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人是怎么变强的？

人想要变强就三点——获得黑色生命力，抵抗时间扭曲，和创

造。

而许多人连第一个坎都是捱不过去的。

1
先来说说何谓黑色生命力。

它是指，不断的被痛苦压住，又不断的翻身把痛苦给予痛击，

并在这个互相搏击的过程中，获得一种更加旺盛的生命力。

不知道你们有没有看过这句话啊，我在第一次看见的时候，就

被深深的共鸣了——

“每个优秀的人，都有一段至暗时光。”

在许多人眼中，强大的人都是这样的：从小学一路学霸到研究

生，从小员工一路打怪升级到副总裁，人挡杀人佛挡杀佛，雷

厉风行见招拆招......

这是很多人都会有的一种线性思维，觉得身边的一切都是按照

一种直线的、均匀不变的方式运行着。牛逼的人就该从小牛逼

到大，屌丝逆袭总是只存在于地摊小说中。

https://www.zhihu.com/question/267653585/answer/1325873287
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然而，真实的世界却并非如此。

因为在真实世界中，绝大多数事与人的发展都不是“线性”的，生

活充满了笑话和变数。

今天你可能刚中了500万的彩票，结果出门就被车撞了；今天你

可能刚求婚成功，结果婚礼那天老婆就上了前男友的保时捷。

ww，生活远比小说要精彩。

总之，每个人的人生函数都不可能是一根直线，而是一条不断

震荡的曲线。

而几乎每一个人的人生曲线，都无可避免的，有过至少一段“剧

烈滑落”的区间，那就是每个人都必然会经历的“至暗时光”。
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强大的人就诞生于此。

因为在这段剧烈滑落的波谷中，有人爬了上来，有人却再也没

有，他的自信与勇气在被“至暗时光”彻底击碎后，就再也没能回

来。

在这里，他需要经历的远比他尚未成熟的心灵想象得更多，比

如，世界观的重构，三观的崩坏，不公平的碾压，自我怀疑的

低谷……

但如果存活于此，就会得到一种「黑色生命力」（Black

vitality）。

拥有黑色生命力的人几乎是无敌的，说得中二一点，他们就像

是“从地狱回来了的人”。

在情绪方面，他们熟悉痛苦，会比没有经历过重大创伤的人更

懂得如何处理痛苦，痛苦的人比快乐的人共情能力更强，当然

治愈力也更好。

在认知方面，他们会有一种对复杂现实的理解能力，对真实世

界的狗血和魔幻，他们的认知会高于一般人。

每个人身上都有一种生命力，支撑着我们活着，度过每一

天。

而有一种生命力，是只能在经受过失望、逆境或创伤，并

渡过、幸存下来的人才能够获得的。
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比如“世界上我最爱的人却伤害了我”，“我这么努力了却还是没

有回报”等等，这种换一般小女生会哭天抢地的事情，他们不再

会太过care。

他们更懂得从不同的视角看待真实，当别人都在抱怨“为什么是

我？”的时候，他们已经能自我安慰“为什么不能是我？”

因为，在度过创伤的日子里，他们体会到了自己比想象中更强

大，更相信自己是可以依靠的

所以，人想要变强，首先就要从低谷中走出来，并且得到“黑色

生命力”。

我也是从多次这种低谷走出来，给你一些我的生命力小经验：

1、接纳自己的一切负面情绪

不要压抑自己，难过时就要理解自己在难过，最好可以去大哭

一场，只有先接纳你的负面情绪，你才能在最后与它和解。
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2、相信自己的痛苦是有意义的

