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内容简介：

在这个时代，我们本已熟悉的应对世界的方式正在开始失效。如果以硬撑对抗生活中的变化而只为追求不变，最后可能只能换得疲惫，并且变得越发茫然。若变化本身已成常态，我们应该怎么办？本书作者尼科·科尔斯教授指出，除了自身的韧性，面对当前越来越不确定的世界，我们还需要另一组能力：在没有完整信息和确定答案的情况下依然保持清醒并做出负责任、可修正的选择的能力。

本书通俗地将压力下的心理状态比作在夜间驾驶。意思是，我们往往会自动切换到“近光灯”，只看到眼前的任务、风险与冲突，思维随之变得狭窄、心理随之变得急迫。作者提出我们未来必备的七项能力则帮助我们适时打开内在的“远光灯”，帮我们发现其他可能。作者从各种日常情境出发，教人不急于将复杂问题简单化，也不要事事忍耐。在协调时容纳分歧，该行动时迈出一步，该划清界限时守住内心的准则。

【卖点】

·重新定义不确定时代的心理能力：在韧性所强调的“恢复”之外，提出“张力承受力”与“回应能力”，帮助读者在旧秩序已经无法找回时继续辨认方向、做出选择。

·七项能力构成完整而实用的行动框架：以“近光灯—远光灯”和“刺激—回应”为核心，结合具体场景、自我检查与练习，兼具可读性与实践价值。

·作者兼具长期研究与实践经验：尼科·科尔斯是医学心理学家，三十余年来从事压力、自我调节、韧性与正念研究，并参与开发“弗赖堡正念量表”。本书凝结其科研、教学与咨询经验。
***

我们的世界正经历一场场持续不断的危机，不确定性与对未来的焦虑随之而来。VUCA（不稳定性、不确定性、复杂性、模糊性）描绘了外部世界日益加剧的复杂性，而BANI（脆弱性、焦虑感、非线性、不可知）则揭示了潜藏于内心的深层张力。二者共同刻画了我们当下的处境。韧性让我们在遭受冲击后重新站稳脚跟，但仅仅恢复如常，已不足以让我们做好面向未来的准备。我们需要培养一些能力，让自己能够接受矛盾、面对内心的纠结，并把这些压力和不安转化为行动。

尼科·科尔斯（Niko Kohls）教授提出了未来所需的七种能力：正念、自我关照、接纳不确定性、勇气、身体觉察、同理心和明确的人生方向。这是一本充满智慧且富有启发性的指南，写给那些不寻求简单答案，愿意从压力中汲取行动力量的人。
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