
阶段性改变的重要性
阶段性改变对于个人还是社会都是核心议题。

既包括那些旧事物沿着其轨道的缓慢生长的部分，也包括新事物取代旧
事物的阶段性转变的部分**。而我们现在谈论的问题所关注的主要对象就是后者。

也就是说，这篇文章讨论的不是同一朝代的推进，而是不同朝代的交接。讨论的不是习惯的延续
强化，而是习惯间的破旧立新。讨论的不是关系的加深巩固，而是关系的撕裂重组。

这些后者何以比前者更少出现，何以比前者面临更多挑战，以及，何以比前者更让人望而生畏？
进而得知，如何更好的更开放的面对后者。

旧事物的红利期
新事物的出现在时间上并不是随机的，因为

：在旧有模式上进行发挥，改造就足够带来让我们满意的进步速度，新事物的诞生
也就自然没有那么紧迫。

而这个
，红利期的结束则往往出现在更多的内部替换和结构深化所带来的负荷大于更新带来的价

值的时候。

也就是说，旧的事物已经在保持“旧”的同时，达到了其所能达到的上限。而
。

2. 为什么有的人偏爱追求新事物，有的人偏爱保持旧事物
3. 什么原因导致人类是习惯的动物？以及如何最大程度上利用这一点为我所用
4. 断舍离存在哪些难度，但又为什么是一种很有效的方法
5. 为什么改革（无论个人还是社会）往往异常艰难
6. 为什么在毒性关系中多数人选择适应妥协，幻想改造对方，而非分手
7. 为什么身边存在一些“冥顽不化”的人
8. 如何成为一个敢于冒险，大胆创新的人

...
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，因为往往并不
涉及运作原理的转变。

比如，将老化的部件换成质量更好的部件，或者寻找其他材质。又比如，在行政框架不变的情况
下，更换行政人选。或者，在保持现有的生活习惯的同时优化每个习惯的效率。

内部替换带来一个问题，即，
。

。

例如，为了帮助机器散热，除了更换耐热性更好的零件这样内部替换的方法之外，还可以增加散
热装置。

或者是当今的法律条文，不断地增添新的附加的法律来使之前的法律更加健全，但也使得法律条
文复杂到没有人可以全领域了解的程度。

结构深化带来一个问题：

因此，无论是内部替换还是结构深化，虽然都可以让旧有的事物得到发展，并且在前期中期得到
不错的发展红利，但是都会经历一个发展趋缓和接近上限的过程。

而 。

内部替换是用其他部件替换掉旧有部分，但注意，这种替换并不属于辞旧迎新，因为往往并不涉
及运作原理的转变，比如，将老化的部件换成质量更好的部件，或者寻找其他材质。又比如，在
行政框架不变的情况下，更换行政人选。或者，在保持现有的生活习惯的同时优化每个习惯的效
率。
内部替换带来一个问题，即，在不改变底层原理的情况下，不断地优化部件，最终仍然会达到一
个优化的上限，而且在此之前优化行为本身已经越来越困难。

结构深化
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结构深化保持旧有的部分不变，但是增加了新的组件来克服局限。例如，为了帮助机器散热，除
了更换耐热性更好的零件这样内部替换的方法之外，还可以增加散热装置。或者是当今的法律条
文，不断地增添新的附加的法律来使之前的法律更加健全，但也使得法律条文复杂到没有人可以
全领域了解的程度。
结构深化带来一个问题：事物由于内部不断增加新的组件，导致结构越来越繁杂，维持成本也越
来越高。

因此，无论是内部替换还是结构深化，虽然都可以让旧有的事物得到发展，并且在前期中期得到
不错的发展红利，但是都会经历一个发展趋缓和接近上限的过程。而随着发展越来越困难，新事
物出生的需求也越来越急迫。

阻碍接纳新事物的的四个要素
当调换部件和结构深化都不能再为提高性能做什么的时候，技术就成熟了。
这时往往需要应用新原理的新技术，但这个过程会遇到四个阻碍，因为：

论技术
用四个原因讨论技术的更迭其实是最容易的。

论习惯
下面我用上面提到的四个要素来解释一些现象。
为什么习惯不易改变

1. 旧事物在经历了繁多的改进和精致化之后性能暂时超过新事物
2. 改变周围的支持性组织成本高
3. 心理上，新事物要求新的看待问题的方式，视角，因此往往让人难以看到其愿景，承诺
4. 抛弃旧的，造成认知失调，心理上的排斥

1. 旧技术经过一定的发展，结构深化后可能暂时由于崭新的技术。例如：成熟的4g暂时优于完
全崭新的5g，装备精良的马车可能并不比第一代汽车舒适度差。

2. 改变旧技术就要改变周围的支持性组织。就如同从马车过渡到汽车就可能要摧毁整个畜马
业，驯马业等相关产业。于是就有了马车司机抗议汽车司机的故事。

3. 相关的无论是企业负责人还是政府人员，可能都无法立刻看见新发明的好处和商业前景，因
为他们还没有习惯新的看问题的视角

4. 对于很多旧技术的支持者和使用者来说，一种新的技术的出现和他们旧有的观念产生冲突，
造成认知失调。

1. 旧的习惯在经历了各种小修小补和熟练之后，可能比崭新的习惯更优越。例如一个习惯以发
怒来解决问题的人，虽然慢慢学会控制自己的情绪可能让他更受大家的欢迎，也更有说服
力。但是在希望改变他人行为的时候，发怒的习惯在当下可能看比学会有效的说服见效更



