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昨天有个 VIP群里的群友私信给我:

如何才能拥有好情绪?

我思考了几分钟，简单的说了几条。

恰好，今天我在吃饭的时候，听了十

几分钟的收音机，是一档健康类节目，

主持人请了一个精神科的医生，一起

聊了关于“当代年轻人精神内耗”的

话题。



医生提了几个减少精神内耗的方法，

我觉得很有帮助，其中大部分内容，

包括他说的减少负面情绪的思路，我

也都很有共鸣，产生了很多想法和灵

感。

其实呢，出来混社会这么些年了，我

也有属于自己的调节情绪的方法。

所以，结合上面医生的智慧以及我自

己的经验，在这里跟大家分享 8个思

路。

如果你也经常出现精神内耗，总是被

负面情绪所困扰，那你可以参考一下



我说的这 8个方法。

1.正视自己的缺点，正视别人的缺点。

我比较喜欢看《生活大爆炸》这类美

剧，不仅仅是因为搞笑，也不仅仅是

因为能学到知识，更重要的是，里面

人物的沟通方式比较成熟。

举个小例子:

Rai获得了一个重要的奖项，而且他

还很高

调，搞得他的朋友们非常不爽。



他最好的朋友Howard因此也跟他发

生了争执。

后来 Howard不想再这样僵持下去，

于是他说:抱歉，你获奖之后我确实有

嫉妒之心，我不希望这件事影响我们

的友谊。

Raj也承认了自己的错误，不应该在

他们面前总是炫耀，于是两个人就继

续愉快的玩耍了。

可见，当我们获得很大成功时朋友会

嫉妒，朋友获得很大成功时我们也会

嫉妒，这是人之常情，别让这种人性



中的弱点持续时间太长就行了。

或者，当我们取得巨大成功时，把喜

悦藏在心中就好，因为世界上除了父

母之外没有人真正地为你叫好(包括

亲兄弟姐妹也不行)。

这个真相其实并不扎心，因为人本来

就是孤独的。

2.接纳自己，多让自己待在让自己感

到快乐和舒服的环境。

有些时候，别人不喜欢我们，我们总

是误以为是自己做的不够好，到后来



才发现，其实，并不是的。

人生，本就是如此，所有人，来来往

往，聚了又散，没有任何迹象可言，

这就是人生。

也就是，人生，其实，就是你一个人。

你要做的，就是全然接纳自己，学会

和自己相处，学会做自己，学会爱自

己，找到让自己快乐的方式和环境来

生活。

至于其他人，根本不值得去关注。



比如，你知道自己做事情很慢，那就

告诉自己，慢一点，没关系。

你知道自己不喜欢吵闹，那就告诉自

己，不必勉强，好好享受孤独。

你知道跟这个人相处很不舒服，就告

诉自己，这个人我不喜欢，把他拉黑

了。

要知道，我们每个人都是独一无二的，

你所谓的缺点，很可能就是别人羡慕

的有点，这就是上天赋予你的天赋。

总之，对待自己温柔点，你不过是宇



宙的孩子，与植物星辰没两样。

3.做最真实的自己。

我觉得，拥有良好情绪的一个最重要

的法门就是。

你是否是自由的，没有任何人干扰，

按照自己的想法去生活。

如果能做到这一点，我想人生真的会

开明很多很多。

而要做到这一点，就一个核心，必须

表达最真实的自己，不取悦任何人，



无论是在互联网上，还是线下和其他

人相处。

比如，你在网上建立自己的影响力，

你必须说出自己的心里话，表达真实

的自己，你才有可能吸引到铁杆粉丝，

才能保持强大的能量场。

毕竟，没有人会喜欢追随一个两面三

刀，摇摆不定的小人。

很多时候，我们之所以很痛苦，压力

很大，不是因为我们不够优秀，而是

因为，总想着维持别人眼中的好形象。



为什么会这样呢？?

因为你在刚开始和别人相处时，表现

得特别好相处，别人就会给你打上一

个“性格好”的标签。

下次，一旦你表现得不好相处，他们

就会说，你变了，这就是你压力的来

源。

你为了维持这份表面的关系，不得不

继续装下去。

人为什么活的累?



