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人人都可能焦虑

几乎没人能避免时而出现的令人无奈的高
度紧张和焦虑，多数人都经常会有这样的经
历，因为生活让我们充满担忧。可以把焦虑看
成是一种安放在大脑中类似火警探测器的报警
系统。比如出车祸之前的瞬间，人的心脏会一
阵发紧，极度的紧张会让人反应速度陡然加
快，迅速作出保命的动作。焦虑经常会起到一
种类似的预警作用，告知你生活中可能会有不
测，作好应对准备。

焦虑症是指总对未来不太可能发生的事情
存有担心，是一种不正常的、非自然的担心，
情况严重时连自己都控制不住。举个例子，有
的人有一种病态心理，生怕爆发大规模的流
感，到时候一半儿的人会死于非命。他忧心忡
忡地想：真要是发生这样的灾难，生活会是什
么样子？这些念头萦绕着他们，令他们痛苦不
已，他们想象了各种结局，全都糟糕透顶。

也有一些人，生活得无忧无虑，属于乐天
派，无论发生什么样的事情都不会着急。他们
活得没什么压力，安于现状，这样的生活态度
对身心健康是有益的。但是，一个人若是活得
过于轻松，凡事都不在乎，不思进取，他就有
可能失去重要的机遇，时间长了，会积攒很多
问题。而且，无忧无虑会给人一种虚假的安全
感。在性格计量表上处于这种位置的人与陌生
人打交道时可能丝毫不会考虑个人的安全，签
合同的时候可能并不细看里面的条款，各方面
的保险有可能上得不全，存款也不多，而且经
常不重视例行的医疗检查等。这样的人很容易
成为不法经销商们猎取的对象，因为他们注意
不到生活中潜在的危险。

但是，若在生活中走了另一个极端，便会

整天忧心忡忡，这同样是问题。这样的人会无
端地自寻烦恼，遇事就着急，焦虑是他们性格
的主要特点。这种心态也很不正常，它会让人
总是处于一种惊魂不定的状态。如果在广泛性
焦虑障碍测量表上的数值达到9或10，就需要进
行适当的治疗了。

有研究表明，至少有一半患有焦虑障碍的
人一生中都得过严重的抑郁症。

有很多人，特别是在广泛焦虑型性格计量
表上分值大于10的人，都觉得他们之所以焦
虑，是因为他们为了焦虑而焦虑。他们知道自
己总是着急上火，这不正常，可又控制不住自
己。

静心想一想，你的焦虑心态是否影响到了
你的正常生活？如果是这样，说明你的焦虑性
格已经超常，需要心理医生的帮助了。精神紧
张如果在可控范围内，属于健康的焦虑，能让
你对将来可能发生的不测未雨绸缪，万一出了
什么事情，因为你早有准备，就会化解危机。

当你真正遇到大麻烦的时候，你的焦虑有
可能是支撑你的最大力量源泉。它会向你发出
预警，让你迅速作出反应。

焦虑的生物进化优势

人的焦虑感已经存在几千年了。根据进化
心理学家的研究成果，人感到焦虑在很大程度
上是为了适应大自然，这样的心态能让我们的
祖先避免那些稍有疏忽就会殃及生命的危险。
焦虑能让人们保持警惕，以防丢掉性命。危险
不仅仅来自剑齿虎、穴居熊、土狼以及其他在
原野上捕食的动物，还来自相互残杀的敌对部
落。保持警觉可以让远古人类避免食肉动物以
及人类的攻击。所以，焦虑能让人敏感地应对
威胁以求得生存。就这样，在人类的进化过程

中，焦虑经过数百万年的进化已经深深地扎根
于我们的体内，焦虑在大多数人身上被传承了
下来，因为这是人类的优势性格，可以保命。

今天，剑齿虎之类的威胁几乎没有了，但
人们在生活中同样还要应对来自社会的方方面
面的潜在威胁。我们要面对蛮横的老板，我们
的孩子可能会染上坏习惯，近来出现的严峻经
济形势可能会让我们失业等。人感到焦虑时会
心跳加快、呼吸急促、血液流动增速，面对困
境时人体总是会出现这样的反应。

焦虑的社会优势

有一定程度的焦虑感对健康人来说是正常
的现象，可以说这也是一种优势。适度的精神
紧张会让你具有以下优势：

警觉：神经敏感的人常常会密切注意人、
事和形势的发展，预想未来可能出现的不测，
或者是考虑多种行动方案，不给偶然事件留下
机会。这样的警惕性有助于把注意力聚焦在工
作质量上。这样的人很注意身体健康，他们关
注自己的饮食、体重、血压和胆固醇的变化情
况，而且会定期到医生那里体检。

