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焦虑是一场世纪阴谋

你必须要学会破解



去年年底，一家机构对白领满意度指数调研数据库进行统计，总结出

2017年城市白领的9大关键词。排名从低到高依次是“一言难尽”、

“自信”、“度日如年”、“价值实现”、“丧”、“挑战”、

“成长迭代”、“穷”，以及高居榜首的“焦虑”。

我们的生活，常常伴着焦虑前行。

一个做了2年招聘的90后HR在朋友圈写道：“回想起参加工作的这几

年，有哪一天不是在焦虑中度过的呢？无论是社会舆论逼迫的，还是

因为自己的好胜心，没有一天是不焦虑的。没工作的时候焦虑着找工

作，有工作了焦虑着被社会淘汰。像是个上了发条的钟表，疯狂的转

动着。”



我们似乎总是能够轻易找到焦虑的理由，尽管已有研究证明，人们忧

虑的结果大约有85%并不像他们之前预想的那么糟糕，甚至即便是糟

糕的事情真的发生了，也有79%的人认为他们会处理得比预想的还要

好。

但这些似乎丝毫不能安抚我们的焦虑。大概因为我们谁也没有能力穿

越时光看到未来，因此，单单对“未来的不确定”这一点，就足以燃

起我们的焦虑。

我们几乎每个人，都同时为许多事情焦虑着。大到刚刚投资的项目是

否能如愿获得丰厚的收益、儿子今年的高考是否顺利，小到体重只增

不减、一直追的美剧突然停止了更新。



之前一些朋友跟我说，“好浮躁好焦虑，可该怎么办啊...”。刚开

始我不以为然，后来自己也好像慢慢变得焦虑了，我也不是很明白，

我这种一没结婚二没房贷，又穷又不好看的年轻人焦虑个什么劲啊?

本来生活过的挺美好的，坐着地铁吃着火锅唱着歌，结果开进了焦虑

的隧道：你再不努力就要被别人赶超了，你再不努力孩子都输在了起

跑线上......

化身为Master的阿尔法狗风卷残云，在惊叹于人工智能超越了人类千

年的实战演练，同时“机器人将代替更多工种，导致更多人失业”的

预言在全网流传，听得所有人都一脸懵懵的，身边的很多HR也开始焦

虑了起来。



贾平凹曾经说过，我们从未感受到如此的富裕，也从未有过如此的焦

虑。一方面是人产生着巨大的创造力，另一方面人是的欲望也集中爆

发，所以社会有了诸多矛盾。这些矛盾是社会问题、法治问题，更是

文化问题。

同时我还发现了一个世界未解之谜：GDP年年保持增速，自己资产年

年持平，从开始的一无所有到现在的身无分文，增长的GDP都去哪里

了呢？

身为无产阶级的我，实在看不下去了，也不想再焦虑下去了。

以下这些方法和建议，希望能治愈你莫名其妙的焦虑症。



01 有时候越思考，便越焦虑

几天前有个读者微信联系我说：“最近觉得很焦虑，年近三十，面临

房贷车贷和养家的压力，想转行，换一个高薪的职业，却不知道何去

何从？”

这位读者一毕业就在国企工作，一干七年，稳定安逸，唯一的缺点就

是薪水不高。

我问他：“你为转行做过一些什么准备吗？”

他想想，回复我：“没有。毕业至今，七年的时间不但没有为大脑添

过养分，好像连大学所学也丢失了不少。”



我又问：“你是今天才开始焦虑，觉得工资少？”

“当然不是！”他的反驳来得很快。“其实一进单位，就知道这是个

养老的地方，工资上不能指望太多。想过换工作，却一直不知道干什

么。去私企吧，觉得辛苦，自己英文也不怎么样，况且不稳定；想过

学会计，一听注会要考那么多门，也吓到了，就没准备；前几年，还

想过跟朋友一起创业，但听说创业也不容易，也作罢了……”

听着他的心路史，我在想，七年的时间，在不忙的工作之余，足够一

个人学好一门外语，考一个注会，甚至可以回学校把硕士、博士读出

来了。如果真的创业，即使没有成功，也早已积攒了一大把经验、一

大把人脉，不至于焦虑至此啊。



可是，他把时间花在了对前程的“思考”上，却迟迟没有做出决定，

如今，只剩了焦虑。

所谓选择，不是思考的结果，而恰恰是行动的犒赏。

而我的另一个来访者，在意识到自己想得太多、做得太少后，就开始

踏踏实实地上自习，准备起了考研。并且，她会间歇投着简历、跑几

场招聘会。后来她告诉我：“放弃空想后，日子真的过得充实开心了

很多。”