因为他们总是想在别人面前展现，自

己根本就不具备的特质，那肯定很累?

要是你在一开始，就展现最真实的自

己，该严肃严肃，该拒绝就拒绝，绝

对不委屈自己，完全是按照让自己舒

服的方式来处事的，那你就不会有那

么多顾虑了，也会活的自由洒脱。

我们也可以观察，那些在生活中，非

常严肃，看起来特别不近人情，总喜

欢拒绝别人的人。

不光人际关系不会糟糕，反而和别人

相处都很融洽，而且活的也很洒脱，



不会存在“人情”纠葛，和不好意思

这种情况。

如果你说，总是拒绝别人，对别人不

冷不热，那还有谁会跟你玩呢？

第一，为什么需要他们跟我玩呢？

人生本就是一个人，没有人会帮到你，

只要你有了依靠别人的想法，那你就

已经输了。

如果你想要做老板，尤其要注意这一

点。



当你的公司因为缺少资金而无法正

常运转的时候，你就会发现，只有你

自己才能力挽狂澜，外人都是靠不住

的。

第二，因为一次翻脸和拒绝，以及不

冷不热就能断的关系，本身就是垃圾

关系，你为什么要像条狗一样去维持

呢？犯贱吗？

人与人最舒服的相处模式，就是在不

断摩擦中，不断试探对方边界摸索出

来的。

你那只会降低身姿卑微讨好的人际



关系模式，虚伪又脆弱，不要也罢。

结论就是，做最真实的自己，会让你

拥有最健康，最轻松得人际关系，活

的轻松自如，而且会把那些垃圾人和

垃圾关系剔除出去，一举两得。

4.对任何人都要有主导意识，而不是

被主导。

之前我说过一句话，不要崇拜任何人，

不要跪舔任何人，跟这个就有点像。

你可以喜欢 ta，但你不能崇拜他。



因为一个人一旦失去了主导地位，就

会沦为任人摆布的棋子，根本没有任

何自由选择权可言。

因为这个世界人与人之间的关系只

有两种，主导与被主导，N役与被 N

役。

对生活和人际关系有主导权以后，你

就会感到游刃有余，从容不迫，自然

情绪会很稳定。

我建议先从你的父母和孩子练习。

你对这两类人，绝对不能言听计从，



否则你会被他们拿捏住，再也没有主

导权了。

你需要做的，是主导他们，影响他们。

比如，不要对他们的任何不合理要求

所屈服，更不要养成让他们主导你、

控制你的习惯。

他们如果对你提的要求违反原则了，

你就要及时拒绝，让他们知道你的立

场和姿态。

也就是说，不能让他们管理你，而是

你要管理他们。



另外，不要随便跟他们说实话，否则

他们了解你的底线之后，就会挑战你

的底线，还会有无穷无尽的麻烦等着

你。

就我而言，我是从来不跟父母说实话

的(比如真实收入)，否则就是一场灾

难，而且永远不会有尽头(因为他们会

跟亲戚乱说，给我带来无穷无尽的麻

烦)。

对亲人都要保持神秘感，那对其他人

就更不用说了。

你的同事、员工、朋友、粉丝，绝对



不要让他们知道你的底细。

你如果把自己和盘托出，有啥说啥，

那么你在他们那里就丧失了所有的

权威，他们就可以来拿捏你，控制你

了，你也会因此失去尊严，活的猪狗

不如。

至于可以交心的朋友，一辈子有两三

个就行了，但是绝对不是家人和同事。

总结一下，跟身边的人说真话，在大

部分情况下会让你丧失能量，被别人

主导、控制，甚至要挟，大家可以细

品一下这句话。



当然，我不是劝大家做一个谎话连篇

的人，没有遇到对的人之前，你不要

轻易交底。

人是需要克制表达欲的，别为了获得

共鸣讲起来没完没了，话少点，你的

