【精品推荐】

“洪荒之力”到底是什么意思？
野性生命活力的积极心理学解读

​（马定科推荐，2016年8月13日）
推荐理由：今天，我所在的大学学友群里有5位同学转发了关于“洪荒之力”的帖子：《洪荒之力哪来的？国文教师解读》、《“洪荒之力”到底是什么意思？野性生命活力的积极心理学解读》、《想不到，“洪荒之力”竟然不是最大的力》。我都认真地拜读了。比较之下，我还是觉得《“洪荒之力”到底是什么意思？野性生命活力的积极心理学解读》这一个帖子最值得一读！
这个帖子是黄其兴同学转发的，吴潮钰同学最早出来捧场，认为这个帖子很不错，解释了从原始之力至生命活力感，再至幸福感的关联，对我们年长者有启发。黄其兴同学回应：这个帖子比梁振英同学转发的题为《洪荒之力哪来的？国文教师解读》的帖子阐释的洪荒之力的含义更具科学性、现实性。这个帖子可以使人吸取一种积极向上的生命活力。吴潮钰同学表示：同感，生命活力感强的人，会提升幸福感！
我赞同吴潮钰、黄其兴两位同学的观点！

这个帖子的原创作者彭凯平教授是清华大学心理学系主任、国际积极心理学会中国理事，其帖子以积极心理学研究成果为支撑的内容的科学性是毋庸置疑的！我最高兴的是看到以下这些论断：自以为自己生命活力感高的老人，更愿望与其他人接触，身心也更健康；而那些更愿意参加体育活动的人，生命活力感也要相对高一些；即使老人也有20%的人能感受到旺盛的生命活力；生命力是可以培养的，方式一是发现自己感兴趣的事情，二是保证足够的睡眠，三是多参加各类体育活动，四是尽量多地参加集体活动，五是多为他人着想或付出。这些，对于我们这些上了年纪的人，特别是像我们许多同学一样还在为关心下一代乐而不疲的老年志愿者来说不是一种激励吗？
而且，这一些，也应该是黄其兴同学所认为的帖子更具现实性的依据吧！
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这几天，感觉朋友圈都被一个叫傅园慧的奥运选手的表情及其“洪荒之力”刷屏了。在2016年8月8日里约奥运会女子100米仰泳半决赛中，中国选手傅园慧以58秒95排名半决赛第三名。她在赛后接受采访时说:“58.95，啊？我以为是59秒，啊？我有这么快，我很满意。”记者问:“今天这个状态是有所保留吗？”傅园慧回答，“没有保留，我已经用了洪荒之力了。”

而在9号结束的100米仰泳决赛中，小傅又给中国人很大的惊喜，以58秒76的个人最好成绩获得了铜牌。赛后在接受采访时，她又调侃地说，“洪荒之力用完了！”

究竟什么是“洪荒之力”呢？为什么这个陌生的网络概念能一下子激起这么多人的兴趣和共鸣？我上网搜了搜，发现“洪荒之力”一词最早来自电视剧《花千骨》的一句台词，代表的是人类一种原始的力量，让我们生存，让我们繁殖，让我们强大。

