
杂货铺

开卷

悦
览

2 0 2 3

年8

月1 0

日

星
期
四

责
任
编
辑

马

艳

责
任
校
对

汤

娜

技
术
编
辑

崔

敏

热
线
电
话
：31 5 5 6 0 0

14

智慧树

“晨型人格”赢得生活掌控权
■徐小栩

为什么说坚持早起的人
很可怕？

有人说：“早起看似是一
件小事，但它可以改变人的身
体状况和精神面貌，产生蝴蝶
效应，渐渐改变你的人生。”

研究人员把早起的人称
为“晨型人”，还总结了“晨型
人格”的多种好处。比如，精力
更充沛，时间更充裕，办事更
专注、更高效、更精准。

的确，快节奏的工作、眼花
缭乱的短视频，让我们不知不觉
就成了夜晚的俘虏。

熬着最晚的夜，却也透支
着明天的快乐和精力，越是不
想睡，越是空虚、焦虑。把早起
当成一种习惯，往往是一个人
赢得生活掌控权的开始。

心感悟

举手之劳，乐而为之

有次开会，我和一位关系要好的
同事一同前往会议室。

路上有说有笑，特别热闹。到会议
室门口时，他先走了进去，原以为他会
扶一下门，我想也没想便跟了进去。结
果，他不仅没扶，还在我被门撞脸之
后，捧腹大笑。

那一刻，我对他的所有好感都烟
消云散。

生活中，假如你留心观察，就会发
现有一种修养体现在各种细节中。

进门时，不管不顾直接走人，任由
门框摔在后面的人脸上，瞬间把所有
好感败光。有时候，举手之劳，就是一
个人修养的体现。

别人的劳动成果，即使
不喜欢也要尊重

有一次，朋友所在的部门集体加
班，工作量特别大，每个人都很累。领
导看到后，吩咐后厨给大家做点好吃
的补补体力。

由于后厨刚换了工作人员，不
知道大家的喜好，就做了一些很受
欢迎的菜，骨肉相连、宫保鸡丁、莴
笋鸡片……

大家看到一桌鸡肉，便把目光投
向了领导，因为他们知道领导不吃鸡
肉，甚至连和鸡肉一同炒的菜都从来
不碰。

这时候，领导拿着餐盘转了一圈，
默默盛了一碗绿豆汤坐在大家中间，
一边喝一边和大家聊天。

最后，这个朋友说：“从这一刻起，
我就决定踏下心来跟他好好工作。”

生活中，每个人都有自己的喜好，
任何人都不可能跟你的喜好永远契合。

而这个时候，才是最能体现一个
人教养的时刻。

别人的劳动成果，不喜欢也能做
到尊重，你便能收获一片好感。

读过的书
构建你思维的深度

时间决定你会在生命中遇见谁，
你的心决定你想要谁出现在你的生命
里，而你的行为决定最后谁能留下。

——梭罗《瓦尔登湖》

人生碌碌，竞短论长，却不道荣枯
有数，得失难量。

——沈复《浮生六记》

要求别人爱自己是最大的傲慢。
——尼采《与孤独为伍》

只要有人的地方，世界就不会是
冰冷的，我们可以平凡，但绝对不可以
平庸！

——路遥《平凡的世界》

不要因为事与愿违而感到惊讶，
因为这个宇宙比你大得多。
——阿兰·德波顿《哲学的慰藉》

有些事，只能一个人做。有些关，只
能一个人过。有些路啊，只能一个人走。

——龙应台《目送》

早起，最能让你“想得清”1
你有没有这样的感受：如果习惯了熬大

夜、睡懒觉，白天总会觉得脑袋浑浑噩噩，干
什么都提不起兴趣，做事效率低，还很容易
拖延。而哪天偶尔早起一次，却觉得状态特
别好，不仅头脑清醒，效率也高了不少。

《慢思考》一书中提到：“要发挥大脑最大
的潜能，最重要的办法是彻底离线，即抽出固
定的不受打扰的时间，来完成专注的工作。”

清晨，大脑与身体刚从“格式化”中恢
复，处于最饱满的状态。这时候的我们，注
意力往往非常集中，思路更清晰，有助于解
决复杂的问题。所以，从古至今，诸多名人
都有早起的习惯。

曾国藩在家书中写道：“要想去掉‘惰’
字，以早起为第一要义。”

他每天清晨醒来第一件事，就是读10

页史书，用正楷写日记，从不间断。即使在
率湘军与太平军作战的十余年间，仍然坚
持不懈。长时间规律的作息，让他思路敏
捷、沉稳冷静，即使政务繁忙，判断和决策
能力也总能保持在最佳状态。

有位企业老总，他每天4点起床，先是
运动一会儿，接下来就开始伏案写作。他曾
表示，早起这个习惯，让自己的大脑可以得
到充分的激活和锻炼。他很多关于经营的
好想法，都是在这个时候冒出来的。

绝大部分人与人之间的差距，就在于
日常的微小习惯。

很多成功人士并非天赋异禀，而是当
你还在酣睡中，他们已经在追梦的路上了。
那些看上去淡定从容的人，也并非因为比你
空闲，而是他们懂得如何管理和利用时间。

早起，最能让你“稳得住”2
也许每个人都有想早起、却对自己无

能为力的经历：早晨闹钟响了无数遍，一
次次地关掉，弄得心烦意乱；起床后匆匆
忙忙出门，被事情推着走，一整天焦头烂
额；总觉得时间过得飞快，却看不到事情
的进展。

网友时光机做自媒体的3年期间，每天
马不停蹄，仍然觉得力不从心。最后，事情越
攒越多，压力越来越大。

她开始无比自责焦虑，对生活充满了
怀疑，变得神经衰弱，身体也出现了亚健康。
痛定思痛后，她决定通过早睡早起调整工作
方式。她每天5点起床，列一份计划清单，不
慌不忙地跳跳操，然后整理素材，开始一天

