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作 者 （ 译 者 ） 简 历  

聂凌风，管理心理学硕士，长期专注公共关系学与成功心理学研

究，曾服于多个 500 强企业，现为独立社会观察家、财经观察家。他

着迷于人的下意识行为，认为人们在没有任何准备与思考下的动作，

最能反映人真实的内心世界与思想，曾出版《学会感谢》等书。 

 

  



内 容 简 介  

现代社会，有很多流行病，其中患病群体最多的就是“看不惯”

这种病了。患这种病的人，时时处处不满意，并将这种不满意诉诸于

言论。仇富、恨流行、愤青、网络暴动成为一种人人追捧的流行。 

本书从“看不惯”这种现象入手，深入挖掘发现，看不惯并非来

自理性本源，多半是因为自身不平衡所至。看不惯，从根本上说是一

种对现状的无能为力，是一种自哀自恋的思想混乱，是一种阿 Q 精神

的现代演绎——他们想通过谩骂使自己的嫉妒情绪得以发泄，对看不

惯者不加认同来平衡自己的心理。 

看不惯这种流行病只在社会底层流行，那些有真才实学、有财富

地位的人不会被感染，因为他们没有时间对别人评头品足。看不惯的

人不是英雄而是弱者！ 

本书从心理学角度出发，深刻剖析看不惯产生的原因，找到摆脱

看不惯心理的方法，让你的心回归到正确的位置，像强者一样俯视这

个世界！ 
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随着“铜须门”“虐猫女”等事件，“网络暴民”已经广为人知，

这个随着互联网的发展而产生的新词，拥有让人恐惧的力量。当你的

文章观点不合他们的口味，他们就会群起而攻之；当你的行为意见不

符合他们的审美，他们就要对你进行口诛笔伐。当你谈房价要涨，买

房者便来攻击你；当你谈大学生就业问题，大学生便来攻击你。尽管

你的观点没有什么错误，但是你却要遭受污言秽语的谩骂和攻击，让

你感到精神受辱、心灵受伤。他们为什么要这样做？只是因为他们看

不惯！ 

如今，看不惯已经成为一种流行病，患这种病的人，时时处处不

满意，并将这种不满意诉诸于言论。于是，互联网上充斥着对女性祖

先的问候和生殖器官的描绘，仇富、恨流行、愤青、网络暴动成为一

种人人追捧的流行。他们利用一切小人加流氓的手段招数，利用“广

博”的知识、“洞察一切真相的能力 ”， 以及“大师”级别的文笔、

“日数万言”的效率，不断地对他们的“看不惯”实施键盘暴力。在

这个过程中，他们觉得自己站在了正义和真理的一面，在人人都说假

话、都奉承财富与权力的今天，敢于说真话，敢于代表社会底层发出

不同的声音，是真英雄、真豪杰！ 

然而，他们的看不惯与键盘暴力真的那么道貌岸然吗？ 

看不惯富人，说他们为富不仁，大奸大恶，官商勾结才能一夜暴

富……别人怎么致富暂且放到一边，这种仇富的心态便极不正常，轻

则源于酸葡萄心理导致的羡慕、妒忌、恨，重则就是妒忌、敏感导致

的变态自尊。 

看不惯社会上的各色人等，说不定是投射效应在作祟，以己度人。

认为自己具有某种特性，他人也一定会有与自己相同的特性，把自己

的感情、意志、特性投射到他人身上，并强加于人，是一种认知障碍。 

看不惯社会上的丑恶，是妄图将世界变得同自己想象的一样完美。

世界从来就是不完美的，它不是你的无菌实验室，你能做的，除了接

受，别无他法。 



换而言之，所有的看不惯并非来自理性本源，多半是因为自身不

平衡所至。换句话说，如果有朝一日看不惯者获得了财富和地位，那

么他就不会看不惯这此现象了。 

看不惯，从根本上说是一种对现状的无能为力，是一种自哀自怜

的思想混乱，是一种阿 Q 精神的现代演绎——他们想通过谩骂使自己

的妒忌情绪得以发泄，对看不惯者不加认同来平衡自己的心理。 

看不惯这种流行病只在社会底层流行，那些有真才实学、有财富

地位的人不会被感染，因为他们没有时间对别人评头品足。看不惯的

人不是英雄而是弱者！ 

本书从心理学角度出发，深刻剖析看不惯现象产生的原因，找到

摆脱看不惯心理的方法，让你的心回归到正确的位置，像强者一样俯

视这个世界！ 

 

  



