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1、我们为什么会焦虑？
之前我在《你唯一能把握的是变成最好的

自己》里说：“我们会觉得焦虑，无非是因为现在
的我们，跟想象中的自己，很有距离。”

除此之外，还有一个重要原因，就是“别
人”。社交网络是让人无比焦虑的原因之一，因
为大部分人都会把精挑细选的照片放在网上，
人们也只会把到处旅行各种美景的照片放在网
上，所以总有人比你工作好，比你漂亮，比你丰
富多彩。总会有一种错觉让你觉得好像别人不
需要怎么努力就可以过得很好，而你自己怎么
做也做不好，于是你开始着急，开始焦虑。

然而真的是这样吗？
每个人都不是你看的那个样子，实际上，那

些你看起来觉得毫不费劲的人，都付出了很大
的努力。在你被他们的光芒所吸引的时候，你
没能看到他们付出了一个什么样的代价。即使
是在现实生活中，那些如同神祗一样的牛人，也
会有看书看不进去写论文写到要抓狂的时候，
只是他们都不会表现出来，也不会抱怨。那些
闪闪发光的牛人跟你的不同其实只是，他们已
经学会了不去抱怨，把用来抱怨的时间做该做
的事。

而你因为怕来不及，你开始拼命地买书，买
单词书，有人说考研有前途，你又马不停蹄地开
始准备考研；过了几天你看到别人上传的旅行
照片，你又开始幻想去旅行。

只是一本书买了不看也不过是印着字的纸

而已，单词书买了不背充其量就是26个字母的
排列组合，下载的演讲公开课不去听也只是一
堆无用的影像，可能你只是随手下载了，就再也
没有去看过。于是有一天你发现，堆积的东西
已经看不完了

你看着一个个公开课，你看着一本本单词
书，无从下手从而越发的焦虑。拖延和等待，是
这个世界上最容易压垮一个人斗志的东西。

你想要一个人去旅行，却又想要跟朋友好
好聚聚；你想要考研，却又想先工作几年；你想
要好好背上几天单词，却又想要去参加社团活
动。有时候，你会不会问自己，你想要的是不是
太多了？你的生活是不是太忙碌了？你是不是
根本不知道自己想要什么，只想要让自己忙碌
起来，好给自己一些心理安慰，好让自己看起来
不被别人落后太多？

多少人过着这样看似忙碌，实则焦虑的人
生？

2、旅行能解决所有问题？
前两天有人给我邮件说，旅行了一圈回来

发现自己还是很焦虑，好像旅行没有那么大的
作用。

的确，旅行无法为你要面对的现实带来多
大改变，你要做的论题还是那么多，你的上司还
是那一个。如果你没能清楚地认识到到最后你
都是要回来的，那么旅行对于你可能并没有那
么大的功效。去旅行就能一定能够发现自己？
别信这句话。如果你只去最热门的景点，只看

最美丽的景色，同时又在不停地上网，那是没有
用的，因为你没能有所成长。

什么叫在旅行中有所成长？我认为，旅行
最重要的是学会独处，旅行是一种催化剂，它能
够让你找到自己内心的节奏，但这前提是你要
意识到这一点。就是因为你身处喧嚣中太久
了，你才会想要去别的地方，然而如果你在旅行
的同时又在不停地害怕孤单害怕寂寞，那这样
的旅行不过只是从一个你呆腻的地方去一个别
人呆腻的地方而已。你终究是要回来的，你回
来之后要面对因为旅行而落下的工作，你迟早
要面对生活的不如意，如果你没能培养出一个
平和的心境，那么回来之后你只会觉得生活更
加的不如意。

难过了就想去旅行？难过了就想要离开？
那你只会觉得越来越糟。旅行不是你逃离的借
口，它应该是一个寻找的过程。所以我希望所
有旅行的人，都能够来一场自己一个人的旅行，
学会怎么面对孤单，怎么面对寂寞，以及怎么面
对自己。这才是最重要的，所以不妨就带着几
本书，几首歌上路吧，去一个你不熟悉的地方，
不要去追逐那些景点，我想你一定会更有收获。

3、你不是一个人在战斗
我知道你会说自己过得不如意，但是其实

换个角度来看，你过得并没有那么的不如意，或
者可以说，其实大家都一样。

你说自己做的事情总有人不喜欢，可又有
谁能让所有人都喜欢呢。绝大部分人，都没有
办法一步登天一蹴而就，哪怕是那些你无比羡
慕的人，他们背后也付出了百般的努力。请不
要太在意了生活里的那些痛苦，成功跟痛苦其
实只是一墙之隔。

其实在你羡慕着别人的同时，不妨看看你
自己。是不是也会有人说别人总说你的生活真
好啊，看你的照片过得很滋润。然而没有人知
道你忙到半夜三点才睡觉，第二天一早又得爬
起来。有人看到你满是浮肿的眼睛问你怎么
了，你以为找到了救星想要好好倾诉一番，可几
句话之后就又变得无话可说。

