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智慧树

靠自己，是最清醒的自觉
■汶大人

看到过一句话：“没有靠山的孩子，要活出自己的靠山。没有背景的孩子，要活成自己
的风景。”世界是自己的，与他人无关。生命的真谛，就是做自己的摆渡人。人这一生，只有
靠自己，才能书写自己的独特故事，才能不断超越自己，成就光辉、灿烂的人生。靠自己，
才是我们最清醒的自觉。

心感悟

低水平的勤奋
正在毁掉你

■伏琴

不向外追求，而是向内生长1
沙漠中有一种豆科植物叫骆驼刺，它

大约40厘米高，但根系可达500平方米，深
度更能达到30米。骆驼刺正是凭借自身的
这种特性，才能在环境恶劣的沙漠中野蛮
生长。

三毛说：“太多的人急于成为大树，而
内在的本质是否坚硬，却不管不顾，而一刀
砍下去，便是断了。”人们总是急于求成，却
忽略了内心的成长与丰富。

有个叫郭泰的人在大街上闲逛，看见
前方一个身背瓦罐的人，走着走着，那人的
瓦罐突然掉在了地上，摔得稀碎。

但身背瓦罐的人头也不回，继续向前
走，仿佛什么事都没有发生。郭泰急忙上前

拦住他，问：“你的瓦罐掉了，为什么你都不
回头看一眼？”那人微笑道：“你这人好奇
怪，瓦罐破都破了，难道我还一片片捡起来
重新拼好不成？”

是啊，破都破了，还能怎样呢？问题会
带来坏心情，但坏心情解决不了问题。

生活中，到处都是棘手的问题，如果我
们一味和情绪纠缠，只会被情绪俘虏，问题
也得不到解决，浪费时间、浪费精力。如果
能把精力放在自我成长上，放宽心态、开阔
眼界，所有的烦乱都会随之化为乌有。向内
生长，足以抵抗一切成长路上的阻碍。人生
苦短，无论是顺境还是逆境，时刻保持内心
的充裕，才能获得逆流而上的动力。

不人云亦云，而是独立思考2
《世说新语》中有一则讲述“王戎不取

道旁李”的故事。西晋名士王戎，从小就聪
明过人。

7岁时，他和一群玩伴在路边玩耍。
突然，一个孩子指着一棵李子树大声喊
道：“快看，好多李子啊。”大家一看，果然
李子树上结满了又大又圆的李子，十分鲜
艳又十分诱人，把整棵树都压弯了。

随即，孩子们争先恐后地爬到树上摘
李子，只有王戎站在旁边一动不动。

他手托着下巴，望着李子树沉思。看到
王戎这样，一个小伙伴好奇地问道：“王戎，想
什么呢？快上来摘李子啊？”王戎回答道：“这
棵李子树就长在路边，每天人来人往，为什
么别人不摘呢？说明这李子肯定不好吃。”

小伙伴们听完王戎的话，半信半疑地
把李子放进嘴里咬了一口，马上又吐了出

来，果然又苦又涩，太难吃了。
卡耐基在《人性的弱点》中写道：“要想

成为真正的人，必须先是个不盲从的人。”
如果缺乏独立思考的能力，会很容易被环
境裹挟。真正有智慧的人，早已学会了抵抗
外界的诱惑，坚守内心的原则和价值观。他
们深知，只有独立思考才能找到根源，追求
内心的满足，实现个人成长与发展。

叔本华说过：“每个真正独立思考的
人，在精神领域内全然是位君主。”缺乏独
立思考能力，随波逐流，终将会沦为别人棋
盘中的棋子。坚持独立思考，则能够发展出
自己特有的思想和见解，上升至“众人皆
醉，我独醒”的境界。成大事者，往往有自己
的观点和思考，他们不一定是最厉害的人，
但一定可以成为自己的主人，做自己人生
的主宰者。