能量就足点。

病从口入，祸从口出。

无意间表现出来的品质，被对方发现

才更招人喜欢，胜过千言万语。

仔细想想，你哪次滔滔不绝之后，带



来的不是悔恨和痛苦？ 

5.凡事都要有始有终。

《生活大爆炸》里的谢尔顿从小到大

的科学家偶像“质子先生”跟他见面

了，而且还一起做了很多事情，发展

了不错的友谊。

后来，质子先生去世了，谢尔顿的女

朋友通知他这个消息，还问他要不要

参加质子先生的葬礼。

谢尔顿本来就像个没有感情的机器

人，而且有洁癖。



所以，他非常轻松地说:我不去，我最

讨厌葬礼了，葬礼上的人都在擦鼻涕，

我分不清他们到底是伤心还是生病

了。

况且，葬礼那天跟动漫展正好冲突，

他和朋友们约好了要去参展，所以肯

定是要舍掉葬礼的。

但是，葬礼那天，谢尔顿虽然像往常

一样跟朋友们一起出去玩了，但是他

也发了好几通脾气。

他的女朋友跟他说:我知道你心情不



好的原因就是“质子先生”的去世，

他在你生命中扮演过重要的角色，所

以他去世之后你如果觉得伤心是很

正常的事。

所以，如果你想聊聊这件事，我非常

愿意听。

于是 Sheldon 才跟她说了一些关于

质子先生的故事，心里才好受了很多。

其实葬礼这个形式不重要，重要的是，

任何关系都要有个了结，离开时尽量

要好好告别。

英语里有个词叫 closure，翻译成汉



语有两个意思:(因困境结束或事情得

到妥善处理等的)宽慰;如释重负。

通俗地讲，就是“了断，了结”。

我不是学心理的，但是我猜心理学上

也有相应的词汇。

总之呢，在我们生命里扮演过重要角

色的人或者物，一旦分开时，尽量要

好好地道别，不要戛然而止。

否则这股负能量可能会一直憋在心

里，无法宣泄。



西方的葬礼就是很好的 closure，来

参加葬礼的一般只有十几个跟逝者

关系很近的人。

大家轮流上台说一些自己和逝者曾

经发生过的有趣故事，有时候还会引

来一阵笑声。

总之呢，这类葬礼不仅仅是对逝者画

上一个完美的句号，对于跟他生命发

生过交集的朋友们也是一种很好的

closure。

当然，能做到这一点的，仅限于心理

成熟的人，巨婴是不会思考到这个层



面的。

6.心情不好时，多做能让我们集中精

神的事。

正念、冥想、忘我、心流这些词汇，

其实都是在描述同一种状态。

也就是说，当我们全神贯注地做一件

事、思考一件事时，我们会忘记时间

的流逝，甚至会忘记自己的存在。

比如当我们玩游戏时，看电影时，深

度睡眠时，画画时，写文章时，和爱

人 xx时……



一不留神，2个小时就过去了，3个

小时就过去了，甚至一天就过去了。

这样“飞逝”掉的几个小时，不是在

浪费生命，恰恰相反，正是这种忘我

的状态，才是真正在体验生命，感受

自我。

比如，我每个月都会画一幅油画(我在

朋友圈也经常展示)，每次至少要 2-3

小时，这期间我的手机是静音的，我

中途几乎不上厕所，一直到画完最后

一笔。



我每天至少会写 1个小时的文章，几

乎也是不中断地写(比如现在噼里啪

啦敲键盘的我)。

总之呢，这种“忘我”的经历，能让

我们的三心静下来，沉下来，那么之

前的一些负面情绪、负能量会减弱很

多。

有的人之所以会不断经历精神内耗，

原因可能就是因为他从来没有进入

过这种“忘我’的状态。

每时每刻都在胡思乱想，想想过去安

生的悲惨经历，想想跟别人发生过的:



