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昨天我在 YouTube 上看了⼀个武志红
的视频，是讲精神内耗的，我觉得很有

共鸣，下⾯评论的⼈⾮常多，我觉得这

个问题很典。

⼤家也是困扰很久了，⾄少这个世界上

90%的⼈都有严重的内耗，那我今天就
专⻔写篇⽂章跟⼤家聊聊。

有⼈问我说，三哥，你觉得⽣活中，最

好的状态是什么？

我说， 其实就是全神贯注地专注在你当
前正在做的事情，不论是学习，⼯作，

思考，还是娱乐，当然，越做你觉得有

难度的事，你获得的体验越好。

⽐如，我每天沉浸在⾃⼰的规则之内，

全神贯注，收钱，写作，健⾝，旅⾏，

爱好，洗澡，思考，其他的我都没兴趣，



都不管。

虽然这些事情有的有难度，但是都让我

感觉⽣命⾮常带劲，如果让我就每天躺

平，⽣命没挑战了，我可能就抑郁了。

但是呢，对于有些⼈来说，这种专注的

状态可能是⼀种奢侈品。

不管什么时候，他们的脑⼦总是在转动，

处理⼤量的信息，没有办法放空。

这就导致了，他们特别容易产⽣⼀种现

象，就是“想太多”，但这种想，也根本不
是思考，就是乱想。

⽐如，想集中精⼒⼯作，脑⼦⾥却总是

不由⾃主地涌起各种杂念、烦恼和担忧，

让⾃⼰分⼼；

遇到⼀点点⼩事也会想很多，常常翻来

覆去地想，严重的时候甚⾄会影响睡眠；



往往存在“选择困难症”，特别不喜欢作出
选择，因为他们总会对选项颠来倒去地

思索、权衡，耗费⼤量精⼒；

以及，⽣活中总是下意识地对很多东西

保持警惕，遇到⼀件事情时，第⼀反应

永远是“会不会有问题”，⽽不是……

在外⼈看来，他们的脑⼦转得很快，想

问题也很全⾯，显得很“聪明”。

但只有他们⾃⼰知道，这种感觉，其实

⾮常⾮常地痛苦。

因为，他们不得不把⼤量的脑⼒和精⼒，

都⽤在应对这些脑海⾥不⾃觉产⽣的想

法上，于是，在每天的⽣活⾥，⼏乎都

处于⼀种“满负荷运转”的状态之下。

所以呢，即使每天没⼲什么，也特别容

易感到疲惫不堪。



尤其是当他们需要作出决策、采取⾏动

的时候，这种现象更加严重。

要说现代⼈最怕的是什么，那就是精神

内耗了。

明明啥都没⼲，就感觉没劲了，阳痿了，

提不起兴趣了，⾮常糟⼼，谈恋爱甚⾄

吃饭都⻝之⽆味，做事情也是被恐惧⽀

配，犹豫不决的，特别痛苦。

我只能说，⼀个字，惨，两个字，很惨，

三个字，⾮常惨，就当我是幸灾乐祸吧，

张情三以前内耗，毕竟穷⼈家庭出⾝，

但现在基本每天都⾮常快乐。

其实啊，我们⼈这⼀辈⼦看过来，活的

是个什么东西呢？

其实说实话，真不是别的。



活的就是个情绪，图的就是内⼼安宁。

我不管你多⽜逼，有多少钱，⻓得多好

看，只要你整天活在负⾯情绪⾥，那么

你就是畜⽣，就是活在地狱⾥。

反之，不论你多穷，⻓得多丑，只要你

每天都“真的”很幸福，那么你都是没有
⽩⽩活这⼀辈⼦。

但是呢，很可惜，⼤多数⼈都是畜⽣，

每天都有各种各样的⽅法把⾃⼰搞得特

别痛苦。

很多⼈就经常跟我说，⾃⼰内耗了，痛

苦了，害怕了，导致⽣命体验极其不爽，

问我怎么办？

不知道你们有没有察觉到，我们⼈⽣的

痛苦其实 90%都来源于⾃⼰的脑袋，源
于⾃⼰的价值观。



也就是，你痛苦是因为你的那套底层处

理信息的价值观出了问题，跟现实世界

其实没有什么直接关系。

⼤多数⼈也没有什么⼤的疾病，⾃然疾

病的痛苦折磨不到⾃⼰，当然，⽼了可

能会很多病。

想的太多，思虑太多，精神内耗，动不

动就往坏处想，怎么办？

我说，你先不要想怎么办？

凡事得找根源。

内耗是果，你得把因找出来，否则你永

远都不可能真正得到蜕变。

⼤多数⼈的⼀⽣都在“果”上做⽂章，⽐
如，教育孩⼦，他不去改变⾃⼰，不改

变孩⼦⽣活的环境，他⾮得去改变孩⼦。



你改变孩⼦有个⽑线⽤，孩⼦的根是你，

你好了，孩⼦才能好，这点很多傻狗⽗

⺟永远也不愿意相信。

再⽐如，你跟别⼈的关系不好，并不是

因为你对她好不好，⽽是说，你⾝上没

有他想要的资源。

所以，在你很弱⼩，什么都没有的时候，

注定没有⼈喜欢，没⼈尊重。

你去讨好，去跪舔是⼀点⼉⽤没有，你

需要做的是提升实⼒，这点让很多底层

屌丝⾮常恐惧。

他们还会因此编出各种渣男渣⼥的⻤话，

这种⾃欺欺⼈的物种，活该⼀辈⼦在底

层受穷。

那为什么会内耗呢？为什么会想的多

呢？



表⾯上是想得太多，实际上是⼼⾥怕得

太多。

恐惧。