不管昨夜你是多么的泣不成声，早晨醒来
城市依旧车水马龙。

你我都一样，别抱怨，也别难过，在这个世
界上能有那么几个人懂你，就是无比幸运的事
情了。而那个跟你无比契合的人，别着急，还在
未来等着你呢。不要因为今天的一点点不顺
心，就随便把今天输掉。

你跟别人的差距没有你想像的那么大，每
个人都会焦虑，每个人都会不如意，你不是一个
人在战斗！

4、世界太吵，听听自己
不要总想着和别人比较，想着要过的比他

好，你的生活只有你自己明白，个中滋味也只有
你自己知道。你的未来是你自己的，又不是他
们的，何必为了他们改变自己的生活轨迹。

也许最后你也只是默默无闻，但你曾经为
了将来努力奋斗了一把；也许你最后也没能环
游世界，可是你却在实现梦想的途中找到了自
己。那是能够为了一个目标默默努力的自己，
不去抱怨、不浮躁、不害怕孤单，能很好的处理
寂寞，沉默却又努力的你自己。说不定你想要
苦苦追寻的梦想，已经握在你手中了。

所以别人眼里的成功是什么样子，其实并
没有那么重要。

打败焦虑的最好办法，就是去做那些让你
焦虑的事情。书堆了很多不知道看哪本？就安
静下来挑一本静下心来看；公开课太多不知道
从而开始？那么就进行分类、筛选，行动起来；
单词老是背不完？那么你只有静下心来背，不
停地背，不要想着去旅行，不要玩手机。

不要问、不要等、不要犹豫，不要回头，既然
你认准了这条路，就不要去打听要走多久。

如果你还不知道自己想要的是什么，那就
静下心来，不知道该做什么的时候，就把眼前
的事情做好吧。我希望你能经受住所有的物
是人非，然后依旧故我，从而找到那些真正珍
贵的东西。那些东西，是需要你用心去看用心
去寻找的。我也希望你能经受住所有的不顺
心不如意，不再觉得痛苦是那么难熬的事情，
从而在生活中找到真正的意义。如果让我说
这样的一种意义是什么，我会说是一种自由和
平和。

这样的一种自由和平和，是一种安全感，是
你自己给自己的安全感，无需害怕它的流失，也
无需害怕世界的改变。

比成功更重要的是，一个人要有内在的丰
富，和自己喜欢做的事情。

这就是我们一路奋战的原因，我们一路奋
战，为的不是变成别人，为的不是改变这个世
界，而是不让这个世界改变，能够用自己的力量
平稳地站在大地上，并且尽可能地保护身边的
人。

要记得，所有的成功后面都是一道道奋斗
的高墙，所有的奋斗背后都是一次次别人看不
见的坚持。再强大的焦虑，也会败在行动力和
坚持面前的。如果你问我时光和努力到底有什
么意义，那么变成更好的独一无二的自己，便是
时光和努力的全部意义。

就像我常说的：孤独无助的时候，永远不要
逃避，也不要立马找别人倾诉。最好的办法是
静下来，对着镜子问问自己想要什么，你一定能
找回你自己。

世界太吵，听听自己。

每个人都希望自己可以正能量满满地度过
每一天，可是对大部分人来说，坏心情总会定期
来访几天。此时你可能出现以下症状：

情绪低落、绝望沮丧或焦躁不安
不想说话、不想做任何事情
全身无力、没有精神
觉得虚无、生活丧失意义
对自己感到悲观怀疑、充满否定
怀疑自己得了抑郁症？Oh no，只不过是

被负能量暂时控制了而已。只要掌握技巧，就
可以像驱散乌云一样，把阳光重新带回到情绪
中来。作为一个常常受负面情绪困扰的人，以
下这些方法，都是自己亲身实践过后觉得有效
的。下决心要写一个总结帖和大家分享。也欢
迎各位多多补充，一起和负能量说 byebye！

1、食物
简而言之，就是“吃”！研究表明，甜品能给

人带来味觉和心理上的双重愉悦。另一种说法
则称，由于在婴儿时期，母亲大多会以食物或安
抚奶嘴来平息我们的哭闹，久而久之，这便成为
一种潜意识中驱散负面情绪的习惯。因此心情
低落时不妨吃些冰淇淋、巧克力或其他做工精致
的甜品。或是一碗热气腾腾的粥，一碗内容丰盛
的汤面，一顿想了很久却一直没吃的大餐。都可
以通过抚慰我们的胃，进而抚慰我们的心。

2、规律的作息
规律的作息带来的是以下好处：
健康的感觉：吃早餐对人的身体真的有很

大益处。而规律作息也符合人体生物钟。因此
精神自然会更好。

更高的效率：古人云“一日之计在于晨”是
有道理的。早晨是人大脑最清醒、效率最高的
时间段。原本晚上要三、四个小时才能做完的
工作，早上两个小时就全部搞定。这样一是可
以避免拖延，二是对自己的能力会更有信心。