不光说不做，而是持续行动3
在《如何提出一个好问题》一书中，作

者提出了一个公式：
为什么+如果+怎样=哲学
为什么+如果+怎样+行动=创新
如果你想成为一名实干家，那就用行

动去实践你的想法，比任何方法都有用。策
略通常都是大同小异的，唯一的区别就是执
行力，执行力是一个公司成败的核心因素。

欧洲有句谚语：“空有语言而无行动的
人，犹如杂草丛生的花园。”没有行动，一切
都是空谈。

有一位和尚不喜欢念经诵佛，不喜欢
参禅打坐，也不喜欢钻研武学，只喜欢四
处游玩，赏花看景。一天，他在田间看到一
个农夫，于是二人便闲聊起来。和尚问农
夫：“田里光秃秃的，为什么不种点麦子
呢？”农夫回答：“没种，最近一直没雨水，

我担心天太干，种了会浪费掉。”和尚又
问：“那可以种点棉花啊，棉花耐旱。”农夫
摇摇头道：“没种，我担心种了棉花，会被害
虫吃掉。”和尚愤愤地继续问：“那你准备种
什么呢？”农夫回答：“我什么也不种，只有
这样才是最可靠的。”和尚叹气道：“你什么
都不种，难道指望天上掉馅饼吗？”

说到这里，和尚忽然顿悟，立刻返回寺
庙中修行，再也不出来游山玩水了。什么都
不做，表面上看没有任何损失，实际上，损失
了时间，损失了机会。什么都不做，等不来收
获和成功，等来的只有平庸和碌碌无为。

行动力，是对平庸生活最好的回击，真
正有想法的人不会只说不做，而是不断行
动。人生最大的矛盾就是，不是“我不行”，
而是“我本可以”。行动起来，把犹豫不决放
一边，只要你去做，就成功了一半。

你是否渴望告别平凡，走向卓
越？你是否心怀远大梦想，却无从下
手？

我们都深谙熟能生巧的道理，但
是现实并不尽然。

为什么有些人练习后突飞猛进，
有些人苦苦练习却收效甚微？

1993年，加拿大作家格拉德威尔
在畅销书《异类》中提出了1万小时定
律。他认为，只要练习1万小时，任何
人都能从平凡变为卓越。

这个简单粗暴的理论，让许多人
倍受鼓舞，看到了希望之光。但是真相
并非如此。

我们每天都在说话，但大多数人
并不会变成口才达人；许多人常年做
饭，但是大多数人也达不到厨师水
平；许多工作，我们一干一辈子，可是
能力并没有与日俱增，有时反而下降
了。

显然，练习1万小时并不是成功
的保障，仅有简单的重复练习是不够
的。

书中有一段音乐老师和学生的对
话。

学生每天练琴1小时，可是每次
测试都只有C的成绩，始终没有进步。
老师想弄清楚原因。

学生很委屈地说：“我不明白发生
了什么，我每天都练琴了。”

老师问：“每天练了多少次？”学生
答：“10次或者20次。”

老师再问：“弹对了多少次？”学生
答：“不知道，也许一两次吧。”

老师问：“你是怎么练习的？”学生
答：“我不知道，我只是埋头弹。”

这样的场景是否很熟悉？
我们一直在看书，却不知道学

到了什么，更不知道怎么运用；我们
一直在写文章，却不知道写得好不
好，也不知道好的文章应该怎么写；
我们一直在跑步，却不知道正确的
跑步姿势、技巧，也不知道自己是否
有进步。

