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《身份的焦虑》

内容概要

这本书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。
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作者简介

阿兰·德波顿（Alain de Botton），英伦才子型作家，生于1969年，毕业于剑桥大学，现住伦敦。著有
小说《爱情笔记》（1993）、《爱上浪漫》（1994）、《亲吻与诉说》（1995）及散文作品《拥抱逝
水年华》（1997）、《哲学的慰藉》（2000）、《旅行的艺术》（2002）。
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书籍目录

中文版序言（阿兰·德波顿）
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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

版权页：   插图：   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。因为这一切，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，他们愿意过着一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。

Page 5
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编辑推荐

《身份的焦虑》自2004年于英国出版后，旋即风靡英美，已被翻译为20多种文字。
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《身份的焦虑》

精彩短评

1、书很好，找出的焦虑的根源。但看完就看完了，焦虑依旧。。
2、在内心最困苦的时候给了我无限的安慰和勇气。
3、一部翔实的焦虑发展史。如今的亚文化内核都离不开消费主义，而非徳波顿所描述的变滑稽为严
肃的波西米亚人。雨果、司汤达、梭罗、福楼拜们的时代早已一去不复返。
4、从社会学角度对身份焦虑提供的解决方案。不提供对错，只是让人意识到现有的价值观念不一定
有天然的合理性，人们还有哲学艺术宗教等选择。
5、没有一劳永逸，焦虑过后还有焦虑。
6、增加财富或者降低欲望，都能让焦虑减少。对成功对幸福对人生的评价标准从来都不是也不应该
是统一的。内容很多，一次吸收不完。后面是不是有点偏题？
7、对英伦小王子的才情感到佩服，他能很好的用很多人的观点佐证自己的观点。克服的前提是承认
和认识，本书比较详细地阐述了为什么会焦虑，以及给出了一些方案来克服。方案简单，需要实践。
8、身份的焦虑来自对外界认可的渴求，解决的方案，一是转移注意，从哲学，艺术来转移精神体验
，二是从精神上改变，政治和基督指引人从心理暗示来宽慰自己，三是认知主流价值观的轮替，从而
让个人不要过分为所谓主流价值束缚住。
9、获得广泛的爱是焦虑的本质根源，开篇的观点就很吸引人。
10、虚空的虚空，凡事都是虚空。
一代过去，一代又来，地却永远长存。
11、被一下击中的书并不多，这本算是其中之一。
书写的有意思，一个礼拜就读完了，插图也很精彩。
任何东西都没有最终解决，买这本书的时候我还是希望他能帮我缓解焦虑的，但是就如书中所写，知
道暴风雨要来，知道其形成的原因，这样在迎接暴风雨的过程中会不那么迷惘，这就够了，但不要想
着熄灭暴风雨，但是可以稍微避开一些。
从书中得到的一些科普知识，比如说波西米亚原来不只是一种风格，还是一种精神追求，梭罗原来是
属于波西米亚系的。
12、看这个因为洒家确实是焦虑。我想看看怎么个解决法来着。首先得确定我焦虑的原因是不是因为
身份问题。德波顿说：“身份——指个人在社会中的位置⋯⋯即地位”。又说：“狭义上指个人在团
体中法定或职业的地位（如已婚、中尉等）。而广义上——即本书所采用的意义——指个人在他人眼
中的价值和重要性。”我过于在意别人的看法，重利更重名——这样不好，我们不要——我总觉得这
像是主席讲的话。德波顿先是肯定身份的焦虑广泛存在又不可避免，也不完全是负面意义，毕竟能让
