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前言

新的经济自由使数亿中国人过上了富裕的生活。
然而，在繁荣的经济大潮中，一个已经困扰西方世界长达数世纪的问题也东渡到了中国：那就是身份
的焦虑。
身份的焦虑是我们对自己在世界中地位的担忧。
不管我们是一帆风顺、步步高升，还是举步维艰、江河日下，都难以摆脱这种烦恼。
为何身份的问题会令我们寝食难安呢?原因甚为简单，身份的高低决定了人情冷暖：当我们平步青云时
，他人都笑颜逢迎；而一旦被扫地出门，就只落得人走茶凉了。
其结果是，我们每个人都惟恐失去身份地位，如果察觉到别人并不怎么喜爱或尊敬我们时，就很难对
自己保持信心。
我们的“自我”或自我形象就像一只漏气的气球，需要不断充入他人的爱戴才能保持形状，而他人对
我们的忽略则会轻而易举地把它扎破。
因此，惟有外界对我们表示尊敬的种种迹象才能帮助我们获得对自己的良好感觉。
身份的焦虑是何时产生的呢?生活的基本需求总应该首先得到满足吧。
在饿殍遍地的饥馑年月里，很少有人会因为身份而焦虑。
历史证明，社会保障了生活的基本需求之际，就是身份的焦虑滋生之时。
在现代社会里，我们总爱拿自己的成就与被我们认为是同一层面的人相比较，身份的焦虑便缘此而生
了。
翻开报纸，发现上面有熟人光彩照人的相片(这足可以毁掉你整个早晨的心情)；你的好友兴冲冲地告
诉你一个消息(他们升了职、他们即将结婚、他们的书上了畅销书排行榜)，因为他们幼稚地、甚至带
点施虐性地认为这是一个好消息。
在晚会上，有人用力地握着我们的手，问我们在“干”什么，而他自己筹集资金刚刚开张了一家新公
司：每当这切发生时，我们便为自己的身份地位而担心了。
现今，身份的焦虑比以往任何时候都强烈，因为每个人获取成功(性爱的成功、经济的成功和职业的成
功)的可能性似乎比以往任何时候都大。
要想觉得自己不是一个“失败者”，我们必须期望更多的东西。
我们每时每刻都被成功人士的故事所包围。
然而回顾历史，我们可以发现，在绝大多数时代里，人们的主导思想与之完全相反：对生活抱以很低
的期待不仅正常，而且明智。
仅有极少数的人立志追求财富与成就。
就大多数人而言，他们知道自己活在世上就是为人奴役、逆来顺受。
即使是今天，我们攀上社会顶层的可能性也微乎其微。
我们很难获得能与比尔·盖茨一较高下的成功，就如同一个17世纪的人想获得路易十四那样的权力是
痴人说梦一样。
然而不幸的是，现在的人们觉得这一切并非没有实现的可能——这种想法来自于每个人阅读的杂志。
事实上，如果谁没有为了实现这一切而全力以赴，那才是世间最荒唐无稽的事情。
富豪们是否也会受到身份焦虑的困扰?答案是肯定的，因为他们攀比的对象是与他们同等地位的人。
我们所有人的做法都并无二致，故而即使我们比历史上的任何时期的人都富裕，到头来还是觉得一无
所有、两手空空。
并非我们不知好歹，而是因为我们并不以古人为参照来判断自己。
与古人或与其他地域的人相比而显现出的富裕，并不能长时间地使我们开心。
只有同那些一起长大的同伴、一起工作的同事、熟识的朋友，或是在公共场合与那些有认同感的新知
相比较时，如果我们拥有和他们一样多或更多的东西的时候，我们才认为自己是幸运的。
因此，要想获得成功的感觉，最佳途径莫过于选择一个稍逊于己的人作为朋友⋯⋯毋庸置疑，对身份
地位的渴望，同人类的任何欲望一样，都具有积极的作用：激发潜能、力臻完美、阻止离经叛道的有
害行径，并增强社会共同价值产生的凝聚力。
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如同那些事业成功的失眠症患者历来所强调的那样，惟焦虑者方能成功，这或许具有  定的道理。
但承认焦虑的价值，并不妨碍我们同时对此进行质疑。
我们渴望得到地位和财富，但其实一旦如愿以偿，我们的生活反而会变得更加糟糕。
我们的很多欲望总是与自己真正的需求毫无关系。
过多地关注他人(那些在我们的葬礼上不会露面的人)对我们的看法，使我们把自己短暂一生之中最美
好的时光破坏殆尽。
假如我们不能停止忧虑，我们将会用生命中大量的光阴为错误的东西而担心，这才是最令人痛心疾首
的事情。
治疗身份的焦虑并无灵丹妙药。
