【心理点滴】

摆脱焦虑的4个经验

（一院陈映推荐，2016年11月27日）

推荐理由：生活就像个大染缸，里面是五味杂陈的味道。面对未卜之事，我们会紧张，会焦虑。无论是如何成功的人，总有在不擅长领域无所适从的时候。此时此刻，最应做的就是迅速摆脱焦虑，从容不迫地应对挑战。本文作者分享了四个经验：舍弃、看透、冷漠以及躲藏。分清主次，摆脱焦虑，着重于既定目标，才是我们走向成功的捷径。
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生活是不是忙碌琐碎，由境遇决定；但面对这种生活是否焦虑，通常由性格决定。

不管是谁，现代生活正毫不回头地碎片化，人们不可避免越来越忙碌，需要同时处理的事情越来越多。

无人不焦虑，也是因为“焦虑”没有准确定义。因此，人们把所有难以明确定义的难过、慌张和无助都称作焦虑。而无论是谁，生活中都面对大的或小的意外，这是生活的真相。

因此，通过改变生活化解焦虑是很难的；在这种情况下，要尽量做到不焦虑，需要性格上的技巧——更好地面对环境的技巧。

相比之下，我是人群里生活比较忙乱、但比较不容易焦虑的人。倒不是因为我面对的世界更完整、更简洁或更容易。历数工作十几年的经历，无论媒体工作还是创业，相对都是焦虑的高发领域。

焦虑高发领域有三个特征：1.同时面对更多事，像破房子，四处漏水；2.经常面临突发状况，随时感到前途莫测；3.这种的处境短期不会解除。

拿创业举例，无论是创始人还是在创业公司，都需要面对不规范的分工，同时解决多个问题；计划性弱，需要随时调整，随时完成；这种状态又很难看到结束之日，往往持续几年，其间面对外人意想不到的挫败，大的到公司生死，个人安危，小到一个项目成败，一个朋友离合。《创业维艰》里有一句话被传得很广，“在担任 CEO 的8年多时间里，只有3天是顺境,剩下的8年几乎全是举步维艰”。很多人认为这句话是用了夸张手法，9月30日是我辞职创业一周年的日子，我回头仔细算了一下，真正感到“顺利”的时间特别少，那几个瞬间太明显，我可以板着手指数出来，加起来恐怕也就不到一天时间。

用这三个标准去考察，你会发现焦虑面前人人平等，绝大多数人都在不同环境里面临相似处境。

那么怎样才能做到尽量不焦虑？

我把自己尽量不焦虑的经验总结成了 4 个词：舍弃、看透、冷漠、躲藏。

第一个词是舍弃。

舍弃并不完全等同于流行的“断舍离”，但它们部分重合。我理解的舍弃，是善于挑选一段时间、一个场景内的主要目标，然后把跟目标无关的因素忘记。时间和场景变换，主要目标会变换，这时候就要看情况是否调整主要目标。

最典型的场景是工作和娱乐的变换。在工作状态下忘记娱乐，在娱乐状态下忘记工作，这就是舍弃。如果事情非常多，场景变换非常快，那么这种舍弃的节奏也随之加快，但不管是多么微小的间隙，都要舍弃次要目标，寻找主要目标。否则，两个不同标准会重叠，你会不知道按照哪个标准选择，有个精确的说法叫作“心挂两肠”，焦虑随之而来。

要做到快速取舍，需要慢慢培养一些明确标准，而防止标准的重叠：什么事重要，什么事不重要；什么事对，什么事错。这一点，是我在和导演徐静蕾聊天时得到的启发，她说到一个很令人羡慕的思考习惯，是画一条明确的线，线之上的，不纠结，去做；线之下的，不纠结，不做。当然，这条线并不容易画，需要价值观、判断力足够成熟，需要长期的总结和训练。