第 一 章  看 不 惯 说 明 你 对 这 个 世 界

无 能 为 力  

这个世界上有太多的看不惯，我们过的也是让我们看不惯的生活。

然而，我们的这些看不惯从何而来，我们为什么要看不惯，看不惯会

给我们带来什么好处？事实上，我们之所以看不惯，是因为我们认为

看不惯能带来好处，会产生特定的人际关系互动，比如同情认可共鸣。

事实上，这些好处跟看不惯带来的巨大危害相比，简直是九牛一毛微

不足道，我们的看不惯不仅不能带给我们长久的利益，甚至会带给我

们意想不到的巨大压力。因为你的看不惯并不能改变你所看不惯的现

象，聪明人都知道，存在即合理。 

仇 富 吗 ？ 只 因 为 你 是 穷 人  

2003年 1 月22日上午11时40分许，中华全国工商联合会第九届执

委会副主席、海鑫钢铁集团董事长李海仓，在山西省运城市闻喜县东

镇遭枪杀，经抢救无效死亡。 

杀害他的人叫冯引亮，与李海仓是同学、好友。冯引亮从事企业

经营比李海仓早，在当地办过一家造纸厂，因亏损倒闭，后又去炒股

票，也赔了钱，还去甘肃省某县办过一家造纸厂，也被当地政府取缔。

见李海仓的海鑫钢铁集团发展迅速，便眼红，多次纠缠李海仓，欲将

其转包给他人的土地强卖给海鑫集团。因遭拒绝，铤而走险，行凶杀

人。 

你可能会觉得李海仓帮帮朋友也是应该的，何必那么小气丢了性

命；也可能会觉得李海仓必然为富不仁，所以积怨甚多，最终死于非
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命。 