人上进；可是，过于焦虑也没什么好处，因此给了好多解决办法。比如，哲学、艺术、政治、基督教
（死亡面前人人平等，我看这是世界上唯一的平等）和波希米亚处世。我记得大概2004年左右流行所
谓“布波族”呢，就是布尔乔亚和波希米亚的混种。流行得快似乎消失得也快。我对艺术没感觉，音
乐、美术、建筑，统统艺术盲，可惜了了，也没办法。还是书里提到的那个美国人威廉·詹金斯说得
好：“自尊=实际的成就/对自己的期待。”我想，如果达不到更高的成就，提高自尊的办法就是降低
自己的期望值。
13、前半本分还好后半部分鸡肋
14、阿兰的加有砒霜的毒鸡汤
15、认识自己 正见
16、郁闷时，特别是看到别人比自己过得好而心怀不满时，应该多翻翻此书！
17、很赞
18、再次买他的书
19、最大的焦虑 就是对身份的渴求吧。灵魂不够重时 焦虑得越重。
20、身份的焦虑，无非是欲望过多且得不到满足。屈服于世俗的等级观，忽视内心的富足。作者前半
部分介绍焦虑的起因，后半部分阐述解决方法，用哲学，艺术，基督教等方法帮你缓解身份的焦虑。
21、前几章还挺有同感的，后面有点为了分析而刻意找到一些没太有记忆点的东西，反倒不知道想说
什么。
22、比较通俗易懂，没有太多的学术性
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23、一如既往好看。
24、不想被每天的报纸、电视、杂志、所谓流行音乐排行榜所左右了。人们现在的困扰，好像在200多
年之前已经被分析和预见。睿智的生活才是有品质的生活，这本书是有启发的。
25、正如标题所言，虽然作者的爱尔兰血统，多少让他有点自以为是，但是书确实很好看，引经据典
，也结合了很多实际个案，很容易让人对号入座。
26、一句话总结：别在意别人的眼光，只做自己的女王
27、观点十分有趣，值得读第二遍。
28、越高级的需求越难被满足，不用为衣食烦扰以后就多了很多现代病。书中和搏击俱乐部里很有共
性的一点就是你所拥有的任何东西都不能代表你，反正生活不过从一种焦虑转向另一种，何不乐在其
中？
29、终于读完了⋯作者很有才华，读起来不费劲。焦虑的起因部分很能找到共鸣，解决部分感觉没什
么用。身份的焦虑是不能完全消除的，我们只能去思考，去了解，把焦虑控制到一个合理的范围内。
毕竟如果没有了身份的焦虑，我们应该也不用活了。
30、雾霾天躲在屋里装泥马大龄文艺男女青年用
31、阿兰德波顿一贯的丰富知识，轻松笔调。从现代社会的身份焦虑现象谈起，继而引发对势利这一
现象的思考，从历史的角度试图发掘其产生的原因，最后给出了可能的解决方法。作者为解决身份的
焦虑开出了五味药：哲学，艺术，政治，宗教和波希米亚。对个人来说，避世与信教较易实现。但不
知是否因为中译的缘故，总觉得此书烂尾了。
32、找到&ldquo;我&rdquo;
33、批判和反思了精英崇拜，身份的变化，身份焦虑的来源阐述清晰，也提到了解决办法，融合了心
理学和哲学的说法，援引丰富，怪不得被称为英伦才子型人物。看完在想，当代社会价值导向是否多
元？显然不是，是精英时代。至于后半部分的解决方法，很难解决。因为精英也在焦虑。
34、从内心寻找幸福--- 《身份的焦虑》读后感马斌幸福的人生，如果不能摆脱焦虑，便成为一句空话
。让自己的生活获得圆满的幸福的元素为什么如此艰难，就是因为我们时常不由自主地被某种焦虑感
所折磨。焦虑可以分为许多种。引发焦虑的原因的种类倒底有多少不是一张清单就能说清楚的。然而
不管种类有多少，归根结底是一种安全感的缺位。依然从最经典的马斯洛心理学金字塔理论来看。维
持生命存在的基本物质的缺乏是造成最基层焦虑的因素，所谓吃不饱穿不暖忍饥挨饿。当人们为基本
生存而担忧时，贵族的优越生活离他们过于遥远，以至于难以引起其他范畴的焦虑与不满。因此，焦
虑是有阶段性和层次的。而离我们最近的朋友、同学、邻居的生存状态往往是容易产生焦虑的最直接
的诱发因素，这种参照系真实到残酷，让大部分人不得不思考为什么自己的生存境遇竟然会有如此之
大的差别，继而引发心神不宁的情绪，包括羡慕，直至嫉妒。人类社会生存的艰难性一方面来自物质
性，另一方面来自心理特征。这两者之间无法分开。为什么物质性焦虑会引发心理性焦虑或社会性焦
虑。其中原因之一就是人从社会中取得物质的能力与这个人在社会上所处的地位有关。即便在大荒大
灾之年，有权有势的人遭受的伤害相对会小些，获得食物的机会就会多些。地位身份意味着某种特权