你要问问⾃⼰，是从什么时候开始害怕

的？以及⼼底⾥最深的恐惧是什么？

当你处理好那个恐惧，就能解决想太多

的问题。

其实，所有⼼理疾病的源头，都是恐惧。

因为害怕，就试图使⽤过分的思虑、多

余的念头、焦虑的情绪来对抗那未知的

恐惧。

这是你的补偿⼼理在作怪。

虽然理性让你知道想这么多、情绪这么

紧张于事⽆补，甚⾄还有负作⽤。但你

却偏偏不肯放过⾃⼰。



写的那么⼤的“问题”⼆字摆在那⾥，怎
么可能⽆动于衷？怎么可以什么都不

做？不紧张才怪。

你看，是你⾃⼰【说服】⾃⼰想太多的。

你太害怕，所以你不得不⽤思虑和焦躁

填补谜底揭开前的那份未知和那段空⽩。

这样在最坏的结果出现时，⾄少为之烦

恼过、为之焦虑过，⾃⼰⼼⾥⾯⼤概会

好过⼀点，坦然⼀点。

但这种精神补偿的症结还是惧怕。

如果⼀开始⽆论什么结果、什么境遇都

可以接受，⼜何需精神补偿？

但是说起来容易，做起来难啊。

因为“惧怕”这个东西可以说是整个世界



合谋联⼿打造、贩卖得最好的产品。

你可以想想，市场上可以买到的绝⼤多

数东西，哪⼀样背后驱动你购买的不是

“惧怕”？

整个世界的经济命脉掌握在营造惧怕上。

我们从⼩也被灌输了惧怕的思维⽅式。

“再不好好吃饭就不给你看电视” “再迟
到就不要去了 ” “再考 0 分就打断你的
腿”……

从⼩到⼤，哪⼀样推动我们向前⾛的动

⼒不是来源于惧怕？

⼏乎没有。

所以很遗憾，很少有⼈不是⽣活在惧怕

中。



这个世界告诉你，你应该害怕失败，害

怕孤单，害怕背叛和伤害，害怕失去，

害怕⽣病，害怕亲⼈的离去，害怕衰⽼。

最最深处的，是害怕死亡。是对死亡的

惧怕衍⽣出其他所有的惧怕。

这是个彻头彻尾的谎⾔。

为什么？

因为你之所以应该害怕，那个前提是这

些都是不好的。失败、孤单、失去、⽣

病、衰⽼、死亡都是有害的，糟糕透顶！

⼀旦遇上，你就完蛋了，活着失去了价

值，做什么都不再有意义，you are a
total loser，狗屎！

怕，怎么不怕？如果是这样的话，谁会

不怕？

但问题是，你只有“相信了”这些都是不



好的，这个谎⾔才会在你⾝上发动功⼒。

⽽你要想改变精神内耗的问题，要先从

拒绝这个谎⾔开始！

失败是成功之⺟这已经被⼈玩坏了的⼤

⽩话说错了吗？并没有。

不光是失败，所有那些“负⾯的”——失去
的经历、得病的经历、失业的经历、失

恋的经历、甚⾄亲⼈过世、⾃⼰⾯对死

亡的经历，没有⼀个不是好的！

这些都是⼈⽣宝贵的财富，哪个狗头砖

家跟你说不好的，傻狗⼀条。

我不是否认这些经历中的痛苦。

但这些你避之唯恐不及的痛苦却是通向

所有你能想到的美好结果的必经之路。

世界就是这么设计的。



新陈代谢是⽣命和⾃然的规律。但没⻅

有⼈惧怕冬天的树⽊凋零、花期过了的

满地缤纷、泥⼟下⾯微⽣物的降解。

为什么？

因为你知道树叶凋零、落花满地那不叫

失败，不叫完蛋了，不是⽣命的终结。

你知道那是⽣命的周期，⽣命周⽽复始、

⽣⽣不息。

怎么到了⾃⼰⾝上就把这些叫做失败了

呢？

这些同样是⼈⽣的周期啊。

⼀次不及格的测试带来了更多经验，失

业带来了新的⽅向，⽣病带来了抗体，

失恋促进了成熟，甚⾄死亡，我告诉你，

不必惧怕死亡，死亡绝对绝对不是终结，

⾄少不是你想象的那种终结。



真的，没什么好怕的！

害怕不仅是⼀切焦虑的源头，也是阻碍

爱流动的障碍。

⼀个被惧怕捆绑的⼈，是⽆法去爱的。

爱是不求⾃⼰的益处，求他⼈的益处。

⽽害怕的⼈时时刻刻活在⽣怕⾃⼰丧失

的忧虑和盘算之中。这样的状态，怎么

可能求别⼈的益处呢？

被惧怕所困锁的⼈，是⼀个真正意义上

的 disabled person。过度的思虑、过分
的焦虑迟早会把⼀个⼈的⼼⾎耗⼲。

但这还不是最坏的。

最坏的是它会让⼀个⼈爱⽆能。



⽽⼀个爱⽆能的⼈，是毫⽆幸福可⾔的。

不要怕，只要信。

信什么？⼀切的境遇都是最好的安排，

都是化了妆的祝福。

不怕了，内耗就消失了。

有次我偶然看到⼀段刘慈欣（三体作者)
的节⽬，有⼈问他：“你是⼀个悲观主义
吗？”

⽼刘说：“我是个乐观主义者”。

然后⼜接着说道：“我在各⽅⾯都是⼀个
乐观主义者，但我是个理性的乐观主义

者。

就像我常说的，如科幻⼩说⾥经常表现

的世界末⽇也好，宇宙末⽇也好，我不

认为这些东西是悲观的。因为如果肯定



到来的东西，那它就肯定不是悲观的。”

“必然会到来的东西，那肯定不是悲观
的。”

