
 

姚洋：摆脱“内卷”，找到

自己的独特潜能 
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【财新网】（专栏作家 姚洋）去年在年轻人当中流行的词汇是“内卷”，

今年流行的词汇是“躺平”。今天我就想和大家谈一谈这两个词。 

“内卷”一词来自于黄宗智先生对民国时期华北农村的研究。自达尔

文提出进化论之后，evolution 也时常用来描述人类社会、特别是西方社会

的进步。中国在元代之前有过 evolution，无论是从经济还是从社会和政治

文明的角度来看，宋代都达到了农业社会的顶峰。但是明清 600 年间，中

国的经济和社会基本上没有什么可见的进步。伊懋可（注：英国著名历史

学家 Mark Elvin）把这种状态称为“高水平陷阱”，即农业高度发达却无

法进入工业文明的状态。黄宗智先生进一步发挥伊懋可的理论，认为民国

时期的华北小农因为没有新技术，只好在土地上投入越来越多的劳动时间，

自己剥削自己。这就是“内卷”（involution）。 

这点儿理论回顾基本上说清楚了“内卷”的含义。以民国时期华北的

小农为参照，当代的年轻人的确是在内卷。实际上，多数人的内卷从幼儿

园就开始了。幼儿园里的孩子，本来应该天真烂漫、无忧无虑，但竞争已

经开始。着急的老师给孩子上算术课，着急的家长让孩子认识 1000 个汉

字。与此同时，父母砸锅卖铁、“孟母三迁”，也要买下一间学区房，为

“鸡娃”准备巢穴。从此，孩子便进入各种各样的、无休止的竞争。 

社会上总有“九斤老太”，认为一代不如一代，比如，年轻一代不如

老一代能吃苦、能抗压。但是，同学们，你们是在竞争中长大的，是最能

抗压、最能吃苦的一代！进入大学，本来你们可以轻松一下，可是，你们
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发现，你们还是需要竞争，因为，前路还要保研、还要找工作。 

但是，许多竞争都是多余的。社会上的标准都是相对的，竞争的结果

是水涨船高。为出人头地，每个人都必须像跑步机上的老鼠一样，越跑越

快，最终，社会进入最坏的纳什均衡。在竞争的过程中，总会有一些人感

觉自己跟不上竞争的节奏。既然无法达到自己心仪的目标，何不停下来休

息呢？所以就有了“躺平”。 

没有人认为“内卷”是好事情。但如何铲除“内卷”呢？只要高中择

校存在，家长就会“鸡娃”；只要高考是人生唯一出路，高中生就要做无

休止的练习；只要文凭是就业的敲门砖，教育就会过剩；等等。然而，择

校、高考、文凭这样的东西又是社会所必需的，不可能扔掉。那么，年轻

人还有希望吗？ 

政府和社会应该、也可以做一些事情，降低整个社会的竞争压力，但

是，要最终摆脱“内卷”，还得靠年轻人自己。其中最为重要的，是寻找

自己独有的潜能。每个人都是独特的，每个人都拥有独一无二的优势。找

到自己的独特之处，就可以避免内卷式的竞争。 

北大校友李雪琴是一个摆脱内卷的好例子。小的时候，她也被她母亲

当作“鸡娃”养，进入北大，她接着“鸡”自己，按她自己的说法，她的

成绩还不错。但是，因为坚持“鸡”自己，她抑郁了。她不明白自己为什

么抑郁，所以接着“鸡”，到纽约大学去留学。到了美国，她才明白，一

个人不用总是“鸡”自己。她放弃学业，回国做网红，无意中却发现了自
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己独特的潜能：说脱口秀。北大人+铁岭人，说脱口秀不红都难！听李雪琴

说奥特曼的故事，笑着笑着，你就会哭的。因为找到自己独特的定位，李

雪琴再也不用“鸡”自己，挣钱也有了动力。别人问她对“躺平”的看法，

她说：我还没挣够钱呢，咋能躺平呢？ 

在当今世界上，竞争无处不在。我们无法逃避竞争，但可以选择竞争

的赛道。大家都选择出国深造，我留在国发院读博士也许更好；而当大家

都开始选择国发院读博士的时候，我选择去清华也不是一个坏的选择；当

所有人都想进金融业就业的时候，我心怀高远，参加选调，从基层做起；

而当选调成为风尚的时候，我选择去民企，也许会成为我事业腾飞的起点。

“天生我材必有用”，何况你已经从北大国发院毕业了呢？ 

对于北大人来说，什么是成功？做科学家、经济学家、企业家，或者

政治家，当然是成功，但杀猪、说脱口秀也是成功。北大人与人不同之处

在于，杀猪要成为陆步轩，说脱口秀要成为李雪琴！ 

同学们，你们有无限潜能。Follow your heart，找到你的潜能，尽情

发挥你的潜能，那么，你不成功都困难！ 

作者为北大国发院院长。本文为姚洋 2021 年 6 月 26 日在北京大学国

家发展研究院暨南南合作与发展学院 2021 届毕业典礼上的致辞，有删节。 
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