但我们可以尽量去了解它、讨论它。
这好比气象卫星发来的热带暴雨的报道。
气象卫星并不能阻止暴雨的发生，但它给我们提供的地球图片至少能告诉我们一场暴雨的来源、强度
、结束的时间，从而可以减轻我们在灾难面前手足无措的感觉。
一旦对身份的焦虑有所了解，当我们再次面对对手的漠视和挚友的成功之时，我们的反应就不会仅仅
是痛苦和内疚了。
2006年12月初于伦敦
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内容概要

　　《身份的焦虑》并非一本充满学术语言的“高深”著作。
它用通俗、有趣的语言，为现代人解读了“身份”的前世今生，以及我们为什么会为“身份”而焦虑
。
“身份”这个词在这本书中更多的还是指一种社会地位，一种当代人追求的功名利禄。
为什么我们渴望得到别人的认同？
是什么让我们变得“势利”，对于金钱和时尚的欲望之壑为何总也填不满？
我们到底怎样才能克服这种身份的焦虑呢？
在阅读这些文本的时候，一方面，你会惊叹于德波顿广博的知识，那信手拈来的典故和风趣的点评，
为你从多个视角展现了人类的“身份”观念；另一方面，你会渐渐审视自我，发现许多已经在你脑海
里根深蒂固的东西，开始动摇和解体。
　　在他人眼里，我是怎样一个人？
我是个成功者还是失败者，每个人的内心，潜藏着对自身身份的一种难言的[焦虑]。
可有谁曾真正审视过这种身份的焦虑呢？
睿智的德波顿做到了，他首次引领我们直面这一人心深处的焦虑[情结]。
德波顿援引艺术家、思想家及作家的观点与作品，抽丝剥茧般地剖析身份焦虑的根源并从哲学、艺术
、政治、宗教等各个角度探索舒缓和释放这种焦虑的途径。
一枝生花妙笔，伴以广博的学识和独特的视角，澄清种种心性的困惑和社会的壁障，让你不经意间峰
回路转，解开心结，感悟人生更加丰盈适意的含义。
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书籍目录

中文版序言（阿兰·德波顿）界定第一部分 焦虑起因　第一章　渴求身份　第二章　势利倾向　第三
章　过度期望　第四章　精英崇拜　第五章　制约因素第二部分 解决方法　第一章　哲学　第二章　
艺术　第三章　政治　第四章　基督教　第五章　波希米亚
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章节摘录

第一部分　焦虑起因　　第一章　渴求身份　　人为什么要追求显耀的身份?对此问题的回答几成共识
：要言之，无非是祈财、求名和扩大影响。
　　然而，有一个显然不为权势规则所关注的字眼却能更准确地表述我们心中的渴慕，那就是“爱”
。
衣食一旦无忧，累积的财物、掌控的权力就不再是我们在社会等级中追求成功的关键要素，我们开始
在意的其实是显耀的身份为我们赢得的“爱”。
金钱、名声和影响只能视为“爱”的表征——或者是获取爱的途径——而非终极目标。
　　“爱”这一字眼，一般用于表述我们想要从父母或爱人那里得到的东西，怎么可以用来描述一种
我们求之于社会，并受之于社会的诉求呢?也许我们应该同时在家庭、两性和社会三种范畴中寻求爱的
定义，把它视为一个人对另一个人的尊重，以及对其存在的关注。
获得他人的爱就是让我们感到自己被关注——注意到我们的出现，记住我们的名字，倾听我们的意见
。
宽宥我们的过失，照顾我们的需求。
因为这～切，我们快乐地活着。
你可以认为，与社会身份相关的“爱”有别于两性之间的爱，譬如它不具有“性”的成分，婚姻也不
是其归宿，而且其施与者也通常有附带目的，然而，你并不能否认这种爱的接受者一样能沐浴在他者
关怀的目光里，倍感呵护，就像忘情于爱河中的情侣。
　　我们惯常将社会中位尊权重的人称之为“大人物“，而将其对应的另一极呼之为“小人物”。
这两种“标签”其实都荒谬无稽，因为人既以个体存在，就必然具有相应的身份和相应的生存权利。
但这样的标签所传达的信息是显而易见的：我们对处在不同社会地位的人是区别对待的。
那些身份低微的人是不被关注的——我们可以粗鲁地对待他们，无视他们的感受，甚至可以视之为“
无物”。
　　由身份卑微所带来的影响不应该仅在物质层面上进行思考。
他们的痛苦也很少，只是一种物质意义上的不如意；相反。