我也⾮常认可他的这种⼈⽣哲学，⾮常

有共鸣，我觉得他跟我的想法差不多。

⼀切以现实为基础。

满怀希望对待现实。

哪怕世界末⽇了，要⾛到⽣命尽头了，

也没必要惊慌，因为这就是现实，就是

⾃然规律。

⾄于对他⼈看法的恐惧，⽗⺟的期待，

都是狗屁。

总之呢，⼀切内耗的⼈都是⾃找的，他

不愿意迎接美好，他⾮要把⾃⼰的⽣命

想象的特别⿊暗，怪谁，当然，怪他的



⽗⺟把他⽣在这样⼀个环境⾥。

我之前不是说了吗？

除了你⾃⼰，⼀切都是不重要的。

既然都不重要，有何须担⼼？何须恐惧。

他们算哪个葱，根本就不配让我起⼼动

念好吧。

你恐惧都是因为你把所有的⼀切看的太

重要了，什么别⼈的认可啊，⽗⺟的期

待啊，什么朋友的感情啊，我想说，真

的有那么重要吗？

就算这些⼈不在了，你没朋友了，甚⾄

没⽗⺟了，那⼜怎么样呢？

难道能饿死你吗？我想不会的，这么⼤

个⼈了。



为什么很多⼈遇到点⼩事就炸⽑，因为

他的层次太低了，低到别⼈的⼀句话就

能改变他的命运，所以他包容性⾮常低。

但是你要问我，三哥别⼈骂你你会⽣⽓

吗？

抱歉了，第⼀，敢骂我的⼈怎么可能出

现在我的世界⾥呢？他配吗？第⼆，⼈

怎么能跟畜⽣⽣⽓呢？

根本就没有波澜。

说到底，喜欢内耗的⼈，还是层次太低。

我不会可怜任何⼈，因为⼀⽅⾯，这个

世界上其实任何事都是⾃⼰⼀⼿造成的，

怪不得别⼈。

另⼀⽅⾯，只有⾃⼰才能站起来，越可

怜越会把⾃⼰当成受害者，越来越阳痿，

既然参与了这个残酷世界的竞争，就不



要同情任何⼈。

这是规则。

那么问题来了，如何解决精神内耗呢？

如何让⾃⼰的思绪不再那么焦躁，让⾃

⼰彻底静下来，体验⽣命的流动，⼼情

的平和，⽣命的喜悦呢，我结合⾃⼰这

么多年的经验和思考，总结了 9条，⾮
常扎⼼，需要的内功⾮常深厚，拿死⼯

资的打⼯⼈就不要看了，你只会当鸡汤

处理。

1、多做赚钱的正事。

怎么减少内耗，体验幸福⽣命？

我的回答是，多做赚钱的正事。

只要你在做正事，沉浸在当下这⼀刻，

那么你会感觉时间仿佛都不存在了，你

会有⼀种⾮常幸福的体验。



⽽这种体验，就是事业带来的成就感，

只要你每天都做了正事（能赚钱，切对

⾃⼰来说有难度），那么你⼀定会感觉到

⽣活⾮常充实，你也不需要朋友和低级

快乐了。

⽐如，张情三每天都要写作，写点东西，

要健⾝，得跑步，不然不舒服。

因为只有在做事业的时候，收钱，⽣活

有挑战的时候，我才感觉⾮常美妙。

要是我每天就是打游戏，我过不了三天

就要得抑郁症，我不是在开玩笑，各位

⽼板朋友都清楚我的意思。

做赚钱的事业，收钱的时候，甚⾄会忘

记时间流逝，这种⽣命流动的感觉，不

就是极致的幸福吗？特别爽。

只要你⼀天有六分之⼀的时间在正事，



那么你就会感觉⼈间值得，不骗你，你

可以⾃⼰试试。

不说写作，你跑步半⼩时甚⾄ 1⼩时就
会觉得很幸福。

有⼈说，三哥，你都这么有钱了，歇会

⼉不好吗？⼲嘛这么拼呢？还整天这么

折腾⾃⼰。

这些⼈永远不会明⽩，⽣活是需要挑战

的，否则就是⼀潭死⽔，做事业⽐躺平

爽多了好吗？

你以为那些⾝价⼏百亿的富豪都是傻逼

吗？

他们都清楚，只有在不断打拼事业的过

程，⾃⼰才能体验最幸福的感觉。

