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在我看来，人生中最可悲的不是英年 

早逝，也不是赚不到钱，而是自己生 

命中大部分清醒时间都被“无聊”所 

笼罩。

比如，过去的1个小时里，自己没有做 

成任何事，没收到什么钱，而且也没  

有什么有意思的事情发生。

昨天、上周、上个月、去年……也都 

是这样平平淡淡度过的，没有任何值 

得自己兴奋的点。

如果你也是这种情况，说明你已经被 

“无聊”所笼罩了。

如果放任这种情况继续发展，那么生   

命度过10年跟度过1天，没有任何区别， 

即使长命百岁也没有任何意义。

“量”是有了，但是“质”非常差劲。 

所以，如何对抗无聊，如何让生命活   

得“带劲”,是每个人都要面对的重   

要课题，不管你是月入3千还是月入3  

万，在这方面都是平等的。
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换句话说，能否让人生活得很有味道， 

跟钱多钱少关系不大。

更重要的是，你如何度过每秒、每分、 

每小时、每天、每周、每月、每年 …  

对U君自己来说，最失败的一天是这样 

的：没赚到什么钱，也没有实现任何  

成就，没有惊喜的瞬间，对生命也没  

有更加透彻的理解 ……

所以，我不允许自己这样浪费时间、 

浪费生命，我每天要做很多“对抗无 

聊”“让生命更加带劲”的事情。

今天我就跟大家分享5条对抗无聊的思 

路，全是我的实战经验。

1.每天都要学习新知识，都要保持认知 

方面的成长。

就拿过去这两年(2023-2025)来说， 

我在很多方面都有成长、有突破，对   

世界、对人性、对身体理解的更加透   

彻 了 。

有的是被动接受的成长，有的是主动 

学习的成长。比如：

①我去老挝旅行的时候，被关了小黑 

屋，还遭遇了各种审问和调查。

然后我对海关、出入境、压力测试、 

审问套路、落后国家都有了一个更加 

深刻的认识。

以后再遇到这种情况，我也能轻松应 

对了，至少心里不会慌了。
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②去年，我做了一次痔疮手术(全麻 

),对于整个流程也熟悉了，对于手 

术也祛魅了。

以后再有需要手术的情况出现，我一 

点也不会害怕，绝对能勇敢面对。

③前年，我的膝盖出了一些问题，去 

医院拍片子也看不出什么问题。

于是我去做了康复训练，由专业的老 

师为我进行一对一指导训练。

然后我对“如何不给关节造成负担的 

前提下增加肌肉含量和骨密度”这方 

面，有了更加深刻的认识，也掌握了 

很多科学的训练方法。

毕竟，如何不让肌肉流失、如何不得 

骨质疏松，是每个人后半生都要处理 

的重要课题。

顺便说一下，如何健康饮食、如何维 

持身材，这些也都是非常有意思的领 

域，都值得我们终身去学习，去实践 

,去感悟。

④2024年我通过了日语的N3和N2考试 

(最高等级是NI)。

这不仅是对我“学习能力”的一次检 

验，也让我的思维变得更加包容、开 

阔，关键是，这也是我人生中一次重 

要的里程碑。

这就引出了下一个话题：
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2.多给自己的人生增加一些“里程碑

”式的成就瞬间。

你可以回想一下，过去一个月，你有 

没有达成过什么成就?过去一年有没 

有让你印象深刻、回忆起来仍然记忆 

犹新、心潮澎湃的瞬间?

