，擴張個人的內在資源，找出合適選

擇，讓人生有新的轉化。

內在資源 給你的力量 對你的幫助

思想的能力 抵抗力 應對認知差誤

突破的能力 翻身力 應對動力下降

智慧 選擇的能力 應對價值觀迷失

善良 向善的能力 應對情緒問題
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上圖指示轉化的過程是從過去開始，面對個人內心的種種

焦慮失望，例如對人對事對挫折的失望，對不公不義的憤怒等，

都是過去種種生活積累而成的。很多時候，我們以為自己已經接

受了，原來根本未能接受挫折和失敗。對抗的方法是先去面對失

敗，檢討失敗，接受自己的不足，才能產生反彈力。這是一種自

我和關係上的療癒。

發揮作用

療癒

留實力 /
找意義

重建

範疇

工作

生活

人生

選擇

面對不濟的
自己

面對人際的
困擾

擴張個人
空間 為他人

敢於顛覆
思考

敢於想像
未來

歷史時空

過去

現在

將來

導言©2018 by Breakthrough Ltd. 
All Rights Reserved



024 現實，我受夠了—應對無力感的 6個關鍵

重回現實處境，失望的事不會停下來，面對持續打擊，要為

自己保留空間（時間和心靈的空間）。人在焦慮的狀況下往往用

忙碌去包圍自己，逃避思想，因而容易失去反思和反省的空間和

能力。先給予個人和關係空間，才儲備能量去思考、突破、重尋

意義。

有了以上的內在資源，方有勇氣對抗外在的困難衝突及內在

焦慮。世界給我們很多假象，告訴我們不用多想，或告訴我們順

着主流走就沒錯，不要做壞孩子，不要走少人行的路。最終呢？

走了一條對你來說奇奇怪怪的路。所以，重建就是建立顛覆和想

像思維，知道未來不是虛幻的，是可掌握的，因為你學會用一種

嶄新的角度去看自己，看事情的「真相」和機會。

一場個人革命

我明白你會感覺自己很弱勢，很無力，外邊太多旁觀者或既

得利益者阻礙、打擊你。不過我大膽地說，有時候部分無力感是

自己製造出來的，因為你想環境為你改變，卻不願改變自己，即

是放棄發展自己的內在資源，放棄選擇，任由宰割。
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困境是一時，人生卻是一世。要突破就要革命。如果要為這

世代搞一場革命，就先要來一場「個人」 革命。個人革命就是選

擇對於自己是「對」 的選項，才能徹底地轉化自己 。

選擇並非一刻的行動，而是你的心態、意志與堅持，並非知

識問題，也非技巧問題，是心態問題。

這本書就是跟你談心態。世界會變，時代會變，常識已經不

是王道。今天能幫助你的，是你的心態和思維。

如果幸福是好好地生活，請先改變你的態度。

祝你幸福！
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