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%的压⼒
都来源于缺钱。

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

个穷⻤同事叫你去喝酒你不好意思拒绝，

明天⼀个穷⻤⽼同学叫你⼜不好意思拒

绝...….

总之呢，你的业余时间全都贡献给那些

不值钱的破事和破⼈了，然后到头来你

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，去⻤混，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、内耗等负⾯情绪，都会消失得⽆

影⽆踪。



2、永远把⾃⼰的感受放在第⼀位。

你知道很多⼈为什么会内耗吗？

⼀⽅⾯是恐惧焦虑，这个我下⾯说，另

⼀⽅⾯，是因为他的理想和现实撕裂。

也就是说，他事实想做的跟脑袋⾥想的

是不⼀样的，他⼀边想着要不再睡会⼉

吧，⼀边⼜感觉不太好吧。

跟⼈交朋友，他⼀边想做⾃⼰，⼀边⼜

脑⼦⾥想着，这样不好吧，拒绝⼈多尴

尬啊。

那么你不撕裂跑去哪⼉？

我之前说过，⼈之所以痛苦，就是因为

好的不彻底，坏的不纯粹，你只要做⼈



果断决绝，那么都可以很快乐。

就怕像你这样的，⼀边想着去做，⼀边

想着躺平，特别没意思。

纠结，是会要命的。

那怎么办呢？

要么做⼀个彻底都坏蛋，⼀切都按⾃⼰

的内⼼感受来。

要么就做⼀个⽆私奉献，任劳任怨的⽼

好⼈，别⼈骂你辱你，你都不要放屁，

咽下去就⾏了。

我相信⼤多数⼈都已经尝到过第⼆种⼈

的滋味了，做好⼈实在不是⼀般⼈有资

格的。

既然这样，那么就做⼀个彻底都坏⼈吧。



坏⼈的第⼀条准则就是，只要⾃⼰想做

的事情，都是 OK的，⼀切都是可以的。

在⾃⼰的规则之下，你就是皇帝，想怎

么样就怎么样。

你觉得⽗⺟带给⾃⼰很多伤害？直接离

开就⾏了，这个时候你要告诉⾃⼰，我

就是个坏⼈，没必要愧疚。

你觉得朋友的请求很过分？就直接拒绝

就是了，这⼈⽣本就是劳资⾃⼰的，拒

绝你怎么了？不爽就混蛋，劳资没你这

傻逼朋友。

想赚钱就收钱，喜欢⽩嫖的都滚蛋，⽼

⼦不需要你看我的⽂章。

如果是这样，你觉得⾃⼰会内耗吗？

内在和外在就统⼀了。



所以，永远告诉⾃⼰，你的命令，就是

我的愿望，做⼀切都是可以的。

3、永远要有⾃⼰的主⻅。

这⼀条跟上条类似。

很多⼈之所以内耗，就是因为他做事说

话，看待世界，没有⾃⼰的主⼼⻣，别

⼈说好他就觉得好，别⼈说不好他就觉

得不好，没有⾃⼰的核⼼价值观，特别

容易被⼈引导。

你知道这样的后果是什么吗？

你永远⻓不⼤，永远都很迷茫。

随便⼀件事物都可以把你打趴下。

⽐如，很多⼈⼤学毕业了，他不知道怎



么办？

打⼯去还是⾃⼰在家⾥做⾃媒体呢？还

是继续考研赌博呢？

这个时候，如果你没有主⻅，那么你就

惨了。

今天你看这个砖家跟你说，⼀定要考研，

⼤⼚不收低学历的⼈，⽽且⼀顿分析，

头头是道，明天那个⼩ V跟你说，考研
就是浪费⽣命，出来还不是就多⼏百块

⽽已，现在开始做⾃媒体，很快就上⼿

了，后天你爸⼜跟你说，你要不去哪个

亲戚那⼉打⼯吧，先⼲起来......

