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昨天晚上，有个 VIP群里的群友私信

给我，问我:三哥，如何化解负面情绪

和负面思维。

我也没有过多回答，因为说实话，这

个问题，我还真没有仔细思考过，我

这个人，虽然和大家一样都是人类，

但我现在基本没有什么负面情绪了，

虽然以前对负面情绪很敏感，可能是

已经麻木了吧，因为这么些年，我说



话写文章，骂我，打击我的人实在是

太多了，我可能已经免疫了。

只不过这位群友提出来，我才明白，

其实有很大一部分人都有这个问题，

大多数人每天都被各种各样的负面

情绪所包裹，活的非常痛苦，久久不

能平静。

严重影响我们对生活的体验感，也会

大幅度降低我们的幸福感。

所以，今天，就结合这么多年，我自

己的思考和感悟，来说说这个问题。



后来我仔细反思了一下，虽然我这个

人说话不太好听，但是我自己平时真

的很少有负面情绪和负面思维。

我一般都是把全部注意力放在创造

价值和释放能量上面，都是在赚钱和

收钱，很少有时间沉浸在负面情绪里

面。

比如，我在知乎和公众号上写东西，

总有人评论或者私信骂我，甚至还有

的傻狗直接加我微信骂我。

在之前的 VIP群里，也出现过几个闹

事的人，虽然有点头疼，但我也没发



飙，最终所有的矛盾也都化解了。虽

然当时有点不愉快，但是我过了几分

钟就让这些烂事给放下了。

在现实生活中呢，能让我烦心的事、

让我生气的

事、能让我讨厌的人也是非常罕见的。

所以，我还是有资格聊聊“如何处理

负面情绪”这件事的。

关于起负面情绪这个话题，上次其实

我在 VIP群里也已经分享过了，人之

所以会起负面情绪，一共就三个方面:



第一，待在了错误的环境和圈子里，

经常接触负面的人和信息。

第二，每天无事可做，没有目标，像

个无头苍蝇一样乱飞，非常空虚，总

是被外界牵着鼻子走。

第三，钱搞得太少，浑浑噩噩的时间

太多，导致总是不得不做自己不喜欢

做的事情。

这是根本。

你知道为什么很多人每天负面情绪

爆棚吗？



因为他三点都占了。

一是，他待在底层垃圾圈里，每天和

些啊猫啊狗待在一起，而那些阿猫阿

狗又不太懂事，总是跟你扯些垃圾，

今天跟你说，唐山几个大汉打人了，

后天跟你说，我们这里发现了几个病

例，不能出城了，再接着又跟你说，

自己怎么怎么不幸福，那你整天听狗

叫，怎么可能不心烦呢？

二是，他从小到大被父母老师 PUA

多了，斗志和精神早就被阉割了，每

天都不知道自己想要什么，自己要做



什么，完全就是一句行尸走肉，没有

灵魂，那怎么能不痛苦迷茫呢？你连

要到哪儿去都不知道，你还是个人

吗？那你还怎么活呢？到棺材里去

颐养天年，也许是你最好的归宿。

三是，底层人每天都要在一个狭小固

定的空间里，干着那索然无味的机械

重复劳动，非常无聊，其实根本就没

有人喜欢做这些东西，因为这些东西

是反人性的，是死板的。

但是呢，他们有了钱以后，又不愿意

花钱向上结交，不愿意交学费，那么

他们就只能一直打工，赚的钱非常少，



只能勉强度日，想买什么也是买不了，

想谈恋爱也是没法谈，想买避孕套开

房满足一下自己的生理需求，那也是

奢侈，非常可怜。

所以呢，大多数人每天活的非常糟心

也就不足为奇了。

但是呢，我经常看见很多专家说，遇

到让自己生气的事，遇见让自己糟心

的人，要深呼吸，或者多跟朋友沟通，

或者积极暗示自己，或者通过运动宣

泄，或者通过旅行来让自己放松……

毫无疑问，这些方法都很好，但是这



些都是“术”的层面，这次你把负面

情绪强压下去了，可能过不了几分钟，

下次碰到糟心事你又会开始郁闷了，

治标不治本，其实说白了，根本就对

我们没有什么用处，都是假把式，没

有直击本质。

所以说，你必须要养成一个好的思维

习惯，或者说，要从根本上解决，你

需要的是修心，是修行，要学习的是

灵活的思维，而不是死板的方法。

你如果心没有修好，那么学习再多的

方法也是治标不治本。



下面我将分享令我受益的4个思维习

惯，它们让我每次面临不愉快的事件

时，都会让我放平心态，不会产生一

丝一毫的负面情绪。

如果你也喜欢发脾气，喜欢抱怨，喜

欢生气，那么我推荐你一定要看一下，

否则经常生气，人很容易变老，也很

容易生病。

毕竟我们来到这个世界上是享受生

命的，而不是来赌气的。

1.成年人只能筛选，不能教育。



这点我说过很多次，也非常好用。

有人说，他故意找我茬，他故意让我

难堪，怎么办，他总是不理解我，我

付出了所有，还是得不到他的回馈?