，特权直指资源。总之，地位越高、权...势越大，所能从社会中获得资源的机会也就越大。地位身份
与资源的关系，直接在心理与社会资源建立关联。这个关联体现在对自己身份的焦虑。这个焦虑呈阶
梯状，但这梯子很怪异，只有最低的台阶，却没有最高的台阶，如同通天梯一样，仰着脖子向上看，
没有尽头，除了眼光所及之处的云雾缭绕。云雾缭绕处并非阶梯的尽头，只是我们的眼光在较低层级
时无法穿透而已。然而，当人有幸靠近云雾缭绕处，你又会看到梯子的延伸。你若仔细观察自己的熟
人，包括朋友、同学、老邻居，知足常乐的人和家庭极少极少。而知足常乐的词则被日常地挂在嘴边
。这不是好兆头，而是恰恰人们很难做到知足。因为难以常乐，便用这样的智慧之言不断提醒自己。
从小被灌输的好好读书天天向上，并不是纯粹的精神追求的概念性口号。透过这些，孩子们逐渐地（
或被老师家长用实例启发灌输地）了解学而优则仕，也就是读书好的，就该做官；做官就有更多获得
社会资源的机会；有机会，日子才会好过，家人的日子才会好过，才会让左邻右舍、远亲近邻、亲朋
好友羡慕不已，如此一来，这一家子在邻里之间、在街头巷尾才会有面子、有地位。而相对有地位有
身份的人家，往往就成了当地教导孩子的好榜样，也成为妻子奚落丈夫的好教材。于是，被训斥的孩
子有了焦虑感，被斥责的丈夫也有了严重的不安感。什么能解决这些，在这样一个经济主导、以经济
成败论英雄的社会，还能有什么好的解决办法，只能是想办法挣钱、多挣钱，唯有此才能改变自己的
形象，摆脱难以抬头的的地位，获得广受尊敬的地位和身份，即便成不了官，也该成个万元户啊。这
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是一个有形无形的没完没了的竞争。与别人的差距越大，越容易造成心理落差。落差越大，越少安全
感。没有安全感，怎么会没有焦虑感，而解决了身份，就能缓解此种焦虑。这也在很大程度上解释了
为什么公务员考试如火如荼，被戏称为中华第一考。我们不由得担忧起来，如果是出于如此企图心的
人掌握了国之大器，不腐败不沦落才怪！可是这种连锁关系是事情的本来面目吗？是完全自然界定下
的规则吗？我们只能认命而不能做一点思考？这种心理、这种关系是正常的吗？在以精英崇拜的经济
主导的世界里，这种身份的焦虑是必然的产物，对绝大多数人而言。但并非对所有人。任何时代的主
流思潮一定也同时存在着其他反潮流。波西米亚思潮、达达主义、福罗拜、埃默森、梭罗就不是人云
亦云的主义和思想者。难道人的成功与否、人的幸福与否只能透过经济领域的精英主义才能获得吗？
难道资本主义的精英主义思想才是获得人生持久幸福感的唯一道路吗？德波顿在《身份的焦虑》最后
用这样一句话结束全文：世界上并不是只有一种方式才能证明生活的成功。这句话不由得让我想到了
数年前宝莱坞出品的电影Three Idiots。也让我再次赞叹叔本华在《人生的智慧》中的大德思想：任何
外在的因素都无法构成持续幸福感与安全的根本，最可靠的幸福源泉必须从人的内心中寻找。这些话
在我心中激起强烈反响与共鸣。我深以为此！ 阅读更多 &rsaquo;
35、生活就是一种焦虑替代另一种焦虑，一种欲望替代另一种欲望的过程。身份顾名思义就是“标签
”，身份的焦虑是一种担忧，担忧自己在社会和他人眼中不被认同。当代的物质拜金成功精英主义，
不知误导了多少人去追逐名利。所以大多数人的生活即使再富有，也还会焦虑和有欲望，因为方向就
错了，内在依旧贫乏。
36、有些地方发散太厉害了，但是这就是他的写作风格吧。对我来说只能说还行。（内容有些拖沓）
37、意外的浅显⋯⋯有点不过瘾
38、焦虑是什么？它是怎么产生的？有解决的方法吗？本书从这些方面介绍了这些，比较系统完整的
呈现出来。
39、2016.6.1
40、经典著作，值得一看。
41、不得不说这是一本很好看 很有内容的书 值得拥有有
42、我们焦虑的事都是对自我的怀疑，用别人的标准衡量自己。这并非不对，而是要在自我价值观和
他人标准里找到平衡。在这个马上要考试的焦虑午后，焦虑的读完本书，希望少点焦虑
43、就是在读一本小论文啦 还是挺有意思的 人生来焦虑 无忧无虑的人生基本不存在 如何缓解焦虑的
情绪 就是要像我这种心很大或者自欺欺人的人吧
44、找到身份焦虑的成因，解决的方法就好找了。每个人在社会中，受到社会的影响的，评价他人，
评价自己，建立自己的评价体系。身份的焦虑是我们承诺在成功生活和不成功生活之间存在公共差异