这个时候如果没有⾃⼰的主⻅，你的⼈

⽣就完全蹦了。

就算你按照谁的建议去做了，你也不可

能真正认真对待，因为这不是你⾃⼰的

选择，你也永远没有独⽴的能⼒。



永远在别⼈的指引下⽣活，你还谈什么

幸福？扯淡吧你。

如果皇帝没有主⻅，那么朝廷三天就要

换⼈，就都敢骑在皇帝头上拉屎撒尿了。

所以，如果想要成为强者，减少内耗，

就必须要强势规划⾃⼰的⼈⽣。

要有⼀种，你们都得听我的，我说怎么

样就怎么样都姿态。

⼈⽣不过取舍⼆字，再加上 100%承担后
果。

⽐如，如果你感觉⾃⼰想做⾃媒体，实

在不想打⼯，那么就直接买台电脑，或

者直接就⽤⼿机回家开始做了，其他⼈

的看法都是狗屎。

如果你感觉想读研，那么就去读，谁的



看法都是垃圾。

这样强势的⼈⽣，不光很爽，⽽且也会

让你成⻓⻜快。

那些在他⼈阴影下成⻓的⼈，⼀辈⼦的

⾼度也就那样了，⽽且像只猴⼦⼀样猥

琐。

他们绝对没有强势规划⼈⽣的魄⼒。

4、少跟垃圾打交道，多跟⾼⼿过招

之前我在 VIP群⾥跟⼤家聊“亲戚朋友”
这个话题，我说，穷⼈的亲友是成⻓中

最致命的阻⼒。

你的成⻓路径只要超出了他们的理解范

围，他们⼀定会⼲预你，阻挠你，⾮得

把你也拖⼊他们所处的粪坑。



底层的⼈，没有体会过⾦钱和权⼒带来

的精神愉悦，所以但凡有点机会，就拿

着鸡⽑当令箭，作威作福。

所以你会发现，很多底层⼈⼠互相踩踏，

因为他们踩踏不到上层⼈⼠。

我很早就意识到了，有些亲戚，⾃⼰很

穷，狗屁不是，家庭⽣活也过得⼀塌糊

涂，然后还想以“⻓者”的⾝份教导我，
我就不给他们好脸⾊，他们就灰溜溜的

⾛了，以后再也不来我们家了。

很多垃圾，以为⾃⼰年龄⽐别⼈⼤，辈

分⽐别⼈⼤，就想把⼿伸到别⼈那⾥去，

指点江⼭，也只有思想没有独⽴的⼈才

能落⼊这些垃圾的圈套。

对于这群垃圾⼈，你⼀定要尽早远离，

如果⽗⺟是这样的⼈，总是⼲预你的⽣



命轨道，那么你也要离得远⼀些，不要

在⼀起⽣活，该尽的义务尽到即可。

跟垃圾⼈在⼀起，只要共处⼀室，你的

能量场⼀定会⼤⼤降低。

上次有个群友就说过，被公司⼀个“⽼⼤
姐”群问家⾥情况、收⼊情况，他当时不
好意思拒绝，就⼀五⼀⼗地交代了。

过后，他感觉⾃⼰的能量场瞬间降低了，

羞愧、懊悔，感觉好像是⾚⾝裸体站在

别⼈⾯前⼀样。

这时候⼈的能量场是最低的，你的所有

潜⼒、健康、财运、幸福感，都是被压

抑的状态。



⼤家可以看⼀下这个表格，垃圾⼈带给

你的能量场，⼀定是下层的负能量。



我收到过很多⼈的私信，只要是跟亲戚

朋友相关的烂事，带给他们的情绪⼀定

是内疚、羞愧、失落、懊悔、⾃责、伤

⼼、忐忑、⼿⾜⽆措、⾥外不是⼈。

xx传统⽂化的核⼼，就是压抑⼈的能量
场，让⼈不能堂堂正正地活着，内⼼⼀

直充满羞愧、懊悔，只能猥琐地⽣存。

我早就说过，对于⼤多数询问你隐私情

况的⼈，你把他们当成是畜⽣就⾏了，

尽量不要跟他们有任何交集，不要跟他

们交流，更不要跟他们说⼀句实话。

跟底层的垃圾说实话就是犯罪，⼀定要

记住这句话。

底层的垃圾⼈，如果得知你过得很差，

他们会嘲讽你，还会教你做⼈。

如果得知你过得很好，他们会嫉妒你，

还会到处诋毁你。



他们只会这两件事，不会⼲别的，就像

屎壳郎只会推粪球⼀样。

所以说，没事多跟⾼⼿过招。

什么是⾼⼿？就是能赋予你能量的⼈。

⽐如，创业者圈⼦，⽹赚圈⼦，⼤家没

事就在⼀起讨论赚钱的项⽬，你听了之

后也会有很多好点⼦，信⼼满满，对未

来充满希望。

当你忐忑不安、犹豫不决时，他们只会