这种情况又怎么办？

我说，什么都不要说了，直接拉黑，

转头就走就好了。

你要知道，人是分三六九等的，大多

数人都是贱人，根本就不值得你花一

秒钟在他们身上，最好的办法就是把

他们当狗来看，狗叫而已，不堪入耳。



遇到不认同我的，遇到付出得不到回

报的，遇到跟我抬杠，问我隐私，故

意让我难堪的人，我都是把他们当狗

处理的，人怎么能生狗的气呢？

遇到那些脑子不清醒的傻狗，不懂事

得屌丝，直接拉黑就行了，而遇到故

意找我茬的，触犯你底线的蠢货，不

用留情，直接翻脸就行了。

总之呢，学会杀伐果断，拒绝的干脆

一点，翻脸的快一点，人生真的会轻

松很多，翻脸不是为了制造冲突，而

是为了让对方知道你的底线在哪里。



让别人知道你的底线，这是人与人之

间交往最基本得一环，一个没有底线

的人，就像是个全身赤裸的小孩一样，

肯定是被人蹂躏的命。

遇到烂人烂事，最好的方法，不是去

和对方争论，而是要学会及时抽身，

保护好自己的能量场。

要知道，这个世界不是所有的人和事

都值得你关注的，特别是那些负面的

人和信息，更是不应该出现在我们的

视线里，人要学会屏蔽噪音。

比如，你买了一个东西，觉得不好，



下次不买了就行了，不要到处去投诉，

去举报，本质就是你浪费了时间精力，

搞坏了心情，得到了什么？什么也没

有。

投诉和举报，这些通道，都是给底层

人准备的，也就是个摆设，因为富人

从来都不会到处去举报谁，去挖苦谁，

浪费自己的时间，给别人推流量，傻

不傻?

举报有用吗？屁用没有，举报跟你有

关系吗？屎的关系，你举报人家，就

是让平台扣商家几百块钱而已，你得

到了什么？得到了一天的坏心情，这



就是腻所谓的举报，太蠢了。

再比如，我写文章，经常有傻狗说我

是割韭菜大师，是个唯利是图得坏人，

是传播负能量的，没关系，你说是就

是吧，我确实是来割韭菜的，你说什

么，我一点儿都不感兴趣，还是那句

话，人怎么能生狗的气呢？他配吗？

但是呢，我觉得，最关键的，还是我

说的那三点，你只有拥有绝对强大的

实力，足够高的收入，你才有可能跳

出底层垃圾圈，进入一个充满阳光的

环境里，才能做不被迫做自己不喜欢

的事情，才能减少垃圾人的 PUA，找



回自己的灵魂，不然你在底层，怎么

调节心态，怎么学习佛学都是没有用。

我之前也说过一个观点:

任何寻求安慰的行为都不会让你成

长，宿醉、旅行、甚至和朋友促膝长

谈，因为这些都只是让你感觉安全、

良好的假象。

你收入没上来，你怎么调节心情，怎

么看励志书籍，都是扯淡，都是欺骗

自己。

总之呢，人要学会屏蔽噪音，学会筛



选接触的人和信息，你真的会轻松很

多。

后面三点，毫无疑问，威力更大，99%

的打工人都意识不到，敢于突破的老

板可以看一下，喜欢拿死工资的打工

人，就没必要看了，你只会当做鸡汤

来处理，纯粹是浪费时间。

2.把每个人都当成老师和朋友。

这句话虽然听起来有点想鸡汤，但是

你仔细思考一下，就会明白了，那些

从小到大令你讨厌，让你憎恨，让你

难堪的人，他们是不是都教会了你很



多道理?