的时候，必须付出的代价。生活是存在，而不是做事。不要用一种焦虑代替另一种焦虑，用一种欲望
代替另一种欲望。
45、无论宗教艺术政治资本主义或是波西米亚，起初都扮演着反抗并重塑价值的角色，但随后也成为
了某种僵化的牢笼。多样性，远胜于对单一价值顶礼膜拜。
46、真的 心灵鸡汤水准直追印度大湿克里吸神油 最蛋疼的就是 毫不怀疑我认识的不少民哲民社会学
甚至科班出身的书读的好到不行的写出来也就这种货色 啊 早日放弃写作吧还是。就这还豆瓣有脸卖19
块。没脸骂到广播。
47、不错不错不错 书质量很好 包装好 物流好
48、拿到的时候象盗版书，因为不是自己签收的，所以就没办法了。哎，失望啊~
49、最荒芜的困顿，不是不知人，而是不知己。
50、喜欢这本书的封面和捧在手里的感觉。当然，书的内容本身也很好啦！如果不介意，我提个想法
哈，附在书上的那个介绍作者的条有些麻烦，不如直接印到书上啦，翻书的时候不舒服另外又容易丢
，如鸡我又不想扔掉。肋一般，弃之可惜，食之无味。去掉吧去掉吧⋯⋯
51、书包装很好，是硬皮的，没有破损之类的，整体很满意。
52、太喜欢这个才子了看了好几本他的书，越来越喜欢
53、道理我都懂，还是要别人讲给我听。读完暂时缓解了下我焦虑的每一天。
54、加上这一本共看过作者写的四本书，感觉这一本不如前三本好，内容有些松散。阅读的时候总是
忘记主旨，要不停地翻看目录。有些失望。
55、陈广兴老师的赠言签名一直留在首页。没法在生活中找到共鸣的时候只能在书里寻找答案。阿兰
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德波顿让我欣喜之处即是，他能完整解读任何一个我仍没发现的问题。身份带来的焦虑只是源于自身
内心的不平静。修行还在路上。
56、没有感觉到像很多人说的所谓的醍醐灌顶，作者在书里所说的东西，我已经靠自己的胡思乱想得
出了差不多的结论，所以没什么惊喜。不过关于身份的变迁和其论据的梳理还是蛮细致的。事实上，
只能依靠哲学、艺术、宗教这些梦幻般的东西，才能短暂地脱离一下被经济和权势占据的现实，正因
为是一种很容易被认识到的不可逆转的现象，所以才更加可悲。
57、一本包罗万象引经据典才华横溢的心灵鸡汤
58、成因分析挺好看的，渴求身份 追求爱 势利 过度期望 精英崇拜等等，认知了一些观点，很有历史
的气息。解决方法又哲学艺术政治基督教和波西米亚，提供了一个方向和见解。
59、嗯⋯⋯我可以用“肤浅”这个词么⋯⋯完全没有进行有深度的探讨。偶尔看个序这写的什么鬼！
60、通过作者的叙述。可以稍微平息一下自己急功近利的心
61、09年这版和07年那版 有什么差别
62、讲得很浅 略鸡汤
63、写得相当到位，语言易懂，幽默生动，值得推荐~
64、还是对那些喜欢掉书袋的作家有感⋯⋯然而如何控制焦虑，最后的结论却是学会接纳身份的焦虑
，扶额，大概这是人生求而不得的命题吧。不如旅行的艺术有趣。
65、身份的焦虑只有在一种情况下才是成问题的，那就是我们遵循那些导致焦虑的价值观念。如果这
样，我们是否可以忽视这些价值观念，不要在意这些，从而达到减轻焦虑的目的。愿我们都可以如此
洒脱，内心富足。
66、读他的书最重要的是借鉴思维模式。固有经验一再被重复，除了细节上有灵光闪现之外，根本缓
解不了焦虑。
67、高中买了没读完，上次回去看见立马拿下来揣着了，可能正在状态期望能感受到点儿啥吧。总体
来说，没有惊喜。
68、能决定你的存在价值的，只有你自己。
69、看了目录和前3章，感觉不错，能学习并收获。（PS:印刷雪白的封面好几条黑色的脏痕）
70、正版图书，很满意呢。
71、应该作为成年人心理健康教育普及读物。
72、好失望，最近比较焦躁，想看本书静静，看完并没有顿悟反而觉得有点鸡肋，还是喜欢《爱情笔
记》那种把东西一一列出来的思辨式
73、通俗易懂。但 在读过东方哲学的书籍后 不免觉得德波顿的切入点 有点...太表面
74、还是有所收获的，尤其其中的一些例子感觉颇为生动
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精彩书评
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章节试读
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