越想越气。

而且会导致一种恶性循环:越是心情

不好、越不能集中精神做事，越不能

集中精神做事、就越容易胡思乱想。

所以，你必须培养一个能让自己忘记

时间流逝的爱好。

7.多用好的记忆替代不好的记忆。

要知道，生活本来就是很糙蛋的，不

完美的。出去玩的时候，碰到态度很

差的服务人员:跟父母沟通经常会以

争吵收尾:自己辛辛苦苦的劳动成果



被狡猾的主管给抢走了……

有时候事情很小，根本不值得发脾气，

有时候人在屋檐下，不得不低头……

总之呢，谁都不免会遭遇一些烂事，

给我们留下一些不好的回忆，每次想

到就会觉得憋屈，难受。

我的建议就是，不要总是去想这些不

愉快的事情，过去的就让它过去。

具体做法，就是用好的记忆把不好的

记忆挤走，毕竟我们大脑的容量是有

限的。



比如，没事的时候不要总是去回想那

些不愉快的事，而要多去做让自己愉

快起来的事。

如果你的家庭关系融洽，那就多跟家

人在一起，家庭的氛围能让人卸下所

有的防备心，也能把所有的不愉快抛

在脑后。

如果你聊得来的朋友很多，那就多跟

朋友相聚，“说破无毒”，那些整天唠

叨的人反而心理不会有问题。

另外，如果时间和金钱允许，每年都



要出去旅行几次，切换地域、切换场，

看看大好河山，能让我们的记忆得到

刷新。

8.对别人不要有太高的期待。

人生不如意一之八九，天下熙熙皆为

利来。

人为财死鸟为食亡。

生活中出现不如意，是常态。一帆风

顺才是

非常态。

碰到的人都自私自利是常态，碰到君



子是小

概率事件。

情三现在 30多岁了，已经能完全接

纳这些事了，所以至少“烂事”和“烂

人”已经不会影响我的心情了。

因为人经历多了以后，就会知道，爱

人走了，才是常态，别人不喜欢自己，

才是常态，很多人会诋毁误会自己，

才是常态。

别人只在乎自己的利益，关键时刻把

你抛到一边才是常态，哪儿有那么多

柳暗花明，哪儿有那么多兄弟情义，



都是假的。

到最后，你就会明白，除了自己，其

他人都是靠不住的，根本不值得你期

待，你一旦期待了，最近一定会让你

失望，不会有例外的。

所以，把所有注意力全部放在自己身

上，拒绝一切无聊的人事物，专心做

自己的事情，体验自己的人生，才是

正道。

至于外人（除了你自己以外的任何

人），屁都不是。



而现在我呢，本来都没有太多期望，

自然也不会失望了，自然云淡风轻。

我最近在看高评分的电影，我发现英

国片和日本片有本质的区别，是两个

极端。

英国的影视作品都很高大上，全是绅

士淑女，无论是老人小孩、同性恋、

主角、配角、乞丐、强盗、黑社会，

全是绅士，全是高大帅气的硬汉，全

是正直的狠角色。

比如《唐顿庄园》《神探夏洛克》《诺

丁山》《模仿游戏》等等，大家可以



回忆一下，里面有没有一个不高大上

的形象?好像一个都没有。

而日本片就很接地气了，虽然可能也

有正直的主角，但是猥琐、自私、下

流的小角色也更常见，我觉得这更接

近现实。

所以从某种程度上来说，喜欢看“下

三滥”电影的人可能比看“高大上”

电影的人更容易接受残酷的现实。

比如我最近看的《罗生门》，是黑泽

明在 1950年拍摄的，豆瓣评分很高，

我也看了两遍。



罗生门是日本京都的正南门，云游和

尚、樵夫和乞丐在城门底下避雨，三

人闲聊，和尚和樵夫给乞丐讲了一个

故事:

一个武士和他妻子路过荒山，遭遇了

不测。妻子被江洋大盗侮辱，而武士

惨遭杀害。

惨案如何酿成?