给你⿎励：⼤胆去做吧，没有什么难的。

所以，我们在⽣命⾥、在⽣活中要跟谁

发⽣交集，你⼀定要仔细筛选。

毕竟我们不是⼩丑，不是所有⼈都有那

个接触到⾃⼰的资格。



别⼈要跟你交朋友之前，你得先问⾃⼰

⼀句，他配吗？在问他⼀句，凭什么？

这句话各位⽼板可以细品。

5、远离让⼈焦虑恐惧的负⾯信息。

之前我写过⼀篇⽂章：如何让⾃⼰成为

吸钱的磁⽯

⼈可以成为吸钱的磁⽯，⼈也可以成为

吸能量的磁⽯。

只要你的能量场⾮常正，⾮常充⾜，那

么你的⼼情、健康、财富都会⾮常顺。

那么怎么做才能成为吸能量的磁⽯呢？

除了我刚才说的，要多跟⾼⼿过招之外，

还有⼀点，就是要留意进⼊我们⼤脑的

信息。



关于这⼀点，其实我也说过很多次了，

⽐如，有⼈出轨了，有⼈出⻋祸了，有

⼈感染肺炎了，有的国家发⽣战乱了，

有的国家疫情失控了……这些消息统统
不要去看。

当然，我并不是让⼤家逃避现实，做⼀

个傻⽩甜，⽽是说，你如果总是去关注

负⾯的消息，它们会把你的内⼼笼罩上

⼀层雾霾，让你的潜意识处于焦虑、悲

观、恐惧的状态。

烂⼈到处都是，烂新闻每天都在发⽣，

我们能做的，就是坚决不去沾染这些垃

圾。

6、习惯独处，习惯断舍离

普通⼈最需要的断舍离，不是物品，⽽

是情绪和⼈际关系。

你没必要让太多⼈进⼊你的⽣命。



有些⼈天⽣就是贱⼈，不配接触我们。

⼤多数⼈⼀辈⼦都没有独处过，独处让

他们恐惧，⼀个⼈让他们害怕。

⼩时候没独⽴⾃⼰睡不了觉可以理解，

⻓⼤了⼗⼏⼆⼗岁的⼈了，就不要像个

婴⼉⼀样依赖别⼈了吧。

每⼀个⼈际关系他都当成宝⼀样，稍微

孤独⼀点⼉他都受不了。

我想说，我不管你的爱⼈是谁，⽗⺟是

谁，朋友有多少，你这⼀⽣有 80%的时
间都是跟⾃⼰⼀起度过的，也没有⼈能

陪你⾛到最后。

⼈⽣孤独⽽来，孤独⽽去。

孤独本就是⼈⽣的常态。



如果⼀个⼈不学会跟⾃⼰相处，学着享

受孤独，那么这辈⼦不可能有太⼤成就。

因为⼈⽣最伟⼤的创造⼀定都是在孤独

都时候创造出来的，幸福也从孤独中诞

⽣。

健⾝孤独吧，跑步孤独吧，写作孤独吧，

赚钱孤独吧，当⽼板孤独吧。

热闹是平庸者的，我什么也没有。

最终所有⼈都会离开的，学会独处是⽣

存的基本功。

如果你不能享受孤独，⼀定要在别⼈的

陪伴下过这⼀⽣，你不觉得很可怕吗？

因为你的命和幸福掌握在别⼈⼿⾥。

另外，很多⼈之所以情绪不稳定，喜欢

内耗，就是下不了狠⼼，断不决关系，



就算这段关系给⾃⼰⾮常多的伤害和负

担，他也狠不下⼼。

上次写作群⾥就有个群友跟我说，⾃⼰

跟⽗⺟的关系很不好，因为⽗⺟总是⼲

涉⾃⼰，结了婚以后也是没分⼨，嚼⾆

根，都不知道怎么办了。

我知道他的这种现象，并不是个例。

我⻅过有太多太多的⼈在社交⽹站上抱

怨：只要⼀跟⽗⺟通电话，在接下来的

⼀天、⼀周甚⾄⼀个⽉⾥，⼼情会⾮常

差，⼀想到就会恶⼼。

但是他们仍然做不到跟⽗⺟划清界限，

不肯在⼼理上舍弃他们。

不过我也理解背后的原因。

普通⼈家的孩⼦，有⼀节重要的⼈⽣课

程是缺失的，就是舍弃。



因为普通⼈的⼈际关系和资源都⾮常有

限，根本没有机会给你练习断舍离。

穷⻤傻狗亲戚，⼀事⽆成的⽼同学，负

能量满满的同事……即使他们再差劲，你
也不敢舍弃，原因就是你的朋友和资源

本就少得可怜，

把它们再舍弃掉，那就只能⼀个⼈玩了。

从⼩到⼤，这种稀缺思维已经刻在⻣⼦

⾥了，想要改变，是⾮常困难的。

我的建议就是：Love yourself first.