其实有时候，能治愈焦虑的，唯有起身行动。做得多了，焦虑自然

就少了。



02 把赚钱当做一个过程，而非一个结果

不要把生活活成数字。炒股了每天都盯着大盘，盯得头顶发绿。买房

了每天盯着房价的变动、柴米油盐的价格，看多了真的会很焦虑。多

可怜、多可悲、多可叹。

生活是丰富多彩的，有音乐，有朋友，有美食，有美景，有读书，还

有打开窗子正在眺望的潘金莲……

金钱应该是人生的副产品，不应该成为主业。

你从事某种职业，付出劳动会得到金钱的回报。金钱只是一种激励，

一种对你付出认可的回报。



但如果反过来，把追求金钱当作主业，就会变得斤斤计较，每天患得

患失，最终失去生活所有的乐趣。

追逐金钱本身没有错，而是错在把追逐金钱当作自己生命的唯一。

生命最重要的在于体验，体验的越多，意义就越丰富。而金钱的邪恶

之处在于，让你忽略体验的过程，只关注回报。

举个暴发户的例子。

我们家有个亲戚的邻居，是个姑娘，据说是富二代。但她和网传的富

二代简直天壤之别，衣着低调，谈吐不凡，懂得的很多，对人还特别

好。每次和她聊天，我都得向亲戚感叹，怎么能养出这么好的孩子。



亲戚一句话，说得我泪奔：砸钱！

姑娘的父母是暴发户起家，没什么文化，十几年前开始倒腾房子，赚

钱发了家。刚搬进他们那个豪华小区的时候，因为言行举止保留原来

的习惯，没少被人挤兑。毕竟有钱人的世界里，如果你除了钱没有别

的拿得出手的东西，会让人看不起。

他们开始注重子女的培养，若干年后，他们的女儿在接受良好教育和

贵族圈氛围熏陶后出落成现在如此优秀的邻家女孩。

诚然，暴发户和真正的富人之间存在这很多的差异。但我想，再过几

代，“暴发户”这三个字将从这个家族彻底消失。



03 很多时候，浮躁和焦虑都是始于内心的不满足

梦想跟焦虑一样多，焦虑跟白发一样多。

对王健林来说，一个亿的小目标确实不是什么大事，但其他人可能一

辈子也够不着。

如果你心中的梦想太多、目标太高，只会给自己徒增烦恼。跳起来都

够不着的目标不叫目标，那叫找罪受，随之带来的只是无尽的焦虑。

反之，如果先建立一个小目标，慢慢去实现，小目标集赞的多了，你

想要的最终都会到来。而这些小目标带来的小幸福和快乐也会逐渐治

愈你的焦虑。



幸福的门槛越低，实际越幸福。

如果定义幸福的跨栏太高，就会一直觉得“还不够”，而无法感知到

幸福。反之，让跨栏降低，一点小事情，就能让人变得开心。

比如，早上能喝一杯茶是幸福，饭菜可口是幸福，能和朋友一起外出

游玩是幸福，随机播放到一首喜欢的歌也是幸福……

很多时候，我们会把我们得到的一切当作理所当然，却把目光放在了

那些没有得到的东西之上。

被欲望蒙蔽双眼，浮躁如浮云朵朵；降低幸福的跨栏，生活或许就能

拨云见日。



04 不管身在什么阶级，努力成为一个“有抱负阶级”

人一定要有自己的追求，在自己的生活里不断精进。

有抱负阶层的意思就是要有自己不懈的追求，在自己的生活里不断努

力精进。这种精进可以是你让自己接受更好的教育，也可以是在工作

中不断积累经验并且不忘记突破，还可以是致力于推动某一个问题的

解决。

因为有抱负，所以就会高瞻远瞩，不会轻易被眼前的生活困住。

我觉得这样的人，才不会焦虑，因为他们明白，路是脚踏实地自己一

步步走出来的。而不是跟在别人后面亦步亦趋，走的辛苦，还被路人

嘲笑为邯郸学步。



在为不可知的未来焦虑的时候，不妨先问自己几个问题：

如果我今天失业了，明天我可以靠什么养活自己养活家人？ 我有什

么技能可以培养或开发成毕生的事业？我有什么兴趣爱好可以坚持一

生？

当你的才华还撑不起你的野心的时候，你就应该静下心来学习；当

你的能力还驾驭不了你的目标时，就应该沉下心来，历练。梦想，

不是浮躁，而是沉淀和积累。只有拼出来的美丽，没有等出来的辉

煌，机会永远是留给最渴望的那个人。学会与内心深处的你对话，

迷茫的时候问问自己，想要怎样的人生。静心学习，耐心沉淀，送

给自己，共勉。
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