论分手
这部分可以用来讨论两个相关的问题：为什么分手一般被认为是痛苦的，以及为什么存在即使身
处于毒性关系仍然包庇纵容对方的情况。二者的原因比较接近，都可以用对新的状态抗拒的四个
原因来解释。

结尾：敢于创新，敢于接受新事物
那么如何才能克服对于新事物的封闭心态呢？

快。因为这种发怒者已经掌握了通过发怒来影响他人的能力，但是可能对有效的平和的说服
却缺乏经验。

2. 改变周围的支持性组织成本高。维持一个习惯，需要一套“配套资源”，因此废除一个习惯，也
就需要改变周围的配套资源。例如，戒烟要戒除的不只是吸烟本身，还要减少和烟友的接
触，甚至减少自己“空虚，悲伤，忧愁”的心理状态。改变这一全套显然并非易事。

3. 新习惯要求新的看待问题的视角，而在不具备那个视角的时候，是很难看到新习惯带来的好
处的。比如对于一个习惯不健康生活方式的人来说，可能对于健身的习惯和生活方式缺乏概
念，并不了解另一种生活方式带来的好处。这也为改变习惯制造了阻碍

4. 我们与对旧习惯相关的认知是一片认知网络，各种观念相辅相成，互相矫正。因此新的习惯
会带来一定程度的认知冲突，而认知冲突会造成一定程度的心理不适。拿一些吸烟人群举
例，这个群体常持有的一些信念包括：吸烟对健康其实没有太大危害，吸烟让我融入人群，
吸烟帮助我缓解压力，吸烟很酷等等。那如果选择戒烟，戒烟的行为就会与以上信念产生冲
突，进而造成认知失调。

1. 对于分手的抗拒部分来自对于失去当前“独一无二”伴侣的恐惧。或者说，当前的伴侣即使有再
多“不般配”但经过了较长时间的接触后，有了一定信任基础和互相的了解，短期内仍显得比其
他“陌生”潜在伴侣更有吸引力。另一部分抗拒来自于落回单身生活状态的恐惧。因为脱单后即
使一开始稳定的生活会被打乱，但两个人的生活经过一定的磨合后，生活又逐渐恢复到了一
个平稳的状态。这时回归到单身生活其实是从平稳去到了新的混乱，因为单身生活的一开始
缺失了两人生活是建立起的部分，而新的自由的独处生活却尚未建立。

2. 分手需要改变当年维持关系的支持性组织，比如围绕对方建立的时间表，住址，衣物，甚至
行为习惯。分手其实不只是两个人不能再进行情侣间允许的亲密接触而已，还有很多关联的
事物也在解绑。

3. 分手后，很多人缺少乐观看待新的生活前景的能力，因而无法看到其好处。一方面脱离亲密
关系自然会感到难过，但其培养独立性和提供反思契机的正面意义也不应忽视。

4. 最后一个原因在对对方没有“下头”的情况中尤为显要。如果考虑分手时仍然认为对方不少方面
都非常优秀般配，那么做出分手的决定会造成巨大的信念冲突。但如果已经根本上认为对方
和自己不合适，不值得，那分手也就会轻松很多。

1. 要认识到我们认为我们失去的其实很大部分是沉没成本。我们在放弃旧事物及其支持组件时
真正损失的并没有我们想象得多。



end

2. 要意识到一些旧事物看起来比新事物诱人是因为旧事物经过了我们的不断优化，而新事物在
未来也会经过这个优化过程。就像比不上马车的初代汽车在未来却会逐步优化成为奔驰宝马
特斯拉。

3. 要认识到自己的视角可能受到了旧事物的局限，因而无法积极的看待新事物的前景
4. 培养从新事物的视角看待问题，思考问题的能力和习惯。视觉法和带入位置法是两种操作比
较简单方法，通过假装接受了新事物，假想会发生的令人兴奋的事。

5. 认识到认知失调是很正常的心理反应，有负面情绪是正常结果，无需太过介意
6. 如果理智已经确定迎接新事物是更好的选择，可以在一定程度上引导自己挂念的转变来减少
认知失调。比如戒烟者可能多去了解吸烟的坏处，把吸烟和‘缓解焦虑“等概念结构等等。

7. 在自己的新想法得不到推广和他人认可是，要记住他人也可能受制于这四个困境。因此与其
抱怨，不如想办法如何引导他人以另一个视角看问题，如何优化新设计。

8. 对于希望抛弃掉的旧事物，不要让其有机会与太多支持性组织挂钩。例如，如果决心戒烟，
就不要在戒掉之前结识太多”志同道合“的朋友。


