
战胜焦虑心法

天涯九哥

首先我想和大家先达成一个共识，那就是在这个世界上，人人都会产生

焦虑这种负面情绪，因为这是我们的基因所决定的。从某种意义上来讲，

焦虑是我们人类能生存和繁衍下来必须要具有的东西，没有焦虑，人类

或许早就灭亡了。其实那些不会产生焦虑的人，大概早在远古的时代，

就已经被大自然的物竞天择所淘汰掉了，所以焦虑其实就和衰老一样，

是我们每个人的一生当中永远都无法摆脱的。只要我们活着，就必须要

面对的东西。

而面对焦虑，我们的面前有两条路，第一条，认同于焦虑，成为焦虑本

身，然后迷失和陷入在焦虑的痛苦当中，这时候焦虑的那个你就代替了

真正的你，然后成为了你。当然，我们还有第二条路，那就是不认同于

焦虑，跳出来观察正在焦虑的那个你，并且化解掉焦虑，这个时候你就

还是你，焦虑就变成了在无形之中推动你前进和提升的一个工具。虽然

这听起来有点难懂，但是我相信一直认真学习的朋友们一定都知道我在

说什么。请问你打算选择哪一条路呢？我相信所有的朋友们都想选择第

二条。

那好，如果这样，首先第一步你就要做到一点，那就是要接纳和允许焦

虑的存在和到来。因为这个世界的底层规律之一，就是所有在内心深处

折磨你，让你痛苦的，都是你不接纳的。因为你一旦不接纳。选择、对
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抗和评判，你的头脑中的思维活动一升起，那么你放心，你的专注力立

刻就会被这个业力系统所捕获。你一旦失去了专注力，你就不再是你了，

你就变成了一个做着机械化反应的木偶。所以我们要首先允许自己焦

虑，告诉自己是人就会焦虑，不焦虑不是人，这是第一步。

好，接下来就是第二步，我们要化解焦虑，让它不仅不能喧宾夺主成为

我们，而且还要把它变成我们的工具和燃料，去滋养我们的专注力。听

起来很酷吧？那具体要怎么做呢？当焦虑一来，我们首先要做的就是看

见和识别它。这个动作其实就是让我们剥离出来，跳出来看，这是在保

护我们的自由意志不被捕获。那么在你看见和识别了焦虑之后呢？根据

咱们的体系，所有的情绪都是某种思维活动在身体上的呈现，都是一种

能量的流动。所以这个时候我们就需要进行一个快速的自我观察。观察

什么呢？根据刚才的定理，思绪产生情绪，那么你就需要找到到底是什

么具体的思维活动，或者说什么事情的发生导致了什么样的思维活动，

于是引发了你的焦虑情绪。注意，这是一个非常短暂的过程，要在瞬间

之内完成。

举几个例子，大家来一起感受一下。比如你此刻感受到了自己正在焦虑，

然后进行了快速的自我观察，你发现导致自己焦虑的原因是因为刚才你

又收到了信用卡的账单短信提醒，而这又让你开始思考自己的负债和财

务状况，思考你现在的生意的不景气，思考你迷茫的未来，然后自我评

判，于是这些思维活动就导致了你的焦虑情绪。又比如，自我观察之后，

你发现是因为自己想起了昨天的体检报告，有几项数值偏高，然后引发
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了自己的胡思乱想，比如会不会突然死了。比如会不会发展成癌症啊等