只要能够维持生计，他们的痛苦就远远不止物质上的局限，而主要在于他们意识到了自己身份的低下
危及自尊感。
只要不觉得羞辱，人完全可以长期过着艰苦的生活而毫无怨言，如士兵和探险家们，他们愿意过着～
种极其艰苦简陋的生活，其物质之匮乏远甚于现今社会上那些最窘困的群体，然而，他们能熬过一切
的苦难。
为什么会是这样呢?因为他们清楚自己受到他人的尊重。
　　同样，由显耀的身份所带来的东西也不仅仅局限在财富上。
一些非常富足的人仍孜孜以求地聚敛财富，尽管他们所拥有的已足够供其后五代人挥霍之用。
如果我们坚持以理性的财务视点来分析他们，也许会对他们的狂热感到难以理解，但是，如果我们看
到在积累财富的同时，他们其实也在赢取他人的尊重，我们就不会奇怪了。
很少有人只是一味地追求高雅情趣，也很少有人只是耽溺于奢华享乐，但我们每个人都渴求一种生存
的尊严。
因此我们可以大胆假设，如果未来社会是凭着积攒小小的塑料圆片（而非金钱）来获取他人的爱，那
么，要不了多久，这种我们现在看来毫无价值的小玩意就会成为所有人追求和渴望的焦点。
　　亚当．斯密在他的《道德情操论》（1759）中说： 我们在这个世界上辛苦劳作、来回奔波到底为
了什么呢?所有这些贪婪和欲望，所有这些对财富、权力和名声的追求，其目的到底何在呢?难道是为
了满足自然的需求?如果是这样，最底层的劳动者的收入也足以满足人的自然需求。
　　那么人类的一切被称为‘改善生存状况的伟大目的的价值何在?” “被他人注意、被他人关怀，
得到他人的同情、赞美和支持，这就是我们想要从一切行为中得到的价值。
富有的人忘情于财富，是因为财富能够自然而然地为他吸引世界的目光。
穷人则完全相反，他们以贫穷为耻。
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他们感觉到自己生活在世界的目光之外。
一旦感到自己被世界所忽略，人类天性中最强烈的欲望将必然难以得到满足。
穷人进出家门都不为人所注意，即使在闹市，他也会像独处在家一样默默无闻。
而名流显贵们则不然，他们一直为世界所瞩目。
所有的人都渴望能够一睹尊颜。
他们的行为成为公众关心的对象。
他们的片言只语、举手投足都不会被人忽略。
”　　每一个成年人的生活可以说包含着两个关于爱的故事。
第一个就是追求性爱的故事，这个故事已经广为人知，并且得到人们详尽的描述，构成了音乐和文学
的根本主题，被社会普遍接受和赞颂。
第二个就是追求来自世界之爱的故事，这一故事更为隐蔽、更加让人难为情。
人们提到它的时候往往采用刻薄的、讽刺的语言，好像只有那些生性嫉妒和有心理缺陷的人才会产生
这样的需求，或干脆把对身份的追求简单地解释为对财富的追求。
但第二个关于爱的故事在强烈程度上一点不亚于第一个，在复杂性、重要性和普遍性上也是如此，而
且一旦失败，所导致的痛苦不会比第一个少。
在第二个故事中也有令人心碎的时候，这一点可以从那些被世界定义为小人物的人们空洞、绝望的眼
神中得到证明。
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媒体关注与评论

　　先整理一份阿兰德波顿的作品年表。
 　　1. 1994/8 Essays in Love，“爱情笔记” 　　2. 1995/9 The Romantic Movement ，“爱上浪漫” 　
　3. 1996/6 Kiss & Tell，“亲吻与诉说” 　　4. 1998/4 How Proust Can Change Your Life，“拥抱逝水年
华” 　　5. 2001/3 The Consolations of Philosophy，“哲学的慰籍” 　　6. 2003/3 The Art of Travel，“旅
行的艺术” 　　7. 2005/1 Status Anxiety，“身份的焦虑” 　　8. 2006/4 The Architecture of Happiness，
“幸福的建筑” 　　7、8两本的中译本是07年新推出，但已是早在过去两年中就已发表的旧作。
我最早从五道口的光合作用读到“哲学的慰籍”后一发不可收拾，这些书我基本收齐了，就因为德波
顿的书特别有趣，小说不像小说，倒像随笔。