你生命中所遇到的所有人，要么是来

帮你的，要么就是来教你的，总之，

都是来度你的，都是为了让你明白一

些道理的，并不是单纯的让你难堪的。

我们遇到得所有人，都可以分为黑天

使和白天使，虽然白天使看起来对我

们友好，让我们感觉温暖，但是，他

并不能教会我们成长。

让我们成长的，永远都是那些负能量，

是那些让你难堪的人和事，他们仅仅

是扮演了黑天使的角色，来教你成长



的人罢了，用一颗平常心对待就好了，

他们都是我们的朋友和老师。

我举个小例子，关注我时间比较长的

读者应该清楚，我在几年前写东西时，

用词是比现在犀利很多倍的，所以每

篇文章发出来之后至少有十几个人

留言骂我，而且他们还会加我微信攻

击我，我如果把他们拉黑的话，他们

就用小号加我，然后继续攻击我。

我如果说自己一点都不受影响，那是

假的，毕竟谁愿意每天起床之后就收

到一堆咒骂的消息?



最后，我就想了一个办法，我让我的

助理帮我精选留言，而且想要加我的

微信好友，需要支付 500元才可以，

你必须得在我助理那里交钱之后，他

才会把我的私人微信推送给你。

这样的话，我就跟那些低素质的黑粉

彻底隔离了，我也可以随心所………

文章了。

很多人看我写的东西觉得特别过瘾，

我说这得感谢我的助理，还要感谢最

初那批骂我的人，他们分别是我的朋

友和老师。



如果没有他们，我今天可能写文章时

会畏手畏脚，或者已经被骂出抑郁症

了。

所以说，只要你冷静观察，生命里那

些让我们不愉快的人或事，最终一定

能教会我们宝贵的一课，让我们做出

更加明智的调整，让我们的人生更上

一层楼。

再举一个例子，会开车的朋友应该清

楚，真正能教会我们宝贵驾驶经验的，

不是驾校老师，不是教科书，而是我

们每一次的“冷汗”或者事故。



我刚考完驾照一个月就买车了，虽然

在驾校里我的理论考试和道路考试

几乎都是满分，但是真正上路之后还

是惊险连连的。

有一次我在一个很平整的停车场等

朋友，车子没熄火，我看朋友过来了，

我打算下车迎接他，把他手里的东西

放到后备箱，因为我估计整个过程用

不了 1分钟，所以我就挂的空档，拉

了手刹，门都没关就下车了。

我在接他手里东西的时候，他大声提

醒我“溜车了”，我看车子缓缓往前

走，抓紧跳进驾驶室把手刹又拉了一



下，车子才停下来，没有造成事故。

原来之前的手刹我没拉满。后来我仔

细观察了一下才发现，停车场是付一

定微小坡度的。

在我惊出一身冷汗之后，我隐约好像

回想起教练说过:下车之前一定要把

手刹拉满，然后挂 P档。

挂空档然后拉手刹，可能根本不保险，

即使是在平坦的路面也不行，因为我

们的眼睛判断得不一定准确。

类似这样的“冷汗瞬间”至少有十几



个，每一个都让我学习到非常重要的

一课，而且是终身难忘那种。如果你

说，那我专门买一本书，就学习这些

前辈总结出来的实战经验，不行吗?

抱歉，这还真的不行。最宝贵的经验

一定是自己吃过亏之后总结出来的，

别人很难帮到你。

3.遇到矛盾时，多想想自己的责任和

义务。

我有个朋友遇到过这样一件事:她去

一个停车场，没注意地上的车位线，

于是一个车子占了两个车位。



离开的时候，门卫要收她两个车位的

钱。

她认为门卫是蛮不讲理，还要找负责

人举报他，门卫也不甘示弱，说如果

大家都这样停车，那么这个停车场就

会损失一半的收入。

她说，当时车也没那么多，况且我也

没看清地上的标线。

总之，闹得非常不愉快，她跟我抱怨

了很长时间，还问我认不认识律师，

帮忙划分一下责任。



其实，这件事的价值不超过 5块钱。

谁对谁错，也确实不好说，在大学的

法学院里面都可以以这个为主题开

一场辩论会了。

其实我是理解她的处境的，因为这件

事有一种自己被冒犯、被针对的感觉，

保安是在欺负自己，找自己茬。

我相信大部分人在碰到这种事情时

都会有这个反应，我自己要是碰到了

这种事，第一时间也可能会这么想。

但是我一定会再深入想一下:这件事

我自己有没有责任?



如果我自己也有责任，那我的责任是

40%，还是 60%，还是 100%?

如果很难划分，那我就直接买单即可，

多交 5元钱就当买个教训了。

日常生活中，其实这样的冲突我们可

能会经常碰到，无论是跟服务人员，

还是陌生人，甚至是身边的家人。

起了冲突之后，先不要急着怪罪对方，

要想想自己在这件事上应该付多少

责任?



只要你有这个意识了，那我相信人生

中的会少生很多气。

退一步讲，即使对方是 100%的责任，

就是想刁难你，滥用职权，拿根鸡毛

就当令箭，你也要想想这件事的成本

是多少?值不值得自己去较真?对方

是什么身份?