有备无患：对自然灾害和其他危险作好思
想准备可以使你处于更有利的地位。适度的焦
虑能让你在求职面试、完成学业、体育活动、
竞争、演讲等诸多方面有出色的表现。最优秀
的演讲者，他们也承认每次演讲之前都感到非
常担心，而演讲开始之后，这种焦虑的心态会
变成巨大的能量。

直觉力：敏锐的直觉就如同体内装有一个
充满智慧的引航雷达。这种能力可称为“冥冥
中对事物的感悟能力”。人若是能够有效地利
用自己的焦虑心态，往往对可能发生的事情有
敏锐的直觉。他们会相信这种直觉，预感到将

来可能遇到的问题并及早作出安排。
观察力：爱焦虑的人天生观察力强。原因

何在？因为他们对周边的事物高度敏感，这样
的人能注意到周围情况的微妙变化。很好地利
用这一特长能够在很多行业中占据优势，比如
科研、法律、艺术和摄影等行业。

关注自己的焦虑

要关心你的焦虑，别以为它不重要。研究
人员发现，凡是压制自己感情的人，尤其是压
抑焦虑的人，生病的机会更大。还有，由于焦
虑你会产生某些直觉，这样的直觉有可能是正
确的!要记住，敏感是生活中的报警器。如果你
有这样的预感，一定要引起注意。即使工作再
忙，也要停下来想一想以前是否有过这样的感
觉？在什么时候、什么情况下？上次出现这种
预感的时候你是否重视它了？如果没有，接下
来发生了什么？若是重视了，情况又怎么样？
你能不能从中找出某种规律？

另外一种情况是，如果你发现自己的神经
过于敏感，那就要积极行动，让自己在焦虑计
量表上的位置降一降。

有时候，你可以人为地减少体内的火警预
报，即减少焦虑心情，但不要想着彻底摆脱
它。重要的是，要把这样的心态控制在健康的
范围内，这样就能聆听脑海里发出的焦虑呼
唤，让你的焦虑为你服务。

利用好焦虑

多数人都觉得自己需要控制焦虑的心态。
我们往往会这样想，我太心急了，应该冷静一
些。但如果焦虑是你的主要性格特点，实际上
你可以很好地利用这种性格蕴含的能量。你会

发现压力能让人表现优异，每当某次任务的期
限到来之前，你的工作情绪就会异常高涨。

在石器时代，有危机感的人有助于保护自
己的部落躲过死亡的威胁。我们没理由认为这
种警觉心理在当今就不具有类似的优点。我们
一方面不应该让焦虑心理消耗自己的精力，这
固然重要，但同时也可以借助这一个性让自己
的事业发达起来。你可以调整工作时间表，在
最后期限临近时仍能高效率地工作。你可以参
加一些竞争性的活动，无论下棋还是体育项目
都可以。你可以主动组织徒步旅行或其他活
动，你的焦虑心理有助于应付许多意外发生的
事情。焦虑具有令人向上的力量，比如防患于
未然的能力、很强的直觉力和观察力。对焦虑
性格的人来说，只要热情地拥抱自己的性格，
就能发挥出自己性格的长处。

《怪异性格心理学》
（美）戴尔·阿什 著
中国友谊出版公司

《中国在历史的转折点：当代十贤访谈录》
由资深媒体人马国川对吴敬琏、厉以宁、江平、
茅于轼、资中筠、高尚全、余英时、李泽厚、许
倬云、袁伟时当代10位最具影响力的华人学者的
采访对谈整理而成；围绕中国改革的主题，涉及
制度的顶层设计和总体规划、社会转型、经济变
革、司法改革、民生保障、文化重建、道德塑造
等关系每一个中国人命运的重大命题，深入剖析
一百年间尤其是改革开放30多年来中国政治、经
济及社会转型的真实内在逻辑，为今日中国寻求
历史方向性道路。本书撷取的访谈虽各有侧重，
但最终均归结聚集于这么两大命题：一是时下要
革命还是要改革？二是如果要改革，那么改革的
内涵是什么，方向又是什么？

