
我们有很多好的想法，比如健身、读
书、写作……但往往还没进行到一半就宣
告夭折。这是因为，缺乏耐心是人的天性。

我们做事，总是想要马上得到结果。
比如，写几篇文章就能成为写作高手，坚
持21天就能养成一个习惯，参加一个速
成班就能学会一项技能……

如果不用付出努力就能得到结果，大
多数人都会选择躺平。所以，我们的竞争
对手并不多，真正需要打败的，是自己内
心那个急于想要结果的小孩儿。

有耐心，就会去下笨功夫，不走捷径。
怎么下笨功夫呢？
一所中学在临近高考前，请来往届优

秀生介绍学习方法。他说：“去年高考前，

我每天只做一道数学题。”
学生们顿时眼睛发光，看到了希望。

他继续说：“后来，妈妈揍了我一顿，逼我
每天做100道数学题。”

原来，高考状元也逃不过题海战术。
任何技能的学习，都需要经历一个慢

启动的过程，不可能立马看到结果。最好
的方法就是不断地重复练习，有耐心突破
临界点，等待质变。

我们以为的质量问题，本质上都是数
量问题。任何看似复杂的技能，都是简单
基础上的累积。

不要低估每一天微小的积累。如果你
感受到一点进步，就把它乘以10倍。任何
事情，乘以10倍，都会有天翻地覆的变化。

人的本性是追求“确定性”。我们害怕变
化，对未知充满恐惧。但人生的本质就是无
常，人生中唯一确定的事情，就是不确定。

如果一个人一生都在确定性中生活，
抗拒变化和挑战，一旦危机降临，就会不
堪一击。多去面对不确定性，才会有抵抗
风险的能力，才有更多的机会和运气。

比如大学毕业，有人选择到一线城
市闯荡，虽然充满了变数和风险，但也有
了更多的机会。

拥抱不确定性，需要永远保持学习
状态。

有这样一个故事：很多人被公司裁员，他
们背负着养家糊口的压力，为避免面对家人
和熟人的尴尬，只好躲进咖啡屋待上一天。

面对生活中的不确定性，难免会有
焦虑，但它并不是坏事，它会让你积极、
努力地去寻找出路。在充满不确定的时
代，保持开放的心态去学习新知，才能让
我们变得更强。

想要学习有效果，有两个方法：
一是每天的目标要小。给自己定了

一个小目标：每天强制自己看两页书，只
有看完了两页书才能去干别的事。微量
开始，才能超额完成。

二是不断在舒适区边缘拓展自己。
要想不断精进，不能只在舒适区重

复，需要在自己的“最近发展区”训练。即
不断练习那些“会做但特别容易错或不
会做但稍微努力就能懂”的内容。

拥抱不确定性，终身学习2

保持耐心，不走捷径1

不沉迷娱乐，节制自律

当你准备学习的时候，很可能会是这
样的情景：先刷一会儿短视频，再去浏览
一下热门事件，然后翻看一下自己的朋友
圈……

几个小时过去了，你的书还没拿起来。
喜欢娱乐，是人的天性。当大脑告诉

你去学习，身体想让你去健身的时候，接
下来的8个小时，你很可能是边打游戏边
考虑它们俩的建议。

尼尔·波兹曼在《娱乐至死》中说：“大
量的娱乐信息，会转移人的注意力和不满
情绪，让人安于现状，慢慢丧失热情、抗争
欲望和思考的能力。”

眼花缭乱的短视频和游戏会让大脑不
断受到刺激，渐渐让人陷入成瘾状态，从而
快快乐乐，不知不觉地变成一个废人。

精英们深谙此理，他们从不把时间浪
费在娱乐上。

那些职场精英，下了班就会远离电子
设备；那些游戏设计师，工作之余也根本
不碰游戏。

远离娱乐至死，除了刻意远离手机、
网络和游戏之外，有两个方法可以试试：

一是主动用更重要、更有意义的事情填
满自己的时间。让自己的时间被重要的有意
义的事情占满，我们就会没有时间沉迷娱乐。

二是让自己从消费者变成生产者。
互联网时代，每个人都可以成为生产

者。比如，在各个平台开通自己的账号，输
出自己的产品供别人消费。

娱乐本身不是贬义词，适度的娱乐并不
是坏事。重要的是，不要成为娱乐的奴隶。
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心感悟 智慧树

俗话说，“人往高处走，水往低处流”。
水往低处流很容易，但人要向上走却很难。每个人的内心深处，都有向上生

长的渴求。看到别人的逆袭，我们常常羡慕又苦恼：这份幸运何时能降临到自己
的头上？每一个悄悄变得厉害的人，都在偷偷对自己下狠心。向上生长，其实不
是要你超越别人，而是要超越自己。

向上生长，超越自己
■一笑

读书，能解决人生80%
的烦恼

作家赫尔岑说：“书籍是最有耐心
和最令人愉快的伙伴，在任何艰难困
苦的时刻，它都不会抛弃你。”

读书的目的，不在于能够取得多
大成就，而在于当你被生活拖入泥潭
时，给你一种内在的力量。让你拥有对
抗生活种种困难的勇气，走向更好的
人生。

生活中的我们，偶尔也会感到茫
然，不知未来将何去何从。此时不妨去
找一本书来读，听听别人的见解，开阔
自己的视野。

著名主持人白岩松，你看他现在
台上主持节目游刃有余，应对自如。殊
不知，曾经的他也有自卑、感到迷茫的
时候。

他在自己的书《白说》中讲道，25
岁的时候就成为了《东方之子》的主持
人。但那时的他没有什么经验，知识储
备也不够丰富，面对那些被采访的企
业精英、社会知名人物，他有些自卑，
甚至是慌乱的。