实际上，李海仓并非“葛朗台 ”， 他是一个很慷慨仁义的富人。

他的海鑫钢铁集团是国内最大的钢铁企业之一，2002年销售收入达 3

 6 亿美元。海鑫集团不但是地方经济增长的支柱，还到周边县的贫

困山区投资、建厂、办矿，帮助贫困山区脱贫致富，周边很多山区的

农民在李海仓的帮助下走上了致富的道路。 

李海仓还是当地有名的慈善家，兴办公益事业。到他去世前为止，

海鑫钢铁集团累计捐款达 1 个亿，用于扶贫助残、修路架桥、兴建校

舍、打井灌溉、兴办农村文化娱乐设施等各种社会公益事业。其中较

大的项目，有闻喜县扶贫及城区改造 1 500 万元，涑阳海鑫富民桥和

富民路 380 万元，南同蒲铁路立交桥改造 290 万元，支持中央国家机

关扶贫行动 200 万元，东镇街道水泥路80万元，捐赠宁武县焦化成套

设备 1 000 万元，周边农村打井、建校、修路等 200 余万元，等等。 

当地人对李海仓的评价非常高，说他不仅带动了一方经济的发展，

而且为人很好，体恤贫弱，这些年来为资助社会公益事业、帮助贫困

地区脱贫致富大量捐款。然而这位仁义的富人却倒在了血泊中。 

如今，仇富不再是一种遮遮掩掩的行为，而上升为一种暴力行动。

不光是李海仓，很多富豪都倒在了血泊中：温州富豪周祖豹被杀；甘

肃地产大亨刘恩谦被杀；四川明达公司董事长葛君明被杀……这是一

个长长的滴血的名单。随着名单的不断加长，“仇富”两字开始浮出

水面。 

输入“仇富心理”这四个字，百度上会出现 2 000 000 多个条目。

在这些条目中有林林总总的说法，但是在这些说法中都能总结出一个

诡异的共同点，那就是仇富的人，都是穷人！ 

中国人几千年来一直追求“等贵贱，均贫富”的理想状态，然而，

现代社会的贫富分化却越来越悬殊。当一些人炫富于世时，社会底层

会有些人，会眼红心热，也会表现出怀疑、妒忌、蔑视等复杂的心态。

从某种程度上说，这些情感是正常的，因为这是符合人性的。但是，



如果这种心理进一步发展成对富人的迁怒、愤懑、仇恨，就太偏激了。 

对财富的适当眼红是正常的，它甚至可以成为个人与社会发展的

源动力。对财富的崇拜会使人向那些已经富起来的人学习，更加努力

地工作和学习，从而实现个人与社会的双重发展。但如果不将精力投

入到找差距、从自己身上找原因上，而投入到怀疑富人“为富不仁 ”，

探究其成名、成家的不光彩方面，就会产生负面的心理作用，产生

“杀富济贫”的过激心理。 

仇富的人都是穷人，他们仇的不是财富本身，而是因为拥有财富

的人不是自己。有关调查发现，虽然大家认为富人奢侈（57 1% ）、

贪婪（52 7% ）、 腐败（45 0 ％ ）， 但同时92 9 ％的人又希望

成为富人。因为富人拥有我们所没有的东西，包括物质上的和精神上

的。 

人的欲望是无穷无尽的。人们都希望自己能够独占或者尽可能多

地占有资源，尤其是像财富这样至关重要的稀缺资源，即使不能独占、

多占，至少也要均分。但现实是，少数的富人占有了绝大多数的财富，

自己不但不能独占、多占，甚至连均分的愿望也没能实现，自然会失

望、忌恨。 

瞧，你的仇富心理，并不是代表广大中低收入者发出抗议之声，

而只是因为你自己的“独占、多占或者均分”这一想法没能被社会采

用，你自己的利益受到伤害而已——你只是为自己发出声音，何必那

么冠冕堂皇！ 

财富就像一枚硬币，爱与恨胶着在这枚硬币的两面。对自己而言，

体现的是对财富的爱的一面；对别人而言，体现的是对财富的恨的一

面。一个人仇富心理同爱富心理呈现一种正比例的关系，也就是说越

想成为富人的人，越仇富。 

越是生活在社会底层的人、能力不够、但又想成为富人的人，对

富人越是憎恨。因为一方面他们很想成为富人，另一方面，他们的能

力、学识不足以使他们获得持续增长的收入或者地位，也就是说他们



致富无望，所以对已经拥有财富的人更加憎恨。 

如果一个人有真才实学，即使现在收入不高、地位很低，但是通

过自己的努力工作，能够有一个非常光明的未来，那么，他们是很少

产生仇富心理的。由此可见，有能力改变自己不如意现状的人，不会

在仇富上浪费时间。 

不可否认，仇富心理有其产生的深刻的社会原因，但是在同样的

社会大背景下，有些人能够从积极、正面的角度去“眼红心热 ”， 进

而刺激自己改变现状，获得成长，进而跻身富人行列；而另外一些人

则把时间浪费在谩骂、愤恨上，以致永远跌落在社会底层，难以实现

提升。 

现代社会，财富的两极分化过于悬殊，是不合理的。但对待这一

不合理现象，你仍然有选择的权利：是做一个辛苦奋斗者，还是做一

个辛苦谩骂者，全凭你自己。 

 

只有穷人才会仇富。他们仇的只是拥有财富的人不是自己而已，

并不仇恨财富本身。所以，与其把时间浪费在酸溜溜地羡慕富人的奢

华上，不如花时间好好工作，为自己的财富加分。 

恨 流 行 ？ 你 已 是 “ Out Man ” 了  

遥想芙蓉姐姐刚出道的时候，那是砖头与鸡蛋齐飞，骂声共嘲笑

一色，甚至还有人专门写了歌曲嘲讽她。 

但是芙蓉姐姐却在骂声中成长起来。2009年12月19日，芙蓉姐姐

获得“2009年中国互联网经济领袖论坛”个人网站奖项，并在北京大

学百年纪念大讲堂上发表演讲。大家发现芙蓉姐姐减肥成功了，身材

真的曼妙起来，气质也开始卓绝。 

在之后一系列的新闻报道中，大家知道一些更加令人瞠目结舌的

真相： 



芙蓉姐姐有自己的工作室！ 

芙蓉姐姐有自己的品牌！ 

芙蓉姐姐与众多明星一起出演电影《 A 面 B 面 》！  

随着芙蓉姐姐愈来愈火，大家感慨万千。有的说：“这时代出名

才是硬道理 ！” 有的说：“这时代有几个能做岳飞，为了出名做秦桧

也是可以的 ！” 有的说：“世风日下，人心不古 ！”  

正如芙蓉姐姐的流行让人看不惯一样，很多流行事物都让人恨得

牙痒痒、心戚戚。比如，凤姐的雷人征婚、国学辣妹勾引孔圣人的照

片、小胖搞怪的脸谱、90后盛行的咆哮文等，都在刺激着看客的神经。

风风火火的网络红人，在流行的舞台上你方唱罢我登场，尽管引来了

好奇和吸引，但更多的还是排斥和讨厌。有人指责低俗横行，导致中

国道德沦丧，有人怒斥流行元素中全然是下里巴人，未见半点阳春白

雪。 

事实究竟怎样，或许只有当事人能说清，然而人们对于流行事物

的不同态度，很值得玩味。事实上，流行并没有对错，你喜欢就支持，

不喜欢就不参与，如此就好，根本没必要对那些呼应流行的人厌恶和

憎恨。 

流行，就像一阵风一样，不会动摇社会秩序，也不会撼动主流思

想。 

对于20世纪80年代的年轻人来说，崔健无疑是那个时代的尖兵、

流行的符号，满身“前不见古人，后不见来者”的豪情。崔健穿着泛

白的黄军装，卷起一条裤腿，迷茫地微笑，口齿不清地吼道：“不是

我不明白，这世界变化快……” 