我们一直在埋头苦干，却不曾与
进步邂逅。

俗话说，一分耕耘，一分收获。但
低水平的勤奋，不一定能换来预期的
收获。

“努力到无能为力，拼搏到感动自
己”，也许只是一种伪勤奋。

最有效的练习，你该怎么做？
第一，寻找导师。
跟着优秀的导师学习，是一条捷

径。
见多识广的经验，因材施教的方

法，及时有效的反馈，助你站在巨人的
肩膀上前进，少走许多弯路。

第二，专注投入。
刻意练习需要全力以赴，而不是

三心二意。最佳方式是更短的练习，更
好的注意力。

在较短的时间内投入100%的努
力，比在更长时间内只投入70%的努
力，练习效果更好。专注学习1小时，
比心不在焉地学习2小时，效果要好
得多。

疲劳作战不如劳逸结合，拼时间
不如拼效率。

第三，跨越停滞。
避免停滞的最好方法是以新的方

式挑战大脑和身体。
各学科交叉学习，做一小时数学

题，就换着学习语文；几种运动方式交
替练习，今天健身房练力量，明天户外
练跑步。

经常变换训练模式，交叉训练，就
不容易陷入停滞。

动养身
《诸病源候论》中说：“运动骨血，

则气强。”一个人的体质是天生的，但
健康的体魄可以后天养成。运动，可以
活跃气血，强身健体，放松心情，是养
身最好的方式。东汉时，华佗不仅在医
学上是圣手，在养生之道上也是大
家。他创造性地发明五禽戏，日复一日
地练习，活动身体，锻炼肌肉。《后汉
书》中记载华佗：“年且百岁，犹有壮
容，时人以为仙。”动以养身，动以祛
病，华佗在年老之后，仍腿脚灵便，精
神矍铄。甚至他的弟子吴普、樊阿，勤
练五禽戏，也耳聪目明，活到了将近百
岁高龄。

平日里，坚持运动，锻炼身体，就
是最好的灵丹妙药。坚持下去，不仅身
体状态和精神面貌会焕然一新，也必
定能少病少灾，延年益寿。

静养心
《素问》中说：“气血极欲动，精神

极欲静。”养身应以动，养心则以静，
静，就是最好的养心。让自己静下来，
内心淡定从容，人生自然坦荡无碍，洒
脱自在。当年，乌台诗案爆发，苏轼被
流放黄州，前途未明，志向未竟。一开
始，他心浮气躁，心灰意冷，满是迷茫
沮丧，不知前路在何方。于，苏轼为自
己建了一座雪堂，请人在四周墙壁上
绘上一片片雪花。闲来无事，便静坐其
中，静观其色，平复躁动的心，重新寻
回清醒与宁静。正因如此，苏轼才能不
争不扰，不急不乱，泰然过低谷，安然
过一生。

善养福
《道德经》有云：“天道无亲，常与

善人。”天道无情，不分亲疏，但会经常
眷顾善良的人。行善，便是积福，心地
善良的人，福报早已在路上。

西晋时，有个叫顾荣的官员，性情
豪爽，为人良善。一次，他应邀赴宴去
吃烤肉，看到烤肉的仆人忍不住地咽
口水。他生出恻隐之心，便把自己的
那一份烤肉，送给那个人。因士庶有
别，其他人见状，都出言讥笑，顾荣却
说：“天天烤肉的人，岂能连烤肉的滋
味都不知道？”几年后，永嘉之乱爆发，
都城沦陷，晋帝被俘，王公贵族纷纷南
渡逃亡。大乱之中，打家劫舍、杀人越
货的强盗匪贼遍地都是。但顾荣每次
都有人护持左右，助他化险为夷，遇难
呈祥，问起身份，才知道这个人，就是
当年的烤肉人。

笑养寿
常言道：“笑一笑，十年少。”保持

微笑、时常欢喜的人，气机通畅，心态
豁达。

宋代诗坛的长寿冠军，当属享年
85岁高龄的陆游。他年少体弱多病，
谁知“岂料今八十，白间犹黑丝”。而陆
游养寿的秘诀之一，就在于乐观爱笑，
豁达超然。一日，狂风大作，大雨不歇，
屋顶瓦片被掀翻，墙也将倒塌。他没有
愁眉苦脸，反而笑着吟诗一首：“昨夕风
掀屋，今朝雨壤墙。虽知炊米尽，不废野
歌长。”纵有烦恼万千，不如拈花一笑。
笑容，是最有效的保养品，最高级的长
寿方。心中向阳，脸上有笑，才能一生
轻松自在，越活越年轻。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


