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原来，这就是“上游思维”
■阿岚

眼光长远，才能改变穷忙的人生2

“上游思维”可以解决80%的人生难题3
生活中，有些人有坐电梯被困的经历。

大部分的电梯公司遇到这类情况，都是采取
事后立即派师傅去救援的措施。但有一家电
梯公司，却专门为此进行了研究。

经过一系列精密测算后，他们发现几乎
所有的电梯，在发生故障前，关门的速度都
会渐渐变慢。正常的电梯，在按下按钮到彻
底关上电梯门，只需要5秒钟。可即将发生故
障的电梯，整个过程却需要6抄-8秒。

为此，这家电梯公司专门设计了一个计
时器，为的是准确记录电梯关闭的时间。一
旦超过5.5秒的极限，公司就会派人来进行

检修。这个方式，使得乘客被困的几率大大降
低。

安全性的提高，也让他家的生意越来越
好。这家电梯公司的高明之处，就是懂得运
用“上游思维”，来提前解决问题。

只有在“亡羊”之前先“补牢”，才是真正
的治本之策。

当代社会，一个人的认知优势，决定了
他的竞争优势。如果思维只停留在表层，那
么最终他需要花费更多的时间和精力。而拥
有“上游思维”的人，总能跳出问题看问题，透
过现象看到本质，及时阻止问题的发生。

不少人都听过寒号鸟的故事。
别的鸟类从春天便开始为过冬而储备

粮食，寒号鸟却总是四处玩耍，毫无过冬的
计划。

到了秋天，寒号鸟仍没有筑巢的打算。
终于冬季来临，别的小鸟都在自己的鸟巢里
过冬，只有寒号鸟因为没有筑巢而被冻死在
岩石缝里了。

大家都在嘲笑寒号鸟眼光短浅，不懂得
未雨绸缪。却不知，生活中的很多人，不知不
觉间已经成了另一只“寒号鸟”。

作为中国曾经的“鞋王”品牌，百丽曾连
续多年在中国女鞋销售中位居榜首。

百丽早期的资产也只有200万，但在之
后的二十多年中，他们迅速发展线下门店。
到了2013年，它的市值一度高达1500亿。

这也让当时的百丽，自信地喊出了“凡是
女人路过的地方，都要有百丽”这样的口号。

电商时代来临，人们开始踏进了网络购物
的时代，实体店的客流量逐渐减少。

可就在这样一个重要的路口，百丽不仅
没有跟随时代发展的步伐，还坚持把重心放
在了线下的实体门店。

这个错误的决定，让百丽陷入了危机，
出现连年亏损的局面。

富兰克林曾说：“没有准备的人，就是在
准备失败。”

生活中，很多人都只盯着自己眼前的一
亩三分地，从未为将来做过打算。

当一天和尚撞一天钟的混日子，固然舒
服。但当风险来临时，你就是最早被时代淘
汰的那一批人。

你的被动，正在把你逼进死胡同1

著名作家丹·希思曾
提出过“上游思维”这个
概念。

它原本的意思是，如
果提前做好上游水土的
保持工作，那么下游发生
洪灾的概率就会大大降
低。

生活中也是如此，只
有抓住问题的根源，才能
彻底避免问题的产生。

那些把问题后置的
人，常常只能被动接受，
从而做事更加手忙脚乱。

而真正有本事的人，
都能借助上游思维向上攀
登，掌握人生的主动权。

加点料

自律让人更优秀
■洞见

心感悟

迷茫时，冥想放空

在快节奏的社会中，我们被人流
裹挟着向前走，步履匆匆，反而忽视了
自己的内心，忘记为什么出发。

是时候停下脚步，拿出一段时间
和自己相处，听听内心的声音，唤醒沉
睡的灵魂。

曾经有一段时间，作家张萌陷入
了迷茫焦躁之中，难以集中注意力工
作，甚至连睡眠也受到影响。

后来，她在冥想中，找到了解决办
法。她听着舒缓的音乐，心随意走，想象
自己在宇宙中，在森林里，在海面上。感
受自己缓慢而轻柔的呼吸，身体和心
灵都得到了放松。

当大脑彻底放空时，屏蔽了外界
的纷纷扰扰，她发现自己能够重新静
下心来解决问题。

冥想，就是给我们的大脑一个安
顿自己的空间。

正如心理学家卡巴金对冥想的形
容：“就像一杯水放在桌子上一段时
间，泥沙沉淀下来，水就变清了。”

在宁静中沉淀自己，忘记焦虑迷
茫，看清自己的本心。在嘈杂的世界
中，用冥想过滤所有的杂音，在思考中
安顿好身心。

哪怕生活再喧嚣，我们也能活出
自己的豁达和快乐。

纠结时，好好睡觉

你有没有那样几个辗转反侧的夜
晚，反复纠结自己的选择。

结果第二天醒来，问题非但没有
解决，大脑反而变得更加昏昏沉沉。

有句话说得好：“睡前放下一切，
醒来便是新生。”

充足的睡眠，是让自己拥有清醒
的头脑，做出正确抉择的前提。

一项研究表示，安稳深沉的睡眠有助
于缓解情绪困扰。

这是因为在睡眠的快速眼动期阶
段，大脑会重新激活我们白天的记忆。

在这过程中，记忆得到巩固，而纠
结无助等情绪也会逐渐减弱。

高质量的睡眠就像橡皮擦一样，
帮我们擦掉不必要的情感。

谋生再累，好好睡一觉，身安心亦
安；生活再苦，好好睡一觉，醒来皆释然。

从早睡开始，把自己照顾好，才能
有饱满的热情，去追求和享受你想要
的生活。

忙碌时，跑步健身

当一个人忙碌时，总有取舍，最不
应该舍弃的就是运动。

作家周岭说：“久坐不动的人，体内
生态系统犹如一潭死水，毫无生机；而
时常运动的人，体内生态系统更像是一
汪清泉，干净澄澈，不带一丝浊气。”