1995年，李泽厚率先提出“告别革命”，其
理由是革命意味着流血牺牲，意味着社会被撕
裂。也正因为革命成本太过高昂，所以英、美等
国历史上经历过一次轰轰烈烈的革命后，选择建
立一种有助于改良的机制，从而避免激烈的流血

革命造成的巨大伤痛。从这一点上可以看出，李
泽厚只是反对极端式的革新，取而代之的是改
良。

自辛亥革命以降，中国历经数度革命，这一
次次革命代价巨大，像“文化大革命”的伤痛延
续至今。就革命问题，袁伟时认为，清末新政改
革初露端倪，然而由于社会上下缺乏改良的包容
文化，一些好的因素并未能得到充分激励，形成
强大的改良力量，从而为后来的灾难埋下了沉重
祸根。

尽管在谢幕清廷是否真正推动改革的问题上
余英时等人存有异议，但对于要革命还是要改革
的命题，大都对后者表示了明确支持。支持并非
出自于学者被驯服下的“软弱”，而是他们无一
例外清醒地认识到，革命代价巨大，撕裂的伤口
需要很长时间才能愈合，而历经三十多年的改革
开放，中国经济已经取得了相当大的成就，也取
得了寻找改良路径的宝贵经验。所以，未来中国
的改革路线图依旧应当以经济发展为前提，然后

在此基础上大力拓展改革的内涵与外延。
数十年改革虽然成效颇多，但既得利益集团

非但未受到制度的有效抑制，反倒羽翼更加丰
满。2008年，原本被寄予厚望的国家垄断法羞羞
答答地掀开盖头后，失望同时摆在眼前：这部法
律一出笼便面临先天不足、问题多多的尴尬，回
避了诸多社会强烈关注的行政垄断现象。时至今
日，那些借助政策力量暴发式增长的垄断势力并
未如人们期待的那样自觉还利于民，反倒以需要
更大发展为由，继续叫板政策，与民争利，甚至
变相逼利，比如一再以油荒逼涨的“三桶油”。
与此相映生辉的是，养得膘肥体壮的垄断企业频
频曝出待遇优厚和消费惊人等新闻。

真正的学者既不回避主要问题，也决不违背
学术原则讨好读者。在谈到政府与市场的关系
时，厉以宁并不赞成政府从市场中“全身而退”
的说法，认为“依赖于政府的调节，不仅不会阻
碍自由市场经济目标的实现，反而会使这一目标
的实现具有可能性”。

另一方面，对于改革开放所取得的巨大成就
也不必忘乎所以，毕竟相较于西方数百年的市场
经济底蕴，我们在市场经济大家庭里还只是一名
“新丁”。这同时也提醒我们必须认识到，我们
取得的那些发展成就并非前无古人，只不过是因
循着别人走过的辙痕，循迹前行。

真正应该感到庆幸的是，正是因为在历史转
折关口，社会上总能涌现一些可勘推动社会发展
的改良力量，我们才会在改革这条钢丝绳上有惊
无险。

简而言之，当一个社会拥有强大的改良力量
时，社会才可能持续焕发出蓬勃昂扬的朝气。从
这一角度讲，寻找、培育更为强大的改良力量，
顺应形势深化改良内容，这是近代中国在历史关
头之所以能够曲折发展的真正原因所在。

《中国在历史的转折点：当代十贤访谈录》
马国川 编著
中信出版社

纵观李鸿章一生，可圈可点处
众多，但是在皇权体制下，没有实
现其抱负，这是民族和个人的悲
哀。

从1862年当上江苏巡抚起，李
鸿章在晚清社会政治舞台上纵横捭
阖，活动了整整四十年，其时间之
长、涉及的领域之广、所做的事情
之多，是任何同时代的政治家所无
法比拟的。他先后担任过江苏巡
抚、署理两江总督、湖广总督，从
1870年起，在长达25年的时间里一
直担任直隶总督兼北洋大臣、文华
殿大学士(赏穿方龙补服)，是清朝
政府高层参与决策、执行决策的重
要人物。

在军事上，李鸿章是淮军和北
洋水师的创始人，开了中国军队近
代化的先河。他建立了中国历史上
第一支近代意义上的海军和一系列
军工企业，为中国工业打下最早的
基础。

在经济领域，早期的四大军工
企业：江南制造局、金陵机器局、
天津机器局、福州船政局，李鸿章
一个人就办了前面三个，后来他还
办了轮船招商局、天津电报总局、
上海机器织布局等等，并且率先倡
导在中国修建铁路。可以说他在洋
务活动中，创办最多，成效最大。