当人在经历一件事感受到煎熬时，如果能想到完成这件事的动

机和意义时，其实就不会那么难过了。

人其实并不是害怕痛苦，而是害怕毫无意义的痛苦。所以，要

相信你所有经历的，都是为了让你成长呀。

3、不要给自己贴标签

在自我怀疑的过程中，你可能会不自觉的给自己贴很多标签，

比如：我是个很自闭的人，我什么事都做不好，我没有人喜

欢……

停！当你意识到你开始通过一件事情评价整个自己的时候，就

要打住，并且要不断找证据去推翻这个标签，比如：

你会找到许多证据去推翻这个标签，并且要相信，你会蜕变成

一个更好的，更值得的人。

有人说，曾经经历过的创伤会形成一道伤疤。

但一道伤疤，同时也是一枚勋章，它提醒着你曾经有过的抗

争、取得的胜利。面对黑暗，你仍然有穿越它并获得力量的权

利。

真的吗？真的从小到大没有任何一个人愿意和我做朋友

吗？真的我从来没有在人前主动说过一句话吗？我真的没

有和人聊天很开心的时候吗？

微信公众号：阿乐资源库
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对了，看到这里说明你也是个有独立思考能力，能够认真阅读

的人，希望你花一秒给我点个赞，也能加深对这个回答的记忆

点哦~

因为这是我很用心写的内容，如果你能给我一个赞支持一下就

太好啦

2
再来说说抵抗时间扭曲是怎么回事。

这个概念有点悬，我先说说你我应该都有的一种感觉。

越是长大，我们越会时间过得越来越快。连《进击的巨人》都

是7年前的动漫了，没想到吧？

但回顾童年时，我们却感觉时间过得很慢，每天都非常充实，

好像在另一个星球里放肆地玩了很久。

对这种时间感知度不同的现象，网上有一个很有趣的解释，

“五岁的时候，人的记忆只有五年，这时候过一年，到六岁

时，记忆增加了五分之一。

六岁到七岁，记忆增加了六分之一。

七岁到八岁记忆就只增加了七分之一。

以此类推，到了二十岁的时候，记忆便只增加二十分之

一。

这一年的时光虽然没变，但是参照物变了，所以大家就感

觉时间过得快了。
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所以即使时间从未改变过，但在我们的主观感觉上，时间就被

“扭曲”了。

而一般人，很难察觉到时间扭曲对自己产生的影响。这个影响

在心理学上叫做「时间贴现」（Time Discounting）。

它是指，当时间流逝得越快，我们对做一件事的未来价值估计

就会越下降。我们会越发感受不到未来的存在，而只关注当下

怎么样。

所以，许多人才会有这样的心态：

学这个东西干什么？10年后都不知道这个岗位还在不在。

可能等你六十岁的的时候，过一年记忆只增加六十分之

一，那时时间就过得更快了。‘”

—— 但你学或不学，10年后都会到来，区别在于，如果学

了，到时你还多了一种可能性。
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做这个事情干什么？又看不到什么效果。