如果答案是no, 那么过去这一个月、 

一年都被你荒废了，你很可能被无聊 

时光吞没了，而且没有“打造里程碑 

”的概念。

在U 君看来， “里程碑” “仪式感”这 

些概念，对我们的人生还是非常重要  

的，它们能让我们的记忆更加充实，

生命更加饱满。

我给大家举几个真实的例子：

①有的人每年都要解锁一个新的国家 

,那么当他看新闻、看影视剧、刷短 

视频时， 一旦刷到他去过的那个国家 

,他的内心就会产生共鸣。

而“共鸣”这个东西，是穿越时空的 

一种存在，让你瞬间就神游到当初的 

那个时间、那个空间。

这种感觉是非常美妙的。

②有的人每年都要考一个证书，要么 

是职业资格证书，要么是一门外语的 

证书。
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这些证书不一定能换成钱，但是“设 

立目标-努力争取-达成目标”的过程 

还是非常有意思的。

如果你每年都能经历一次这种正向循 

环，那么这一年过得一定非常充实。 

③有的人每年都要学习一种交通工具 

(或者叫体验世界的方式)。

比如，去年学习骑摩托车，今年学习 

开赛车，明年学习开直升机，接下来 

是学习跳伞、滑雪、速降 ……

总之呢，每年都会多一个看待世界的 

视角，心态也会一直年轻、有活力。 

结果就是，等你跑不动、玩不动、只 

能回忆过去时，你的脑子里满满的都 

是惊喜、刺激的瞬间，生命一下子就 

变得饱满起来。

3.每天都要创造点什么。

要知道，“输入性”的兴趣爱好，很 

快就会达到天花板、达到兴奋阈值。 

比如，让你尽情地看风景、看综艺、

看剧、刷短视频、玩游戏、品尝美食， 

用不了几年，你对这些就会腻了，然  

后就会重新陷入无聊和虚无当中。

而且，这些输入性的爱好，跟年龄和 

阅历是有一定关系的。

等你过了30岁、40岁之后， “输入性 

爱好”给自己带来的惊喜和刺激会越  

来越弱。
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这时候，创造、输出才是真正能把自 

己从无聊中拯救出来的神器。

如果你对那些输入性爱好也腻了，你 

可以像我一样，每天写点文章把自己

的真实想法传达出来。

另外，你写的内容一定要让大家看到 

,不能只是记在自己的记事本上、不 

给别人看。

原因也很简单，你对这个世界的思考 

,也能引起其他人的共鸣。

如果别人能从你的文字中获得能量， 

那么他们也会给你正向反馈，然后你 

的能量也会变得异常饱满。

有人会说：写东西、拍视频都太难了 

,总感觉自己的功底太差。

我想说，创造性的事情就没有简单的 

,无论是写文章、拍视频、画画、作 

曲、做手工 ……

只要你在做“从零到一 ”的创造，那 

么过程一定会遭遇很大的阻力。

但是，人就是这样一种动物：只有克  

服困难、克服挫折，甚至经历千难万  

险之后，得到的胜利果实才最美味。   

所以，如果你的一天都是平平淡淡的， 

大部分时间都很无聊，那么你就要客   

观地分析一下：
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你在清醒的12小时里，有哪些活动是 

被动输入的，有哪些活动是主动创造 

的 。

如果你想让人生变得不无聊，变得带 

劲，你必须增加“创造性”的事业和 

爱好。

这就引出了下一个话题：

4.关注和金钱都能滋养人。

现在是自媒体时代，无论你是写文章 

的，还是录音频的，还是拍视频的， 

都可以发到各种社交媒体平台上。

如果你的内容火了，有很多人关注、 

评论，这时候你会变得非常兴奋，还

会倍受鼓舞。

要是在30年以前，只有编剧、导演、 

演员、作家才能获得这种兴奋感：当 

一部电影大卖时，编剧、导演和演员 

都能收获巨大的成就感。

当一个作家的作品在报刊杂志上发表 

时，他也能获得巨大的成就感。

因为他们清楚，有数以万计的观众和   

读者认可他们，这种感觉才是最爽的。 

而2025年的今天是社交媒体时代，是  

自媒体时代，每个人都可以在网上发   

声，每个人都能获得大众的认可，从   

而获得成就感和满足感。

所以，如果你也想获得这方面的成就 

感和满足感，你必须也要利用好各种
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社交媒体平台，然后去上面输出、创 

作。

要知道，人是一种需要关注的动物， 

关注你的人越多，你的成就感和存在 

感就越充实。

除了关注度之外，收钱也很重要。

如果有人愿意给你钱(不管是打赏也 

好，还是从你这里购买产品或者服务 

也好),都表示对你的认可。

而且这种认可是最真实的，没有任何 

水分的，也是最滋养人的。

所以，能收钱一定要及早收钱，再小 

的钱也不能放过(比如公众号打赏、 

流量主)。

我们之所以要收钱，不是因为我们要 

用这个钱去买什么东西，而是“被支 

付”“被认可”

这个动作能赋予我们能量。

举个例子，同样是两个公众号运营者， 

小A的公众号每天都有十几个人留言， 

支持自己，认可自己的观点(但是没  

人打赏)。

而小B 的公众号每天没有几个评论，但 

是总会有十几个人打赏。

你们猜，谁获得的成就感和满足感更 

大 ?

肯定是小B。
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因为在这个世界上，真金白银的支持 

才是最能给人带来能量和希望的。

U君以前经常说的一句话是：只要我们 

还在收钱，那我们的人生就充满希望。 

所以，想判断今天过得是否充实，你   

就要问自己：今天有多少人给我钱?

5 .挑战自己的极限。

有句鸡汤是这样说的：不要跟别人比 

,要跟昨天的自己比。

我觉得这句话说得非常有道理，人存 

在的意义，就是超越昨天的自己。

举个例子，昨天有人在网上骂你、攻   

击你，结果你跟对方辩论了两个小时。 

今天你看到了U君的文章，你明白了“ 

越是有人骂、越容易火”,然后再有   

人骂你，你只会给他点个赞，然后内   

心里感谢他为自己贡献的热度。

这时候，今天的你就比昨天的你成长 

了很多，你的心胸更宽广了，你的营 

销思维也更上一层楼。

再比如，在2023年的时候，我在【赢 

在8小时之外】这个公众号上每周更新 

两三篇文章；

2024年的时候，我已经做到了日更， 

一年至少写了360篇文章。

没发表文章的那几天，要么我在医院 

做手术，要么我在飞机上。
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到了2025年的今天，我的目标是：在  

这一个公众号上，我要输出500篇原创 

文章。

所以你会看到我经常一天更新两篇文 

章。

因为我就是要挑战自己的极限，这样 

才有意思，才带劲。

要知道，人的潜力是无穷的，大部分 

人拼尽全力才挖掘不到5%。

无论你从事任何行业，无论你做任何 

创造性的工作，只要你有“挑战极限 

” “超越去年的自己”这种意识，你 

会发现两件神奇的事：

①大部分事情都是熟能生巧，没有想 

象中的那么高不可攀。随着你不断挑 

战新的领域，不断增加挑战的砝码， 

你会对整个世界祛魅。

②当你真的超越了过去的自己，你会 

产生绝对的自信。而这种自信心，能 

驱使着你去做很多事情，也能支撑着 

你走很远。
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