运动重塑我们的身心，不仅强健
体魄，还能铸就更加坚韧的精神力量。

芬兰研究院曾专门进行过实验。
他们找到十对各方面能力相似的

双胞胎，让其中一位每周至少跑步两
次，而另一人不运动。

3年后，每周都跑步的人，脑部灰
质区域更发达，思维更清晰，能够更好
地应对压力。

在生理角度，美国国立卫生研究
院也曾经研究得出：运动能增加大脑
神经元数量，提高大脑认知能力。

被忙碌裹挟的头脑，最需要保持
清晰的认知，方能游刃有余应对工作。

接下来的日子，无论工作再累，日
子再忙，也要抽出时间去健身锻炼。

运动中，大脑会分泌出“快乐激
素”内啡肽，使你感受到挥汗如雨的快
乐。

长期坚持，你在运动上投资的每
分每秒，都会回馈给你最好的状态，带
来无限的活力和快乐。

俗话说：“人无远虑，必有近忧。”
生活中，没有什么事情是一成不变的，

起起伏伏是人生常态。面对这些未知的变
数，真正有远见的人，都懂得提前做好准备，
为自己留好后路。

在《素年·秘密生长的萝卜》写了这样一
个故事。父亲是《农村科学实验》杂志的负责
人，当他看到农村大量使用化肥时，不禁眉
头紧锁。

虽然粮食在短时间内能增产，但从长远
来看，化肥会让土壤的肥力不断下降。于是，
他大力呼吁大家使用农家肥，这样可以延长
土地的使用率。但绝大多数的村民，根本没
把他的忠告放在心上。

他们没有风险意识，也丝毫不考虑土地
的未来。唯独五叔听了父亲的话，记在心里。
之后的种植中，他都会用自家牛羊的粪便作

为施肥的原材料，不再使用化肥。
多年之后，有一家专门往大公司供应粮

食的公司，来到他们的村里寻找绿色无污染
的土地。毫无疑问，五叔家的土地成了这家
公司的最佳选择。

随后，公司承包了五叔家所有的土地。五叔
只负责种植，无论种什么，这家公司都会收购。

村里其他人都羡慕不已，因为他们自家
的土地污染严重，粮食产量低，没有公司愿
意来收购。

我们很多人，总是习惯着眼于当下的蝇
头小利，锱铢必较。殊不知，一味关注眼前的
利益得失，只是一种庸庸碌碌的“穷忙”。

决定人生输赢的，从来都不是当下的财
富，而是未雨绸缪的格局。用发展的眼光看
问题，才是遇事最有水平的处理方式。

最实用的自律是攒钱
前央视主持人房琪分享过她的一

段经历。从家乡小镇到北京，她一下子
被眼前的繁华吸引。当她赚到第一桶
金之后，就迫不及待地去消费，一万多
块钱的包、一顿上千元的大餐，刷卡时
眼睛都不眨一下。

当她有天急需一笔资金却怎么也
拿不出来时，她终于意识到，名牌包包
并不能抵御任何风险。她开始降低消
费欲望，努力赚钱的同时，也开启了攒
钱计划。

看着银行卡里的余额在一点点增
加，她感受到了前所未有的安全感。电
影《真情假爱》中说：“我爱的不是钱，
我爱的是钱带来的那种独立自由的生
活。”

如果有存款，你就不用为了维持
生存，强迫自己去做不喜欢的工作。如
果有存款，父母生病，你可以给他们提
供最好的医疗，而不是两行眼泪。

最靠谱的自律是守时
李叔同看人可靠不可靠只有一个

标准：看对方是否守时。他有一个会客
“怪癖”，就是从不接待不守时的人。

对于守时这件事，李叔同身体力
行。约了朋友见面，他都会提前出发，
如约抵达，绝不会让朋友等上哪怕半
分钟。给学生上课他从不迟到，每次都
是提前到教室，在黑板上写好当堂课
要讲的讲义。

丰子恺曾在回忆录里写道：“第一
堂音乐课，摇过预备铃，我们走向音乐
教室，推进门去，先吃一惊：李先生早
已端坐在讲台上。以为先生会迟到而
嘴里随便唱着、喊着或笑着、骂着而推
进门去的同学，吃惊更是不小。”

生命是以时间为单位的。浪费别
人的时间等于谋财害命；浪费自己的
时间，等于慢性自杀。每个人的时间都
是宝贵的。有教养的人绝不会肆意地
去浪费别人的时间。培养良好的时间
观念，既是对他人的尊重，也是个人素
养的重要体现。

最修心的自律是独处
周国平说过这样一段话：“独处可

以检测出一个人的灵魂的深度，测出一
个人的真实感觉，他是否厌烦自己。一
个连和自己都相处不好的人，很难有高
质量的社会交往。”

受《瓦尔登湖》的影响，美国作家
塔莎·玛朵在57岁那年，搬到佛蒙特
州过起了独居生活。在近10平方公里
的荒原中，她建起十九世纪风格的农
房和谷仓。她还有一座秘密花园，种着
蔷薇、郁金香、山茶花……她每日种花
种菜，喂鸡养羊，织布作画，开始了自
给自足的田园生活。家中所有日常用
品，如肥皂、蜡烛、灯油等，一切全是塔
莎亲手制作。

在这里，她少了杂念，内心也变得
更加丰盈。她说：“独处是一种美德，可
以让人内心得到净化。”

独处可以让你的精神得到减负，
灵魂得到升华。独处时修一颗平常心、
简单心和清静心，就能邂逅生命最好
的样子。
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