毕竟我们是根据做一件事到底有多少价值去行动的……所以对时

间的认知度，会直接影响到我们的行为。

时间就像一面透镜，会对我们对价值的判断进行扭曲，会让我

们变得短视，沉迷即时满足，很难踏实下来去为自己做一件有

长期价值的事情。

宁愿先开一把王者享受当下，也不愿意为了下个月的期末考试

认真一把。

但强大的人，往往会刻意锻炼自己抵抗时间扭曲的能力，不被

时间贴现所影响。他们对时间的敏感度超于常人。

所以想要变强，就要察觉到时间对你的诅咒，并且有意识的去

克服它。给你两个小建议：

1、每天花1个小时去做一件有长期价值的事

比如：培养一个爱好，学习一门技能，读10页书……

一定要保证在很长的一个周期内你都会坚持去做它，得到什么

结果无所谓，重要的是得让自己每天都有一点进步，感受到时

间真实的流逝。

——但你做或不做，这件事的效果都是会存在的。区别在

于，它是会在当下就对你产生影响，还是在未来会对你产

生影响。
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2、每天为自己的生活找点变化

不要让自己每一天都只做一成不变的事情，因为越是只做重复

性的动作，大脑就越会倾向于遗忘这段记忆！（因为没什么营

养和新鲜感）

所以要每天都找点和昨天不一样的东西去做，比如偶尔换一条

路去上学，每天都换一张手机壁纸，定期更新一下桌面的绿

植……

这些微小的变化，都会留在你经历过的每一段时间，每一段记

忆里。

3
最后说说，强大的人是怎么去创造的。

不知道你有没有注意过，我们每个人在生活中的角色都是消费

者——不是指只有花钱的那种消费，时间，注意力的消费也

算。

你仔细想一想，我们的生活中是不是充满了各种各样的消费？

我们用金钱，时间，注意力去为自己换取一些物质，娱乐，人

你花几十块钱买了一杯奶茶，一根口红，是金钱上的消

费。

你花了两个小时去刷抖音，看电影，是时间上的消费。

你一边心不在焉的应付作业一边兴致满满的和朋友聊天，

是注意力上的消费。
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际关系~

但只有极少数的人，会去主动尝试把消费模式切换成创造模

式。也就是不仅会消费，还会主动去创造。

当你看到了一篇优秀的文章，你花费时间去阅读消费了它。但

你有没有想过自己也按照这篇文章的结构和手法，去创造一篇

文章呢？

当你看到了一部很精彩的悬疑电影，你花费注意力去观看消费

了它。但你有没有想过去主动拆解作者埋伏笔和设线索的手

法，去做一期电影解析呢？

哪怕是一个会打游戏的人，都不要仅仅停留在“玩”的这个消费层

面。当然不用也去做一个游戏，主动寻找游戏彩蛋，创造新的

玩法，写攻略分享出去，也是一种创造。

*一些自由度极高的游戏里这种大神经常出没，比如《塞尔

达传说》和《我的世界》。

微信公众号：阿乐资源库
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一件事物最终呈现在消费者面前，背后一定是经过了层层设计

和思考的——

而当你不满足于它的表象，试着将它用你的方式呈现在大众面

前的时候，你就算是从一个消费者变为了创造者。

这是一个需要调动深度思考能力和执行力的过程，也是厉害的

人和普通人的思维和行动模式的差别。

应试教育给我们的学习暗示，很多都是错的。所以你需要从填

鸭式学习，改变为创造式学习。

这也是为什么我一直非常敬佩同人作家和画手的原因，他们是

在真正的用兴趣去推动自己的创造力，用创作去平自己的意难

平，而不是单纯的“磕到了磕到了！”

当你开始创造时，你会感受到比你单纯停留在「消费」时更高

层级、更丰富的体验感。

所以，如果你有了感兴趣的东西，试着不要只是去消费它，而

是去参与创造它——

1、保持好奇心和探索欲

好奇心是一切创造的起点，它可以帮我们保持尝试和探索新事

物的源动力，即使是从大家司空见惯的事物中，也能发现许多

值得探索的点。

多去尝试新事物，多从旧事物中找到新细节，以及，时刻保持

问自己“为什么”的能力。
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2、没事多去“拆”东西

很多熊孩子小时候都喜欢拆东西，虽然这种行为经常挨打，但

这也正是我们了解一样事物构造最简单粗暴的方式。

长大后虽然我们不能再这么破坏东西了，但我们仍然可以有许

多可“拆”的东西：

它是由哪些部分组成的？组装逻辑是什么？

这些部分还可以和什么东西联系起来？

我要怎么才能用上它？

最后，再为你总结一下，人是怎么变强的？

首先是能够从低谷中获得黑色生命力，其次是对抗时空扭曲的

能力，最后，从消费者成为创造者。

对了，最后也跟你介绍一下我自己~

@柴桑

期待你的关注和收获噢~我的这些回答也可能帮助到你：

生活中你们发现了哪个 bug，让你觉得世界不是真实的？​
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有哪些年轻人「千万不能碰」的东西？ www.zhihu.com

https://www.zhihu.com/question/41053508/answer/839451892
https://www.zhihu.com/question/39004511/answer/1208690747


2021/6/9 人是怎么变强的？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/267653585/answer/1325873287 14/14

每天什么都不想做，只想躺着待着，刷手机，该怎么办?​
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