凶手(江洋大盗)、女人、借武士亡魂

来做证的女巫，都各有说法。



真相只得一个，但是每个人提供证词

的目的却各有不同。

为了美化自己的道德，减轻自己的罪

恶，掩饰自己的过失，在法庭上人人

都开始叙述一个美化自己的故事版

本。

在江洋大盗的故事版本里面，自己是

一位侠盗，虽然自己确实抢了武士的

妻子，但是自己也给他机会了。

在自己已经设计制服武士之后，还是

给了他一把剑，让他跟自己一对一比

剑，输了就得死，赢了就能得到女人。



武士剑法很厉害，但是自己更胜一筹，

在大战了 20多个回合后，自己把武

士斩杀了。

所以，占有这个女人，不是天经地义

吗？

在女人的版本里面，自己是一位贞洁

烈女，事情发生后她昏死过去了。醒

来后尝试过各种方法自尽，但都没有

成功，所以希望大老爷给自己伸冤。

在武士亡魂附体的女巫版本里面，死

去的武士是这样讲述这件事的:那天，



强盗用卑鄙的计策绑了自己，还占有

了自己的妻子。

不仅如此，强盗还劝她跟自己走，因

为她的丈夫不可能再要她了。

女人同意了，但是在临走前，她却突

然转身，指着丈夫恶狠狠地说:“只要

他还活着，我就无法和你在一起，杀

了他!"

即使是强盗，也无法忍受这个背叛他

的女人，他一把将女人推倒在地，踩

在脚下，对武士说道:“杀了她还是放

了她?你只要点个头就行了”。



武士表示听了这话，他已经准备原谅

强盗的罪行了。趁强盗不备，女人起

身逃跑，强盗则追了出去。

不知过了多久，强盗回来了，没有抓

到女人他割开武士的绳子后离开了。

武士起身，缓缓走向匕首，拿起，刺

向了自己的胸口……

总之呢，在这个版本里，自己是个”

舍生取义“的汉子，只是遇人不淑。

至此，三人讲述了三个不同的故子，



日示案也变得扑朔迷离。

最后，樵夫却讲了自己的版本，他说

自己才是真正的目击证人，他看到了

整个行凶过程。

强盗绑了武士，占有了他的妻子，然

后就跪下求女人，希望嫁给她。

女人不答应，他就变了脸色，说不跟

他走就杀了她。

总之呢，对一个手无寸铁的女人威逼

利诱，各种手段都用了。



女人还是不同意，但是她用匕首把丈

夫身上的绳子割开了，然后就躲到一

旁。

意思是:你们两个决斗吧，谁赢我就跟

谁走。(她知道强盗赢的概率很大)

但是武士起身之后却说:等等，我不愿

意为这样的女人决斗，你把她带走吧。

(他知道自己不是强盗的对手)强盗听

了他说的话，也松了一口气。

于是女人开始哈哈大笑，说你们两个

人都不是男人，连决斗的勇气都没有。



后来他们两个脸上挂不住，就纷纷拔

剑开始决斗。

不知道大家在上中学时看没看过有

人单挑。

在单挑前，双方一般都各种吹牛，说

自己练过散打，练过武术之类的。

真到了单挑的时候，还没打几拳，都

纷纷上爪子开始挠了，然后就是缠在

一起乱打。

最后被人拉开。



总之，场面非常难看，一丁点气势都

没有。樵夫讲述的这个版本里，两个

人单挑也是这种场景。

强盗和武士还没有开始对决，两个人

好像都吓尿了，拿着剑双手颤抖，都

不敢开始攻击。

好不容易发出了第一招，两个人的剑

刚一接触，双双都吓得跑开了，至少

跑了十几步，然后就气喘吁吁，上气

不接下气(是吓得)。

用”屁滚尿流“来形容一点都不夸张。



因为他们都知道，这是在玩命。

总之呢，打斗非常难看，一会你追我，

一会我追你。最终强盗虽然杀了武士

但绝不是靠武艺。

侥幸的成分更多一些。

因为两个人几乎是在全身颤抖、上气

不接下气、屁滚尿流的状态下进行的

决斗，丝毫没有观赏性。

网上有很多人在讨论，这 4个版本的

故事哪个才更接近真相，我觉得最后

这个版本才最接近真相。



很多看起来高大上的人，到了紧要关

头，背信弃义，见利忘义，欺上瞒下，

屁滚尿流才是常态，哪里有什么英雄

豪杰，大家都是普通人，哪儿有那么

完美，只是你仅仅只看到 ta 完美的

一面罢了。