说得难听点，很多公共区域的负责人，

可能是退役的黑社会人员。

我不是危言耸听，2006年前后，我

上高中，那时候县城里面小混混特别

多，大街上经常有拿着棍子和砍刀火



并的，而且里面就有我的初中同学。

我的初中同学里面，到了初三时有将

近 30%的人就不来上学了，大部分都

出去打工了，还有一小部分成了混混。

见微知著，当时全国各地应该都有这

种状况，每个小县城都有成千上万的

混混。

现在这批人也都 30多岁了，国家打

击黑恶势力效果也非常好，混混是没

有了，但是他们并没有死，他们的本

性也不会变。



他们有的做了黑中介，有的做了黑导

游，有的卖起了“青岛大虾”，有的

在各种酒吧和 KTV做保安，有的在

其他地方看场子……

之前我也说过，跟底层屌丝人打交道，

尽量不要跟他们起冲突，宁可服软，

也不要逞强，因为他是光着脚的，你

是穿鞋的，他可不会考虑任何后果，

一个不高兴，往你身上划两下，那可

不是说着玩的，你跟他们扯不清楚，

除非你是不要命了。

当然，我相信无论任何职业，还是讲

理的人多，但是你永远也不知道对方



是什么来历，如果觉得对方是滚刀肉，

就离得远一些，吃点亏就吃点亏。

聪明的人都知道，越是底层的人，越

应该友善对待他们，尽量避免跟他们

发生冲突。因为无论最后结果怎么样，

肯定是你损失得多，不如直接认栽，

就当买个教训。

另外，上面我说的是年轻的底层工作

者。

如果你碰到的是六七十岁的老年人，

而且为老不尊，蛮横不讲理，那你也

不要跟他们讲道理，他们是接受的是



“那个年代”的教育。

总之呢，跟段位高的人发生矛盾，要

多想想自己是不是也有责任的人发

生矛盾，无论是谁的错，千万不要纠

缠，要么礼貌地协商，要么自认倒霉

即可，不丢人。

关于“承担责任和义务”这个话题，

我再说点修心层面的东西，大家自行

领悟。

当我们的身份越高，财富越大时，我

们就会不知不觉地高傲起来，失去了

原有的谦卑感，自尊心特别强，自我



感觉良好。

这时候，我们会把自己看得非常重要，

把自己的想法、自己的利益、自己的

感受始终放在第一位。这时候我们就

该吃药了，而这个药的名字就叫“责

任和义务”。

遇到事情时，你只要多想想自己的责

任，自己的义务，自己的责任，想想

别人的利益，那么你的人生绝对会顺

顺利利。

无论跟陌生人，还是跟自己的身边人，

都是如此。



4.多做赚钱的正事。

很多年轻人，本来应该是打拼事业的

年纪，他们却把宝贵的精力浪费在了

错误的事情上。

比如，有的人为情所困，每天为了感

情要死要活的，而且做什么都没有了

动力。

要知道，成熟的人都在忙着赚钱，偶

尔闲下来的时候，才会去谈情说爱，

把这件事当成消遣。



因为他们非常清楚，人生中 99%阻力

和痛苦都来源于缺钱。

说白了，你每天活的那么痛苦，还不

是因为你每天钱搞得太少，什么都干

不了吗？你有钱，你怎么会浑浑噩噩

呢，这就是事实。

还有的人，他喜欢讲道理，喜欢论对

错，每天都会陷入无休止的争论和辩

论当中。有些遭受不公平待遇的人，

他还要维权，还要上*访，而且要坚

持维权 5年、10年，甚至后半辈子都

搭进去了。



先不说最终你能否得到一个公正的

结果，至少你的生命时光已经被你挥

霍一大半了。

还有的人在社交方面非常被动，今天

一个穷鬼同事叫你去喝酒你不好意

思拒绝，明天一个穷鬼老同学结婚叫

你你又不好意思拒绝……

总之呢，你的业余时间全都贡的些不

值钱的破事和破人了，来你还想知道

自己为什么混的这么惨，你心里真的

没点 B数吗?

有人说过，忙碌能治好一切矫情，这



句话是非常有道理的。但是这里所说

的“忙碌”，绝对不是忙着去社交，

去鬼混，而是忙着做赚钱的事。

只要你每天在打造着自己的事业，而

且这份事业能源源不断地给你提供

现金流，那么所有的空虚、矫情、悲

伤、怨恨、恐惧等负面情绪，都会消

失得无影无踪。

来自微信公从号:重启你的大脑