那段时间，他陷入了焦虑之中，开
始怀疑自己是不是不太适合做主持
人。这时，他偶然间翻阅了《曾国藩》这
本书，从书中他看到了一代名臣的为
人处世之道。

他意识到人无完人，人都是在不
断完善自己中让自己变好。既然选择
了这条路便只顾风雨兼程往前走，而
不是遇到问题就放弃。

后来，他开始博览群书，增加知识
储备，让自己的大脑充实起来。

有人说：“真正会读书的人，会通
过阅读理解自己，理解这个世界。”

通过读书，翻越人生路上的九九
八十一难，越过困难，历经磨砺，整个
人变得更加成熟，宠辱不惊，快速成
长。 不知名的兔子

远离不对等的关系

小张和同事是通过培训认识的，
后来合租，成为朋友。

两人住在一起，都是小张下厨做
饭，每次出去买菜，朋友也从不主动买
单。

做饭的时候，她和朋友商量做
什么菜吃，朋友总是淡淡地回一句

“随便嘛”，然后就去看手机了。朋友
完全把做饭这件事当成了小张的分
内之事。

令小张崩溃的是，每晚下班回
家，朋友都要找她帮忙。有时是请她
翻译一句名言，有时是请她翻译一下
视频字幕。甚至，还请她帮别人翻译
文章。

小张说：“翻译非常耗时，需要查
很多资料，才能翻译得准确。”

一次，小张因为实在太累拒绝了
朋友，没想到朋友立刻变脸。

在这段关系里，小张一直在付出，
对方却无视她的辛苦，心安理得地接
受。

生活中，有的人，你越是掏心掏肺
地付出，他越是理直气壮地接受；你越
是迁就，他越会变本加厉。

当你的一片真诚，换来的总是对
方的自私与凉薄时，再热的心，也会渐
渐冷却。

作家苏岑说：“当付出没有回报的
时候，当温柔不被善待的时候，请收敛
起那不管不顾的情深，做一个薄情之
人。我们不去辜负和伤害谁，但会留一
条底线保护自己，在不对等的关系中，
当断则断。”

任何一段关系，单向奔赴只是追
逐，双向奔赴才是与共。不断向你索取
的人，该断则断；不断透支你的人，该
散则散。 白杨

悲观者称半杯水为半空，乐观
者称半杯水为半满，我享受现在半
满的生活。

——张爱玲《小团圆》

人生的最高境界，不是以满为足，恰
恰在于半满的状态。半满的生活，张弛
有度，不急于求成，也不竭力追逐完美。

只有保持半满，安享当下所拥有的，
才能装下人生更多风景。

人生本就喜忧参半，若纠结于过往，
沉湎于痛苦中，做任何事情都会失去兴
趣和动力；以乐观的心态，坦然面对生活
的磨难，便不会对未来摇摆不定，停下前
进的脚步。

过去的事，不纠结；将来的事，不担
忧。修得一颗平常心，才能享受生命的美
妙与可贵。

成功的花，人们只惊羡她现时
的明艳！然而当初她的芽儿，浸透了
奋斗的泪泉，洒遍了牺牲的血雨。

——冰心《成功的花》

奥运会上，女子铅球运动员巩立
姣，赢得了中国田径史上的首枚奥运金
牌。

最初，巩立姣的奥运之行并不顺利，
屡遭失败的她开始怀疑自己。

夜以继日的艰苦训练，常年忍受伤
病带来的疼痛，是不是都失去了意义？

她纠结过，失落过。但重新调整状态
之后，她依然风雨无阻地投入训练，一刻
也没有松懈。

当30多岁的巩立姣再一次站在奥
运会场，向金牌发出挑战时，没有人知
道，这一刻凝聚了她多少年奋斗的汗水。

低谷时，不深陷纠结的牢笼，不放弃
心中的追求，不去内耗能否成功，只关注
眼下埋头奋斗的日子，即使暂时不被人
看见，但深信胜利的花总有绽放的一天。

墙角的花！你孤芳自赏时，天地
便小了。

——冰心《春水》

格局大的女人，不会为一时的委屈，
斤斤计较；也不会为了偶尔的吃亏，睚眦
必报。不纠结鸡毛蒜皮的小事，不深陷眼
前的得失，做到清醒自知、成熟大气。聪
明的女人都明白，纠结太多，只会徒增烦
恼。

唯有放大格局、心胸宽广，福气才愈
发深厚。她们用豁达的胸襟，修炼出淡定
从容的心境。

用非凡的眼界，拥有行走于世间的
底气。世事纷扰，不郁结于心，在辽阔的
世界里，做一个不狭隘的女人。

要很多很多的爱。如果没有爱，
有健康也是好的。

——亦舒《喜宝》

人这一辈子，为情所困，为钱所
累，到头来在欲望中拼力挣扎，身心俱
疲。

赚钱的同时，也别忽视身体健康。
有人说：“人的一生，前半生拼命挣钱，后
半生拿钱买命。”

生活不易，有多少人透支健康去换
取金钱欲望的满足，最终失去了健康，悔
恨不已。

赚再多的钱，也抵不过一个健康
的身体。长年累月的操劳，超负荷的忙
碌，只会让身体无法承受更大的压力，
在疾病和痛苦中耗尽余生。饿了就去
吃饭，困了就去休息，把身体养好，就
是在赚钱。
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