的工作。1个月后，她的生活发生了惊人的变
化：体重减轻了，整个人看上去神采奕奕，工
作也得心应手了。更重要的是，她深切地感
受到内心的丰盈和笃定，以前那些不敢奢望
的事情，都在一步步地向她靠近。

清晨，世界还没有完全苏醒，你可以尽
情享受属于自己的静谧时光，心无旁骛地
投入到热爱中去。这让付出更有成效，也让
人更有成就感。

成年人的世界，总是充满着干不完的工
作、解决不完的糟心事。当焦虑和压力袭来，
负面情绪如影随形，不妨试着改变自己的作
息，早睡早起。当一个人情绪稳定，心态平和，
一切都会跟着趋于和谐，事半功倍。

我们每个人都可以做到3
画家蒋勋曾提到，自己的黄金工作时

间一直是早上6点到9点。如今已到花甲之
年的他感慨道：“每一个清晨，从黎明日出
的微光看花，像参悟生命的来日方长。”

早起本身，是一种习惯、一种方式，更
是一种智慧、一种治愈。想要重新找回对生
活的掌控感，不妨试着从这几方面改变：

①管理动机，让早起更有动力
找一个可以让自己快乐起床的理由，

比如：提升自己的自信度、让自己更有活
力、让身心更健康。或者，干脆是一段没人
打扰的自由时光、一顿丰盛的早餐。

②循序渐进，让早起毫不费力
任何事情，欲速则不达。如果强势早

起，或许会导致生物钟混乱。那就顺势而
为，逐渐改变。

第一天早起20分钟，几天后再提早20

分钟，直到达到理想的目标时间。
③按时睡觉，让早起充满活力
网友晓晨每天早上5点起床，坚持游

泳和跳绳，无论有多重要的事，到了22点
便回家休息。他觉得，只有休息好，才能保
证第二天的工作质量。保持充分的睡眠，才
有足够的力气早起。

如果准备22点休息，那就推动大脑潜
意识，远离电子产品，提前半小时进入缓冲
区。

④制订计划，让早起为你蓄力
早起不在于起得有多早，而在于起床

后做了什么。你可以安静地思考、阅读、做
规划，也可以看日出、做运动、吃早餐。

不辜负每一天的阳光，不错过每一次
的成长。而那些看似平淡无奇的日复一日，
终将在某一刻，让你看到坚持的意义。

曾有人问过歌手李健：“为什么要
读书？读书到底有什么意义？”

他回答说：“所谓读书的意义，大
概就是让人眼界更开阔，对自我有更
清醒的认识，而不至于狂妄。”

一个人读的书越多，越会意识到
自己的匮乏。也就是说，书可以帮助一
个人保持清醒的自知力，能够摒弃浮
华，更清楚地认识自己。也正是这种清
楚的自知力，让李健即使是在他名声
最盛的时候，也与声色犬马的外界保
持着适宜的距离。

在我们的生活中，浮光掠影的东
西太多。“乱花渐欲迷人眼”，这世间繁
华的诱惑，很容易让人迷失方向。唯有
读书，才能让我们无论何时都能保持
心灵宁静，能够自省和自查，保有清醒
的认知。也永远怀有敬意和谦卑之心，
不至于狂妄混乱，失去真正的自己。

一个人读书，不仅仅能让人身在
高处时能保持清醒，也能让人身处低
处时走出迷茫。

白岩松老师曾因巨大的压力，非
常焦虑和痛苦。好在他这时做了一件
正确的事，那就是读书：他利用了一年
多的时间，阅读了大量的书籍，尤其是
像《道德经》这样很有深度的书。然后
他的心态就变得平和了，无论遇到什
么事都变得能想得开、看得开了，这都
得益于读书带给他的思维沉淀。

有人说：“读书能够解决我们80%
的迷茫，能治愈身心。”

读书的意义还在于它可以让我们
从疲惫不堪的生活中，看到一种希望。

演员胡歌遭遇车祸后，人生和事
业都面临着巨大危机时，他静下来开
始大量阅读各种书籍。然后，他慢慢地
从低谷中走了出来。

他觉得读书让他被别人的故事打
动、为别人的命运思索时，也让他寻找
到了自己的精神归处。

书中有千种人生，书里有各种百
态。当我们的视野从自己狭小的空间
里走出来，去透视别人的人生时，就会
发现那些看起来了不得的事情，其实
没那么重要。

正如梁文道所说：“读书到了最
后，是为了让我们更宽容地去理解了
这个世界。”

艾秒针

妙语

●觉得自己很厉害的人，大多是
因为圈子太小。

圈子决定眼界，层次决定格局。做
人，最忌讳的就是太自以为是，因为比
你厉害的大有人在。

●铁杵能磨成针，但木杵只能磨
成牙签。材料不对，再努力也没用。

做任何事情，都要先认清自己的
能力，从源头出发，选对赛道，看清方
向。

倘若一开始就选错了赛道，或者
弄错了方向，走得再远，也是徒劳，注
定无法到达预期的终点。

●要是每个人都懂你，那你得多
平庸。

永远不要苛求别人都能理解你，
更不要让自己活在别人眼里。

不要做人群里的公约数。你就是
你，是独一无二的个体，别人能否懂你
不重要，重要的是，你要坚持活出自
己。
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