清晨的阳光：朝阳是最能给人正面能量
的。每次下了地铁后走在大街上，看着朝阳冉
冉升起，都会觉得这像是一个美丽的仪式，让人
意识到新一天的正式开始。因而也会更加珍惜
生命，感恩自己被赐予这全新的一天。

3、使自己感到舒适
很多时候心情低落只是因为你累了。一个

舒服的热水澡能以最低的成本释放紧绷了一整
天的压力。去泡个澡或足底治疗，再美美睡上
一觉，就能通过放松身心而排解负面能量。

4、练习微笑
想要改变心情，首先改变表情。练习微笑

是我体验过的最快速有效的办法。当觉得不快
乐时，向下的嘴角弧度只会把心情拽向谷底。
这时只要控制自己的脸部肌肉使嘴角上扬，就
会发现它像变魔术一样，使内心的情绪也一下
子有了转变。这个练习不一定要面对镜子，随
时随地都可以进行。

5、深呼吸
深呼吸是驱赶坏情绪的另一个小魔法。来

到户外（一个视野开阔的地方，譬如阳台），深深
地吸气时，想象自己正在把满满的正能量吸收
进自己的身体里。而后长长地呼一口气，想象
自己把身体里全部的垃圾和负能量全部呼出
去。配以伸懒腰或简单的身体放松活动。如此
反复几个来回。这个方法原理与瑜伽相通，只
是更为简单方便。

6、运动
简而言之就是要“出汗”，这不仅能帮助身

体排毒，也能象征自己的负面能量随着汗水的
挥洒而被排出体外。一场酣畅淋漓的运动之
后，往往会觉得一身轻松，晚上入睡也会更加容
易。

7、收拾房间、保持空间的整洁
很难想象在一个杂乱无章、布满垃圾的房

间里要怎么觉得开心。因此，在心情低落时整
理房间是一个非常实用的方法。它象征着你在
整理自己的内心，把杂乱的事物一一理清，分门
别类地摆放妥当，把没有用的垃圾打包装好，一
次性全部扔掉。书桌上尽量不要摆放太多东
西，因为需要保持视线的开阔，相当于给满满当

当的心里留出一个可供喘息的空间。建议再摆
放一盆绿植。绿色会让人放松，蓬勃生长的叶
子和花朵能让人感受到生命的美好。

8、学习新的技能
学习一种或几种新的技能，不为任何功利

目的，也不催促自己或给自己制定吓人的学习
计划。只是单纯地想要了解更多自己喜欢却未
知的新世界。这种感觉能够避免你自己陷入无
所事事的虚无之中。而你取得的进步所带来的
成就感，也能帮你找到自己的价值和意义。

9、改变用词习惯，多用正面词汇
语言是有魔力的，你所习惯使用的负面词

汇无形之中会塑造你的性格，从而影响自己的
心情。如果想说“活着真是毫无意义”，不如说

“活着一定会有某个意义的，只是我暂时没发现
而已”。如果想说“我觉得好难过”，不如说“我
觉得不太开心”，然后进一步想“我暂时不太开
心，过一会儿就好了”。

总而言之，当一个负面的词汇自动跳出来
想抓住你时，用一个与之相反的正面词汇去对
抗它。然后不断强化正面的
词汇。反义词练习，会做吧？
仔细品味这个正面词汇中蕴
含的能量，让它感染你，给你
信心和勇气去打败那个负面
的想法，这就是借助语言的魔
力。

10、记录美好瞬间
日记是一个很好的倾诉

渠道。但我要说的不是如何
写日记，而是如何利用记录瞬
间的习惯来帮助自己建立一
个快乐记忆宝藏。

大概两年前，我开始试着

记录生活中那些使我感到快乐和开心的事情。
哪怕只是非常微小的瞬间，也会用文字或照片
记录下来。

比如，2010年7月27日，在去实习的路上，
记了这么一条：从路边拽了一支狗尾巴草。编
了个小小的草戒指，套在小手指上。一颤一颤
的可好看了。自己给自己的小幸福。

现在回头去看这两年多来记录的点点滴
滴，觉得它成了我的正能量源泉，不开心的时候
拿出来看一眼，就会增添很多信心和快乐。

同样的理念还有“365 摄影计划”、“365 日
记计划”等等。

11、别活在未来，活在当下
活在当下的感觉，其实就像吃苹果，你就专

心致志地吃苹果，别去想别的任何念头，别去想
吃完苹果你要接着干嘛，只要专心致志地用手
指去感受苹果皮上每一个细小颗粒，用味蕾感
受苹果的每一滴汁水所散发出来的清香。用喉
咙感受吞下去的苹果滑过食道的触感。

这就像做减法，减去那些过多的欲望和使
你内心狂暴不安的念头，让精神回归到最简单
最纯朴的当下一刻。然后找回自己的存在感。
你会意识到自己是——活着的。这就比什么都
好，比什么都重要。

总之，越来越觉得，比起一难过就四处找朋
友去倾诉，是时候学着如何自我调适了。不想
再做正能量的黑洞，只知道吸收而不知道给
予。加油吧，与你共勉！
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