送走了崔健，迎来了新的流行明星。1994年12月17日，史称“魔

岩三杰”的窦唯、张楚、何勇，加上唐朝乐队，一起在香港的红磡体

育馆演出。现场坐满了来自世界各地的媒体和近万名香港观众 , 在此

之前，他们很少有机会目睹来自北京的新音乐风采。这场长达三个半

小时的演唱会，几乎陷入疯狂的状态：观众的双手拍红了，喉咙吼哑



了，连见惯演出场面的媒体和保安也陷入了激动的情绪中。“在香港，

几年来几乎没有一场演唱会像这样疯狂 ”， 这是所有媒体对这场演唱

会的评价。 

几年过去，我们又迎来了郑钧和许巍……铁打的流行，我们都是

流水的过客。与其与这样的流行较真，不如抱着包容心去欣赏，这样

你才不会错过每一道美丽的风景。 

另外，流行是一种平民的狂欢，门槛很低，谁想参与皆可试试。

有人批评于丹对中国经典文学的解读等于麦当劳的汉堡包，于丹坦然

地反击：“中国没有大饼的时候可以用汉堡包暂且充饥 。”  

对于流行的东西，不必较真，尽可当作一个压力宣泄的渠道或者

找乐子的途径。赵丽华的梨花体，门槛很低，你行我也可以；后舍男

孩的搞怪表情，多么容易，你行我也差不多。比如咆哮体“有木有 ”，

三个字搞定一切，多么得轻而易举！ 

细究起来，那些对所有的流行都深恶痛绝的人，已经快要被时代

所淘汰了。这样说并非危言耸听。不得不承认，年轻人在推动着流行。

10年前，“80后”是流行的中坚力量；现如今，流行的引领者已经变

成了“90后 ”。 时代在发展，年轻的一代必然比上一代更具有创新精

神、叛逆精神，而这些无疑是社会发展的重要推动力。所以，能不能

跟上流行趋势，直接证明了这个人的心态能不能跟上时代的发展。 

对流行事物积极参与甚至主动制造流行，这样的人无疑走在了时

代的风口浪尖，属于引领者；对流行事物能宽容接受但不参与，这样

的人也仍然在跟着时代走，是与时代发展同步的；而对所有流行都深

恶痛绝并坚决排斥，这样的人只能被时代所抛弃，最后只能接受被淘

汰的命运。 

“80后”不能接受“90后 ”， 正如当年“70后”看不惯“80后”

一样。尽管他们在事业上、社会上起到的是中流砥柱的作用，但是在

流行趋势上，他们已经落伍了，而且会越来越落伍，最后随着时间的

增长、年纪的增大、阅历的增多、生活的磨砺，越来越 OUT ，最终与



上一辈一样，“被后浪拍死在沙滩上 ”。 这是每一代人不得不走的路，

唯一可以延长你“流行力”的，只有对流行事物的支持、参与、包容。

越排斥，越落后。 

还有一些人，他们看不惯流行事物，不是因为 OUT ，而是想要标

榜自己。 

标榜，出自《世说新语·品藻 》， “当时标榜，为乐广之俪 ”，

意为夸耀、吹嘘。有些人愿意用贬低一种东西来炫耀自己与众不同。

而对流行事物的打压，无疑更能体现出他们的特立独行。 

这种标榜自己的人通常是“85后”甚至是“90后 ”， 他们从学校

走出，步入社会，不得不脱离家庭，终结“小皇帝”的尊贵，昔日的

优越感荡然无存。当他们想要重新找回自己的优越感时，显然抨击流

行、标榜自己的与众不同，是一件成本非常低廉而且效果十分显著的

事情。 

对所有的流行都深恶痛绝的人往往包容心不足。可以说，恨流行

很大的原因是包容心不足之下的意难平，看到不符合自己口味的人和

事情，不是吃醋就是骂街。既不满足于现状，又爱对现实发牢骚，却

又欠缺开放性的思维。就好像你爱吃辣椒，只要别人不吃便是天大的

罪过一样。这样的人心胸狭窄，又能看得惯什么呢？ 

 

这是一个浮躁的年代，所以流行的事物变幻的很快，今天还是连

身衣，明天又流行紧身裤。我们也说不清哪一天流行的风向标会变，

哪天的流行风潮又会转回来。看不明白吗？也无需你明白，做个看客

就好。遇到你喜欢的流行就支持一下，遇到不喜欢的就当是看戏了，

又何必破口大骂，搞得自己、他人都不开心呢？ 

愤 青 ， 只 因 为 你 是 落 败 的 皇 帝  

搭上了超女快车一路走红的何洁，也算是一颗初绽光芒的新星，
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