在外交领域，从十九世纪七十
年代起，他就代表清政府经办了许
许多多的对外交涉：天津教案、中
日建交、中法新约、马关条约、中
俄密约、辛丑条约……绝大部分对
外条约都是由他出面签订的。以致
在当时外国人的眼里，李鸿章就代
表着清朝政府，甚至只见李鸿章而
不见清朝皇帝。

其实，从某种意义上可以说，
李鸿章就是中国近代历史的一个缩
影，不了解李鸿章，就不能深入了
解十九世纪下半叶的中国，也不能

深入研究中国近代史。《李鸿章时
代：1 8 7 0- 1 8 9 5》广泛搜集中、
日、法等多国史料，以19世纪后期
的国际格局巨变为背景，以日本入
侵台湾、中法战争、中日甲午战争
三大事件为波峰，穿插李鸿章主持
的内部变革，强调从大历史与大战
略的双重视角，全新解读这段似乎
国人已经非常熟悉，其实依然非常
陌生的往事。

从1870年到1895年的25年，是
李鸿章主政北洋，“应对三千年未
有之变局”的25年，也是全球权力
格局巨变的25年，更是晚清错失战
略机遇、加速进入下行曲线的25
年。其间之内政外交，无论是成是
败，为是为非，李鸿章都扮演了核
心角色。

因而，这25年也就成了一个不
折不扣的李鸿章时代。如何认识这
样一个时代？正如托克维尔在《旧
制度与大革命》中给出的答案：
“谁要是只研究和考察法国，谁就
永远也无法理解法国大革命。”

同样的道理也适用于中国。
《李鸿章时代：1870-1895》
王鼎杰 著
当代中国出版社

近10年来，在全世界各地，你再难以
找到一个国家有着类似中国这样迅速而疯
狂的一次次职业浪潮的转变——— 改革、下
海、股票、互联网、房地产……各种经济
因素前所未有地冲击着中国工作者的职业
现状。在这种动荡环境中生活的人们似乎
养成了一种心智模式：“赶上那趟车，千
万别掉队”。每个人都在忧心忡忡地赶
路，害怕落后，却不知道会去往何方。

我们也许应该相信，世界上并没有适
合每个人的人生时间表，也不存在每个人
都应该追随的热门职业，每个人都有自己
的成长速度和方向。这个理念放在职场
中，就是职业生涯规划。

职业生涯规划是一门研究人如何能在
职场中获得更多满意和幸福的学问。从
1909年至今，关于职业生涯规划发展出的

流派主要有4种：匹配论、适应论、发展
论和建构论。匹配论认为人要主动选择与
自己特质匹配的职业环境；适应论认为人
应该了解和适应各种职业环境，不断地学
习新的技能；发展论认为人应该在发展的
不同阶段完成阶段内的任务，包括职业和
各个生涯角色，以获得人生的圆满与平
衡；而建构论则更加后现代一些，认为每
个人都有心中的最佳职业与工作哲学，我
们需要明晰自己的模式以找到自己最好的
生活方式。《适合比成功更重要》一书是
“匹配论”的经典入门读物。书中通过10
个经典的测评和相应的解读，让你有机会
细细梳理自己职业特质的10个方面：你希
望从工作中获得什么？你有什么能力？你
的兴趣有哪些？你适合在哪里工作？你适
合创业还是做管理？你的职场情商怎么

样……
本书有两大特色。其一是有一个复合

的测评体系。单个测评的结果看起来也许
无法说明什么，但是当所有答案都被填到
本书最后一章的表格中时，一个关于自我
的职业形象跃然纸上，自己想要得到的目
标职位、工作方式等也慢慢浮现出来。这
有点儿像印象派的“点画法”，当一个点
画出来的时候，实在看不出什么，随着点
越来越多，慢慢地就会连成线条，由线条
构成形象。这让自我测评精确有效。