先别管别⼈，你⾸先需要爱⾃⼰，照顾

好⾃⼰的情绪，远离⼀切让你⼼情低落

的⼈和事。

这不是⾃私，这是⼈的基本权利。

要知道，⾼质量的独处，要⽐低质量的



合群爽⼀千倍、⼀万倍。

有的⼈⼀开⼝我就给它贴上“畜⽣”的标
签了，⾃⼰的⼼情让别⼈随便践踏，那

谁都救不了你。

7、必须拼命搞钱，⾄少轻松达到⽉⼊
30000块，5000美元。

给⾃⼰安全感，就算天塌下来也不怕的

安全感。

上次 VIP群⾥有个群友问我关于保险的
事情，问我该买什么保险，⽼了好有个

照应，毕竟⽼了的话，⾃⼰⾝⼦⻣不灵

活了，孩⼦也不知道管不管，如果不早

做打算的话，恐怕不妥。

我就知道了，这⼈在平常肯定过的也不

幸福，现在就担⼼到 50年以后了，那你
这⼏⼗年哪还有⼀天安稳⽇⼦，全都在



担⼼以后了。

这样不爱⾃⼰的⼈，根本就不配做⼈。

爱⾃⼰的第⼀条，就是不再跟负⾯情绪

纠缠，不跟烂⼈烂事纠缠。

你⾮要把⾃⼰放在恐惧⾥，那谁也救不

了你。

对于这种对⾃⼰⾝体和死亡的恐惧⼼理，

怎么破？

你冥想虽然也有点⽤，但是威⼒不⼤。

我的回答是，不⽤多了，只要有 100万
以上闲置资⾦的⼈，什么病都不怕。

有些⼈总喜欢说极端案例，⽐如未来得

什么⼤病、出什么重⼤意外之类的，我

想说，说这些话的⼀般都是穷⼈。



你之所以会对未来有这样或那样的担忧，

是因为你现状过得不好。

但问题是，你现状不好，却总想通过⼀

些捷径来给未来加个保障（⽐如买保险、

努⼒鸡娃等等），简直是痴⼈说梦。

道理其实很简单：如果你混的不怎么样，

你不要指望孩⼦将来会有多⼤出息；如

果你现在过得不好，也不要指望有什么

光明的未来。

如果你没钱、没资产的话，你买任何养

⽼保险、再怎么给孩⼦灌输孝道，等到

你 70岁、80岁的那天，都会变成“⽼⽽
不死是为贼”的⻆⾊，⼈⻅⼈厌。

之前我说过了，我相信⼈类⼀代⽐⼀代

强，00 后、10 后越来越不会被垃圾⽂
化束缚，越来越接近⽣命本来的样⼦。

所以，如果你是个穷屌丝，你需要做的



不是“未⾬绸缪”，为 30年、40年后做打
算，⽽是还把今天过好，今天把钱赚到

⼿，今天把⾝体保养好。

如果你⾃⼰没钱，那么你确实⼀点⼉⼩

病你都觉得恐惧，没办法。

⼿⾥没有余粮的⼈，遇⻅幸福都害怕。

8、害怕焦虑的时候，积极的⾃我⼼理暗
⽰很重要。

⼀个⼈想要过得幸福，有所成就，情绪

稳定是⾮常关键的。

情绪稳定的重要性⼤家应该都明⽩，情

绪波动较⼤的⼈，会丧失⼀切原有的魅

⼒。

拿破仑说过⼀句名⾔：能控制好⾃⼰情

绪的普通⼈，⽐能拿下⼀座城池的将军



更伟⼤。

司⻢迁写过这样的句⼦：胸有惊雷⽽⾯

如平湖者，可拜上将军。

美国⼼理学家 Festinger 提出过⼀个⾮
常著名的理论：⽣活的 10%是由发⽣在
你⾝上的事情组成，⽽另外的 90%则是
由你对所发⽣的事情如何反应所决定。