其实，中外思想家经常谈到这种类似的原始力量。比如中国人很早就用“气”这个词来代表生命的活力；希腊哲学家经常用“爱之力（EROS）”来代表人类充满激情、野性、冲动的且利于人类生存、爱和繁殖的性能力。精神分析大师佛洛依德用的是“性之力——力比多（Libido）”来描述人类生理上和心理上的性冲动欲望。精神分析理论认为，这种性之力（力比多）无论是过多或者是缺失，都会造成心理健康的问题。该理论的一个基本假设是我们人类的性力在某种程度上是恒定的，内心的冲突、紧张和压抑都会减少我们性力的能量；而如果能够感受或接受我们内在的冲突，就能使我们更容易借助这种性的力量。但是，近百年的科学心理学研究并没有发现存在这种原始的生命力量。
不过，在1997年，两位积极心理学家理查德·瑞恩（Richard Ryan）和克里斯蒂娜•弗雷德里克（Christina Frederick）在《人格心理学杂志》（Journal of Personality）上发表了一篇有意思的文章，提出了“主观生命活力感（Subjective Vitality）”这个概念。他们发现，有些人会在主观上认为自己充满了生命的活力，从而让他们觉得精力充沛，并且愿意去行动、愿意去交往、愿意去健身。这些生命活力感高的人，往往有更健康的身体和健全的心态，而且更容易感受到个人的幸福。
这种“生命活力感”并不是一种简单的对自己身体状态的认识，而是一种充满了正能量的积极心理的认识。因为这两位学者发现，即使是住在养老院的老人，那些自以为自己生命活力感高的老人，更愿望与其他人接触，身心也更健康；而那些更愿意参加体育活动的人，生命活力感也要相对高一些。研究同样发现，即使年老的老人和残疾的人，有20%的人能感受到旺盛的生命活力。还有研究发现，生命活力的感受高低和疼痛的感觉有关系，那些生命活力感差的人更容易感到疼痛，但生命活力感高的人则更愿意去求医或者寻求其他人的帮助。
积极心理学大师马丁·塞利格曼（Martin Seligman）和克里斯托弗·彼得森（Christopher Peterson）甚至还发现，“生命活力感”是与“个人幸福感”密切相关的积极心理品质。他们发现有五种积极心理品质与人类的幸福密切相关：包括好奇心和兴趣、希望和乐观主义、感恩之心、爱和被爱的能力，最后一个就是人的“生命活力感”。
那是否有方法能提升我们人类的“生命活力感”呢？非常可惜的是，目前五花八门的提法虽然很多，但真正经过心理学实验验证的方法还很少。不过美国弗吉尼亚大学的著名积极心理学家乔纳森·海特（Jonathan Haidt）的观点值得参考。他提出可以通过以下方式来培养生命力：
第一，发现自己感兴趣的事情。爱做什么？喜欢做什么？在哪些活动中能产生福流的感觉？就尽量去多做自己想做、喜欢做的事，而不是做自己不得不做的事情。
第二，保证足够的睡眠。高质量的生命活力需要足够的休息，摄入良好的营养。
第三，多参加各类体育活动。各种各样的体育锻炼活动（跑步、游泳、瑜伽、太极、跳绳、球类活动，甚至广场舞等）都是提升生命活力感的好途径。
第四，尽量多地参加集体活动。多与其他人在一起，多与朋友们在一起，多与年轻人在一起。
第五，多为他人着想或付出。多为自己的单位、组织和周围的人做贡献，多帮人忙，让自己多获得有意义的社会价值。
所以，虽然傅园慧提到的“洪荒之力”只是网络语言的幽默使用，但反映人类的一种朴素直观的认识，那就是我们人可能具有的一种强烈的、原始的、粗野的生命活力。虽然现代心理学还无法客观证明它的存在，但我们对自己的这种生命活力在认识上的主观差异，其实就是积极心理学所提出的“主观生命活力感”。
因此，它并非如国家地震局的地理学家所说的“史前之自然力（prehistoric natural force）”，或者如有些媒体所谓的“个人潜力（personalpotential）”，更不是外国媒体所称的“神秘的力量（mysterious power）”，它应该是我们自己意识到的一种顽强、执着，末经雕琢和掩饰的野性的原始生命活力（我把它翻译成 the primal vital force）。无论是中国的还是外国的奥运会选手之所以能够忍受那么多的痛苦和磨难，照小傅的话说是“鬼知道我都经历了什么……训练真的是一种生不如死的感觉”，原因就在于他/她们具有一种强大的野性生命活力感，让他/她们做出了一般人所做不到的事情，从而促使他/她们追逐到自己的成功、梦想和幸福！
若没有这样的“洪荒之力”，我们也许永远都不会见到真正的奥运精神；若没有这样的洪荒之力，我们也许永远都体验不到真正的幸福！每一位奥运选手值得我们尊敬的地方，也许就在于他们都用上了他们的“洪荒之力”。但我们周围有些人可能连生命活力的感受都未曾体验过。

还是让“洪荒之力”来得更猛烈些吧，我们的生命活力因顽强而伟大！
（推荐者注：本文来自新浪博客-彭凯平的博客2016年8月10 日，作者：彭凯平，教授，清华大学心理学系主任、国际积极心理学会中国理事）
（注：学校关工网站刊发时间：2016年8月19日）
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