等，从而导致了你严重的焦虑情绪。再比如，你有一个重要的文案或者

PPT，两天后就要用了，可是你却还没有开始写，然后你就开始思考如

果我没有能按时完成这一系列将会产生的后果以及深深地自我否定，于

是引发了你的焦虑。还有最近在单位发生了一些事情，导致了你和你的

同事或者领导的关系紧张，于是你就开始反复的思考自己的单位的处境

和自己在这里黑暗的未来，加之对自己的各种否定和评判，于是引发了

你的焦虑。还有一位家长因为自己的孩子和同小区的孩子打了一架，于

是就开始担心那个孩子会来自己家里报复，幻想着各种新闻里出现过的

场景，比如那个孩子半夜突然拿着刀闯进来，一看十分的具象化，就和

科幻电影一样，于是就让自己每天开始焦虑和痛苦，又或者干脆什么事

也没发生。

你就是又忍不住开始就胡思乱想，比如你想到将来会老，将来有一天会

死，甚至幻想自己的爱人会不会背叛自己啊等等，什么都有可能，我就

不一列举了，你看千奇百怪，各式各样的，但是我想说的是，所有的这

些固定的、自动化的、无意识的、奇怪的思维活动的产生和发生机制，

其实都是正常的，都不是你的错，不要因此而否定自己。这可能是你在

出生前或者在你的童年就已经被注入到你基因当中的记忆，这可能是你

家族的几代人的遗传记忆，这属于你最原始的毅力，这怎么能怪你呢？

这就是你此生要修的功课。

3



既然这不是你得错，你也无法改变，那你就千万不要评判，不要因此而

否定自己，不要给自己贴任何的标签，下任何的定义，这一切都是合理

的，你要允许自己这个样子，接纳自己这个样子，看见自己这个样子，

总而言之，任何时候你生气的焦虑背后一定会有一个相应的思维活动，

这就是你的业力和习惯所驱动着你做的自动化反应，发生了就发生了，

没什么大不了的，这就是我们自我修炼和实修的内容和功课。这个时候

我们就是要快速地通过内关去锁定这个思维活动，去发现我们的这个反

应机制，然后我们才有可能去化解掉眼前的焦虑和负面情绪。好了，行

动进行到这一步，当我们成功的锁定了我们焦虑背后的头脑的思维以

后，那我们就可以继续再往下进行了。

事实上，当你顺利地完成了以上的所有步骤以后，你的焦虑其实已经都

化解了一半以上了，但是一个真正的实修者在面对焦虑的时候，除了如

如不动的观察以外，他们一定都明白，要反过来去吃掉焦虑，让焦虑成

就我们的修行，而最好的方法其实就是两个字，行动。既然我们已经成

功的锁定了引发焦虑的念头，那么你就记住一定会有针对这个念头相对

应的正确的行动。不要怀疑，一定有，因为焦虑本身就是要促使你去朝

着让你心安的方向去行动的，难道不是吗？担心健康，那你就去健身，

去养生，担心工作不能按时完成，那你就要马上开始动手去做，担心自

己将来会被社会淘汰或者负债无法翻身，那么你就要去学习提升，为自

己的事业添砖加瓦，担心女朋友会离开你，那你就去让自己变得更加优

秀，或者去关心她，去对她好，担心别人报复你，那你就去亲自和当事

人和解等等。这是你在业力作用下已经完全失去了定力和专注，那么你
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就当下立马进入冥想，然后每天坚持去修炼定力，你定力起来了，你自

然就不会再被强迫的思考所控制了。

放心，你总是能找到相对应的，能降低你所担心的事情发生概率的行动，

或者说可以让你心安的行动，不是吗？除了行动以外，你还能指望做什

么去改变焦虑呢？你的担心，你的害怕，你的胡思乱想，这些你头脑当

中的思维活动，这些虚幻的东西，这些假象，除了会让你痛苦之外，对

现实中的现状有一丝一毫的帮助吗？并没有啊，但是到了行动这一步，

还是有很多的人败下阵来了，因为人性里边还有一样东西，那就是永远

都趋于保持舒适、容易和熟悉的状态不改变。所以说起来简单，用行动

去化解焦虑谁都会说，但是做起来又谈何容易呢？因为这是反人性的，

什么也不做，就在那儿胡思乱想，这是最简单，也是你最习惯、最熟悉

的状态了。关于到底应该怎么顺利的让我们自己克服人性的习惯？就是

用假装开始行动这个办法，搞出一个所谓的启动时间，去忽悠你的大脑，

去骗他，让他假戏真做。一旦你的大脑成功的被你套路了，切换成了专

注做事的状态，恭喜你，这个时候你的焦虑就已经完完全全的被你化解

和转化掉了，并且除此以外，你的专注力和定力在这个过程中也都同时

得到了提升，还有可能那些世俗意义上的名利和成功也会开始不知不觉

的自然而然的找到你了。

回忆一下你从最开始的识别和自我观察，到现在你可以成功的把焦虑当

成燃料，去推动和帮助你专注的做事儿，这个完整的过程，难道不恰恰

就是你在生活中实修的过程啊？我们总是说实修，那么到底什么叫实修
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呢？实修就是把修行切切实实的落实到生活当中，也就是王阳明说的格

物致知，再加上事上练，这两个东西合在一起才叫实修，缺一不可。

在我的体系里，我从来不会去跟大家说什么不要胡思乱想，不要起心动

念，那这样你就不会有负面情绪了，诸如此类的话。因为我们都是人，

不是神，只要我们身在红尘之中，就永远也控制不了自己的思想，永远

也不可能做到断念，除非我们变成植物人，或者一辈子都保持在冥想状

态，你愿意吗？很显然你不愿意，对吧？所以我会告诉大家，先接纳允

许自己的起心动念，然后就是要利用强大的自我观察的力量去守住自己

的自由意志，去守住这个我是我的观察者的这个第三方视角，然后立刻

展开行动，你要么把感觉拉回到身体上，回归当下，进入冥想状态呀，

来躲避系统的捕获，来个强行暂时的锻炼，要么你就把注意力都放在专

注的做一件当下你应该做的对你有益的能缓解你焦虑的事情上。只要你

没有采取进入冥想或者专注做事这两种行动，那么不用怀疑，你一定是

被你的思维活动又拉去了你的心理时间里头了，也就是你又活在幻想里

面了，所以你才会痛苦，你才会变成无意识受苦的提线木偶。
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