以上这些句⼦都是在论述“情绪稳定”的
重要性。

⽽在张情三看来，情绪即⼈⽣，如果你

每天都被负⾯情绪所缠绕，那你的⼈⽣

就是灰⾊的；如果你每天的情绪是积极

向上的，那么你的⼈⽣就是光明的。

之前我在群⾥也提到了⼀个很⽞的概念，

⽣命就是宇宙的奇迹，我们每个念头都

是在跟整个宇宙进⾏沟通。







情绪稳定跟遗传、成⻓环境、内分泌情

况、⽣存状态有关，跟物质的稳定程度

也有很⼤关系。

⽉⼊ 5千美元⼤概是⼀个⻔槛，低于这
个⻔槛的⼈很难真正做到情绪稳定，因

为每天总会有烂⼈烂事在等着你。

也可以说，精神世界与物质世界是相辅

相成的，前者既是后者的结果，也是后

者的原因。

9、⾏动⼤于⼀切。

很多⼈之所以恐惧，是因为幻想多，那

为什么幻想多呢，因为不⾏动，那不⾏

动就幻想更多。

这是个怪圈。

我之前在 VIP群说过⼀句话，任何⾮常
规的怪圈都需要⽤⾮常规的⼿段打破。



既然不⾏动幻想就更多。

那么就⼲脆什么都不要想了，也不要想

什么好不好，后果不后果的，直接去做

就⾏了。

我在我的知识星球和 VIP群，⼤家咨询
的各种问题⾥⾯，有⼀类问题特别典型。

那就是：⾃⼰⽬前很迷茫，虽然有很多

时间，但是不知道该把时间花在哪⾥才

能让⾃⼰成⻓，或者怎么做才能把时间

能换成钱。

除了赚不到钱之外，每天⼤脑还浑浑噩

噩的，总是胡思乱想，都快抑郁了。

总之呢，感觉⼀天天、⼀年年的光阴都

虚度了，⾃⼰快成为⼀个废⼈了。

这种现象确实⾮常典型，⼏乎所有⼈都



经历过这个阶段，包括我⾃⼰。

现在回头想想，之所以会出现这种情况，

原因可能就是你“⼀直活在期待和幻想
当中”。

什么意思呢？

就是说，在潜意识⾥，你总是觉得“真正
的⽣活”还没开始。

现在所做的⼀切都是准备⼯作，都是为

了将来过上“美好⽣活”⽽做的铺垫。

潜意识⾥总是幻想着⾃⼰有⼤把的时间，

⽆限的可能性，只要我前期卧薪尝胆、

任劳任怨，

那么将来肯定有⼀天会“当上 CEO、迎娶
⽩富美”。

但是张情三想说，如果你⼀直坚持这种



等待思维，那么早晚会成为废⼈⼀个。

想做的事情，为什么不今天就去做呢？

⽐如我，打算环游世界了，当天就去办

理了护照，然后就办各国签证、买机票；

打算写作了，当天就注册了知乎和公众

号；

想要收钱了，当天就组织了⼀个 VIP群；

想要答疑解惑了，当天就开通了知识星

球……

经常关注我的朋友都知道，我的⾏动⼒

是⾮常强的，想到什么好点⼦，基本上

当天我就去执⾏了。

⽽⼤部分⼈依然喜欢活在“准备”和“期待”
当中。



2016年的时候，我就认识⼀个学习“城
市规划”的朋友，他⼀直说要去世界各地
的著名城市去看看，开拓⼀下眼界。

我就跟他说，你既然有这个想法，就要

抓紧⾏动。

可以先从东南亚、⽇韩⾛起，然后再去

欧美澳，最后是⾮洲。

结果这个蠢货跟我说了两点：

① ⾃⼰⽬前在还着房贷，⽽且在攒钱买

⻋，没有闲置资⾦来旅⾏。

② 如果旅⾏的话肯定⾸选有历史底蕴、

有⾼度⽂明的欧洲，⾄于东南亚、韩国

这些破地⽅根本不想去，亚洲只有⽇本

⼀个国家值得去。

结果，现在都已经是 2023年了，6年过
去了，他连护照都还没有……



这类蠢货其实很常⻅，他们有两个致命

的短板：

① 有道德洁癖

要知道，不仅仅是旅⾏，就算是买房买

⻋，甚⾄谈恋爱，都不是⼀步到位的。

你先去低成本的地⽅转转，找找感觉，

然后再逐渐升级，哪⼉有那么多“⼀步到
位”。

另外，不要以为东南亚就很差，我之前

说过，每个⺠族都有⾃⼰的表情，都有

⾃⼰的建筑⻛格和城市⾯貌。

你以为⼈家⽐你经济差，没有你的⾼楼

⼤厦多，但是⼈家可能每天脸上都洋溢

着微笑，⽽且是发⾃⼼底的。

② 总以为未来的⾃⼰会更好，⼤环境会



更好。

我想说的是：做梦。

你如果按照“常规路线”来规划⾃⼰的⼈
⽣，那么你的财务压⼒只会越来越⼤，

⼈⽣的束缚只会越来越多。

很多事情年轻时不去做，年龄⼤了你就

再也没有希望了。

你还以为⾃⼰越来越厉害、环境越来越

宽松？

想什么呢？

之前，我在如何获得真正的解脱？这篇

⽂章⾥写了“⾃律”的重要性，其实⾃律
的背后是习惯的养成。

⽐如，想要做什么事情，最重要的是“去
做”，⽽不是思前想后。



要知道，⼈的适应能⼒是超强的。只要

你迈出了第⼀步，你的⾝体和⼤脑会在

极短的时间⾥适应周围的⼀切。

这时候你会变得处变不惊、游刃有余，

世界也会对你的勇敢给出丰厚的奖励。

最后，再跟⼤家说点⽞学。

“体验”和“找到感觉”，这两件事⽐你思考
1万⼩时、读 1万本书都重要。

⽐如，你不是想开豪⻋，想找美⼥吗？

你今天就可以实现。

花⼏千块钱租辆豪⻋、花⼏百块钱买⼏

件 A货就可以实现了。

找到感觉之后，你也很快会拥有真正属

于⾃⼰的豪⻋和美⼥。



再⽐如，你的梦想就是被“众星捧⽉”，被
真正优质的服务“伺候”，那你就要尽早去
坐头等舱、住五星级酒店，体验⼀下真

正优质的服务。

只要你享受过了，感受过了，野⼼被勾

起来了，那么⽤不了多久，你就真的能

让⾃⼰拥有这样的⽣活。

很多⼈是不相信这件事的，他们不知道，

“沉浸其中”那种强⼤的⽓场加持，会给
⼈带来多⼤的想象⼒、爆发⼒和执⾏⼒。

来⾃微信公众号:重启你的⼤脑