第二个词是看透。
它有两层意思。

一层意思是说，面对一个麻烦，尤其是急切的时候，绝不为其中无法改变的部分费神，只关注其中可以解决的部分。

已经发生或必将发生的事实不可改变，为它付出任何精力都是损耗。最典型的例子是“迟到”这个场景，我见到太多人，在约会、会议、赶飞机即将迟到的时候张皇失措，不断抱怨司机开错车道，选错路，或者绝望地思考着后果。但这一切都丝毫不会改变迟到的事实和它的后果。这时候应该做的，是弥补和防备可能的后果，哪怕系好鞋带以便下车后跑得快一些，都更有用。如果一切都已经于事无补，不如安心看本书，或者处理一些与此无关的工作。记住，不为无法改变的事情伤神，别人可能会因为你这种时候的状态感到奇怪，但这是这个情景下最正确的状态。

大的一层则是，从总体上认清麻烦不断是自己人生的常态，并且为此做好一切心理准备。不要为“麻烦出现”这件事耗费心神，不要懊悔，不要叹息不幸——除非这种懊悔和叹息是策略性的，能带来帮助。这样，你可以冷静对待任何麻烦，并且用最快的时间决断最好的应对方式。

第三个词是冷漠。
这一点包含在上一点里，但值得单独拿出来说。

冷漠主要是对自己而言。很多焦虑的来源，是“太爱惜自己”。而化解这个焦虑其实也很简单，那就是简单地问一句“有什么大不了的”。从战术上把一切自己无法改变、必须承受的后果看成“没什么大不了的”，在我看来是问题发生后唯一正确的心态，它有些自欺欺人，因为很多后果可能非常严重，比如破产，甚至死亡。但假如你曾经试过多问几次自己这个问题，你会发现世界变得不那么可怕了。人可以承受绝大多数坏事，并且能够度过绝大多数危机，失恋、失去工作、失去财产都是并不致命的麻烦，更不用说你面对的大多数麻烦根本到不了这个层级：诸如一件工作没有做好、丢了一个钱包这种小事，不是无法弥补的过错。大多数情况下，都还来得及。

还要记住一点：有些痛苦根本无法解决。这也是冷漠的价值：不要呵护自己脆弱的幻想，要让自己承认这个事实。接受它然后想想怎么办，反正你早晚要接受。

第四个词是躲藏。
要给自己准备一个随时可以躲进去忘记一切的庇护场。

关于这一点，我在之前一篇文章里说得很详细，那篇文章叫《我面对吵闹生活的一些生存窍门》。简单来说，就是给自己寻找一些可以快速进入又快速出来的状态，这些东西可以是一本小说、一个歌手、一些游戏画面，或者一个你非常喜欢的人，一段你难忘的回忆，它们的特点是，你可以在耐心就要失控的混乱时刻，花二十分钟甚至十分钟躲进去，让自己彻底放空，享受片刻沉浸，用最短时间给自己吸取最大的耐心和宁静感，然后出来继续面对一切。

很多时候，抽一根烟或者涂一次口红就是充当着这种效果。有些经常焦虑的人喜欢抽烟，有些女孩每天需要到卫生间补几次口红，这些小举动其实就是躲藏，三五分钟时间，可以积攒很多能量。

 一定要有短暂放空的办法，大多数事情不会被10分钟耽搁，而这10分钟却可以给你带来处理大多数事情需要的力气和耐心。

其实，上面四条如果非要简单总结，那就是“理性”。判断利弊和得失，判断后果，专注解决问题的方案而不是对问题产生情绪。

理性的养成不能一蹴而就，但如果不断提醒自己，你会发现一切都在慢慢变好。生活会仍然一团乱麻，但你面对乱麻会更加镇定。

最后一个问题是，过于理性的人会不会显得像台机器，缺少人情味儿，因而生活很无趣？不必担忧，人天生具有感性和理性交织的能力，根据“舍弃”原则，你有足够多的场景需要发挥感性的能力，但不要在那些它会让事情更糟糕的时候使用太多感性。 

所以，最后一条建议是，别在对待自己的时候使用太多感性。既然要面对世界冷冰冰的逻辑，适当让自己变得冷酷一些。
（推荐者注：本文来自轻快生活报-快时代·慢生活2016年10月26日）

（注：学校关工网站刊发时间：2016年12月19日）
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