其二，作者为每一个测评精心撰写了
知识背景以及使用技巧。同时信息和资源
也实现了本土化。

《适合比成功更重要》
(美) 布朗温·卢埃林 等著

中信出版社

著名作家迟子建的《晚安玫瑰》，以
哈尔滨为背景，是迟子建转向都市生活的
作品。讲了哈尔滨的另一段历史——— 流亡
到哈尔滨的犹太人的故事。在上个世纪，
有一批犹太人流浪到了哈尔滨，关于他们
的故事非常凄美，小说中写了吉莲娜这个
人物，一个经历非凡岁月的老人，把异域
认做故乡。“吉莲娜圆了我的一个梦，了
却了我对哈尔滨的一种情结。”“算起
来，我在哈尔滨生活已有二十多年了。初
来这里，我就像一个水土不服的人，非常
不适应，因为这不是我生长的故土。那冰
冷的楼群，嘀嘀的汽车喇叭声，闪烁的霓
虹灯，蜂拥的人潮，像团团乌云，堵在我
心头。对它的渐渐喜欢，很奇怪的，竟始
于一次外出归来。十多年前吧，深秋时
节，我从外地出差回到哈尔滨。下了飞
机，乘车回城路上，看着熟悉的北方的原
野，看着路两侧挺直的白杨，那股温暖而

苍凉的清秋之气，刹那感动了我——— 这就
是我生活了多年的城市啊，它的美一直存
在，只不过我与它隔膜多年，没能感受到
它的律动！我开始在情感上融入这座城
市，也开始用笔描绘它。从《起舞》到
《黄鸡白酒》，从《白雪乌鸦》再到《晚
安玫瑰》，我小说的故事背景，都是哈尔
滨这座舞台。这是座国际大舞台，尤其在上
世纪初。中东铁路贯通后，哈尔滨商铺林
立，文化繁荣，包容性强，吸引了大批外国
人。在外来人中，有一个特殊的群体，就
是流亡到哈尔滨的犹太人。”迟子建日前
在谈及这部作品的创作初衷时写到。

《晚安玫瑰》着力塑造了犹太女人吉
莲娜。《额尔古纳河右岸》的叙述者是个
年事已高的酋长的女人，《黄鸡白酒》中
的春婆婆也是个老女人，而《晚安玫瑰》
中的吉莲娜，也有八十多岁了。她是一个
十分优雅的女人，她孤傲、清洁、有过刻

骨铭心的爱与痛，有过罪恶，又满怀悲
悯。她在生命的最后一段时间，做了赵小
娥的“教母”，她给了赵小娥无常世事中
的温暖光亮。

是迟子建格外钟情老女人吗？迟子建
认为，那些历经沧桑的女人，当她出现在
舞台上时，她会放下镣铐，回归自然，把
最天籁的舞蹈呈现给你。“不是所有的爱
情都会开花的，也不是所有开花的爱情都
会结果的。”虽然如此，吉莲娜仍然恬然
守着一份纯净的精神生活，因为她的爱
情，已让她“在心底存了一辈子可以回味
的香气了”。“一个女人心底没有泉水，
不管外表多么光鲜，多么年轻，都是缺乏
生机的。而吉莲娜一直到老，都是有生机
的。我喜欢有生机的女性”迟子建说。

《晚安玫瑰》
迟子建 著
人民文学出版社

■ 速读

焦虑是大脑中的报警系统
□ 沫言 整理

什么是
正常人？你身
边是否有人
感觉“精神不
正常”？什么
时候只是个
性表达，什么
情况下才需
要用药？当
某种性格特
征影响到自
己和他人的
正常生活时应该如何调整？那些别人
认为的“精神病”，可能正是你的优
势所在。本书作者长期致力于人类精
神和心理问题研究，他将人类认为是
“负面”的性格分为八种，每一种用
对了都是才能。

推动中国历史转折的力量
□ 禾刀

李鸿章时代
□ 丽铮

迟子建《晚安玫瑰》
□ 周方舟

适合比成功更重要
□ 于京

■ 新书导读

《花的智慧》
（比）莫里斯·梅特林克 著

重庆出版社

本书是一部体现大自然生存智
慧和生存哲学的科普散文，在作者
笔下，动植物也“深思熟虑、充满
活力的智慧”。

《向前一步》
（美）谢丽尔·桑德伯格 著

中信出版社

谢丽尔描述了女性是如何使自
己在职场中犹豫退缩的。她鼓励女
性“往桌前坐”，参与对话与讨
论，寻求挑战，敢于冒险，满怀热
情地去追求自己的目标。

《群众路线大家谈》
李朱 选编
华文出版社

这本以群众路线为主题的学术
论文集，由著名党史专家金冲及先
生担任本书顾问，著名党史专家逄
先知、香港中文大学教授王绍光等
23位专家学者政要一起为各级领导
干部解读群众路线的真正含义。
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