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新新新新闻闻闻闻事件：事件：事件：事件： 

  2012年两会期间，一则“北京上班族月收入7500元没有安全感”的消息引发了舆论关注，全国人大代表、西南财经大学教授易敏利

称，中等收入群体是成熟社会的中坚力量，现在却陷入了群体性焦虑。一些代表委员认为，这在一定程度上反映了我国中等收入群体的境

况和心态。 

心理解心理解心理解心理解读读读读：：：： 

  中等收入者有较为体面的工作，内心憧憬着高端无忧的生活，但看着自身工资与物价涨幅的落差，望着遥不可及的房价，担忧着医

疗、养老等高昂的生活成本，焦虑情绪渐强：不知道楼市会怎么走，不知道股市是否可靠，不知会不会失去现在的工作，不知道生活质量

会不会下降。这种焦虑很大程度上说是对预期的焦虑，源自对未来的期待和担忧。 

  可谁又能控制未来呢？房价、股市不在你我的掌控范围内，最值得做的是回到当下，这就是“正念”的力量。作为一种心理运作模

式，正念包含两方面：一是觉知，使注意保持在当下的体验上；二是对当下体验开放、无偏见的接纳。运用到应对焦虑上便是要宽容地觉

察和确认焦虑，与焦虑共处，不需要分析、压制或鼓励它。为未来焦头烂额的各等收入者都需要回归当下，就从以正念之心面对焦虑开始

吧。 

  下面是与焦虑相关的两个典型表现，你不妨试试随后的正念处方。 

  一、胡吃海喝VS正念饮食 

  有句话是这样说的：本想一口一口吃掉忧愁，不料一口一口吃成肉球……焦虑和忧愁一样，也有让你变肉球的功效。不知你是否会这

样，一旦焦虑袭来便变身饕餮，胡吃海喝。好多时候，并不是真的饿了，只是情绪性饮食。小时候当生病或不高兴时，爸爸妈妈就会拿给

你一些好吃的东西。成人后，当你产生强烈的情绪如焦虑，你可能还会通过吃东西来获得安慰。 

  正念鼓励我们对饮食保持觉知，吃东西时要集中全部注意力，并故意减慢这个过程。要倾听你的身体，注意自己是否真的饿了。如果

饿了，就把注意力放在选择吃的食物上。当你咀嚼、品尝、吞咽食物时，以及吃饱了该停下来时，去关注每一个当下。当你觉察到自己是

因情绪而吃东西，就应以正念去对那种情绪进行探索，而不是用食物来缓和情绪。 

  二、拖拖拖,一拖到底VS焦虑是乘客，带着它上路 

  对未来的焦虑也可能让你停下当前的脚步，选择拖延和空等焦虑消失。为了甩掉焦虑，你可能躲在被窝里，跑进电子游戏里，深陷于

狗血肥皂剧中，你尝试着各种方法与焦虑情绪搏斗，想着把焦虑甩掉后才能工作或者用心生活。 

  正念说不要试图甩掉焦虑，带着它上路就好，你逃避的反而会紧追你。想象你是一辆汽车的司机，焦虑是你的乘客之一。在驾驶过程

中，焦虑总是从后座窜出来威胁你，告诉你做什么，去哪里。终于有一天，你觉得受够了，一心想要把焦虑扔下车去，你踩下刹车，去车

后边处理焦虑。要注意，你做的第一件事就是把车停下来，于是你哪也去不了了。就像一些人被焦虑拖住，处理焦虑的同时耽误了工作和

生活。当焦虑袭来，你可以在头脑中勾勒这样的画面：作为乘客的焦虑又跑到你跟前烦你了，而作为司机的你尽管开你的车，并坚持车行

走的方向，你无需听焦虑的话，也不必把车停下来。 

  正念能让我们回到此时此刻的生活中，并帮我们更好地应对压力，无论收入如何，都可以经营好此刻的生活。最后，希望这段在网上

流传的话能给予你力量。“当我吃东西时，就只管吃，当我走路时，就只管走。如果必须去打仗，今天死还是明天死对我都一样，因为我

既不生活在过去，也不生活在未来，我只有现在。它才是我感兴趣的。生活是一个节日，是一场盛大的庆典，因为生活永远是，也仅是我

们现在经历的这一刻”。 
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