抽了零星时间今天熬夜总算把“身份的焦虑”读完，德波顿笔调依旧是不紧不慢的侃侃而谈。
 　　差点受书名所惑，以为此书是用来治疗精神焦虑症，;-) 但最终发现，德波顿并没有去扮演心理医
生，实质上，他是在试图更清晰地诠释成功和失败，重新定义成功者和失败者。
 　　他在这本书的序言中直接点明：“现今，身份的焦虑比以往任何时候都强烈，因为每个人获取成
功（性爱的成功、经济的成功、职业的成功）的可能性似乎比以往任何时候都大。
” 　　须知，现代的传媒几乎连篇累牍地把成功者定义为有权势、有金钱的人，包括偶像、职场企业
家等等。
做软件的会把比尔盖茨当偶像，做网络的会觉得明天目标就是Google、Youtube。
所以大家奋发努力，结果是可想而知。
正如德波顿说：“如果谁没有为了实现这一切而全力以赴，那才是世间最荒唐无稽的事。
” 　　德波顿于是开方子，实际上2001年的“哲学的慰籍”可算作解除焦虑的第一道药方，在那本书
里，德波顿对不受欢迎、缺钱、遭遇挫折、被认为有缺陷、心碎、困顿等几方面“焦虑”分别用不同
的哲学家的思想来作“慰籍”。
 　　不过，仅仅从哲学方面的思考来慰籍显然是不够的，于是2005年“身份的焦虑”德波顿更系统的
从哲学、艺术、政治、宗教、波希米亚几方面来探讨成功和失败。
从时间线来说，“身份的焦虑”似乎是“哲学的慰籍”的续集，然而前者包含了更宏大的内容，所以
更确切的说，“哲学的慰籍”倒像是一个前传。
 　　看书时候常常心生感概，那些话好像正是我要说的，而为什么我总说不到那么透彻呢？
所以摘录一些方子的精要句子罗列如下，长句子请慢慢理解，基本就是我所理解的其思想精要，你会
发现对成功和失败的解释其实是随价值观体系的变化而千差万别： 　　哲学方面他说：“（如果我们
）对我们的失败已经承担了应有责任，但社会依然赋予我们一个很低的身份，在这种情况下我们就有
可能采取西方传统中一些伟大的哲学家曾经采取的思维方式：在对我们身边的价值体系有了一个比较
客观公正的理解之后，我们可能会采取一种理性的遁世态度，并且不带任何为自己的行为进行辩护或
孤芳自赏的味道。
” 　　对于艺术，他说：“艺术作品----小说、诗歌、戏剧、绘画或者电影----可庄可谐，能够在不知
不觉当中，潜移默化地向我们揭示我们的生活状态。
它们有助于引导我们更正确、更审慎、更理智地理解世界。
” 他还说：“古今中外有众多的艺术家通过各自的作品，对人们在社会中获得地位的方式提出质疑。
”然后，他具体分析几部小说、戏剧、绘画它们是如何做到这一点的。
 　　在政治方面他表示：“现代上层人士所占有的位置曾经为战士、圣徒、骑士或拥有土地的贵族绅
士所占据。
”“决定上层地位的因素一直处于变化当中，...，那么导致身份焦虑的因素也随之在不断发生变化。
” 　　关于基督教他说：“在内心深处，我们本能地知道我们的痛苦与抱负之庞大密切相关。
如果从1000年的角度来看待我们那些渺小的身份焦虑，我们将会非常难得的认识到自己的微不足道，
从而获得心情的宁静。
” 　　最后在波希米亚人一节，他更是清楚地点明“波希米亚坚持用精神的标准来衡量自己和他人，
而反对用物质的标准来对自己和他人做出判断。
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”他还提到梭罗（写瓦尔登湖那位）“梭罗让我们重新认识没有钱对一个人意味着什么，它并不像资
产阶级世界观所巧妙地暗示的那样，是人生的游戏中失败的证据。
一个人没有钱可能仅仅意味着他自愿选择把精力投入到别的事情上，而不是投入到商业领域，在这个
过程中他在别的方面变得很富有，而不是在金钱方面。
” 　　德波顿完全就像一个人肉Google，轮番请出古往今来的思想家做嘉宾，旁征博引验证其观点，
因而整本书也建立了其自成体系的逻辑，阅读的快感也正是源自于此！
 　　可能德波顿提出的解决方法并不是全部，但是重要的是解决问题的脉络已经有了，真正解决你的
焦虑，不外乎就是重建你被“主流世界”引导出来的价值观，重新思考你的人生方式，如果你真正有
了自己喜欢的生活方式，有了自己的生活哲学，又何来羡慕旁人，何来焦虑呢？
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