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如果你有一个假期，

每天的状况是，早上不起，

晚上不睡，吃饭也没准儿，有

一顿没一顿，饥一顿饱一顿，

也就是说，你不像上班的时候

那么生活有规律，这样

的假期本身不是

休息，而是

对

身

体

的 摧

残 。 而

我 ，就 是

这样放假的。

其实，生物钟早

就叫醒了我，但一想到是假

期，翻身就睡一个回笼觉。再

醒来都 9时了，一想到已经误了

早餐时间，索性又一觉睡到 11
时，早餐便从午饭时间开始。

一天很快晃过去，回想起来并

没做什么事。

有时候，我也会自我安慰：

好歹有了假期，不认真睡觉，干

吗自己跟自己过不去啊！何

况，又没有人管着。其实，这不

过是对无力自律的辩解和纵

容。所以，我特别佩服身边那

些自律的人。

有一个同事，每天 5时半起

床，刮风下雨也这样。用他的

话 说 ，这 是 小 时 候 养 成 的 习

惯。“黎明即起，洒扫庭除”，翻几

页书，看一会儿电脑，悠然地吃

个早餐，然后上班去。这雷打

不动的习惯，让他的日子井井

有条。

还有一个朋友，他起得更

早，凌晨 4 时半就起床，冬天也

能毫不犹豫离开被窝。用他的

话说，这个时间段最安静，适合

思考一些事，所以早点起床读

书，或者写文章。他还会去早

市买菜，他说自己是见过菜市

场早市春夏秋冬的人。买回一

天需要的新鲜蔬菜，他就着手

做早饭，等到媳妇起床，早饭也

刚刚做好，一起乐融融地吃早

饭，多了相处的好时光。早起，

让一个人的时间“多”了起来，好

像一切都游刃有余。

当然，他睡得也足够早。

有一年，我们在一起开笔会。

晚饭后，主办方有一个小型歌

会，大家一起秀歌喉，结果这位

老兄困得东倒西歪。他说，我

习惯早睡，这么晚，可真受不

了。其实，那一刻，不过是晚上

10时。

生活上自律的人工作上也

往往会自律。这位朋友原来有

令人羡慕的稳定工作，后来自

己创业。自己干的最大好处是

自在，最大的坏处也是自在。“人

太自在了，要是管不了自己，就

完了。”这是朋友常说的一句

话。如今，他已经创业 20多年，

每天早起早睡，按部就班，专

注工作，简单生活，日子经

营得有声有色。

自律的人特别有韧劲，能

坚持，效率也更高，能抵挡各种

干扰管好自己，这不是容易的

事，像我这种连不睡懒觉这种

小事都做不好的人，对自律

的人只有佩服。你做不到的

事情，人家做到了，你就得

服，不服不行。

作家村上春树坚持跑

步几十年，没有强大的自律

是坚持不了这么久的。为

此，他还写了一本书，叫

《当我谈跑步时我谈些什

么》，很畅销。身边很多

成功人士，他们的成功跟

他们的自律也是分不开

的。

拥有自律的品质，

懂得管理好自己，是一

个人的幸事。

早晨，到了办公室，擦

好了桌子，一手拿着抹布，

一手端着茶杯，往外走，想

着去卫生间的水池将抹布

洗一洗，顺便到锅炉房去打

一杯开水。

锅炉房在走廊尽头，

对面再拐个弯，就是卫生

间。走进锅炉房，放下杯

子，拧开龙头，拿着抹布的

手 伸 了 过 去 …… 一 声 尖

叫，滚烫的开水“哗哗”地

浇在了抹布和手上。虽然

手缩得快，只是指尖被开

水淋到，但还是很快就起

了水泡，钻心疼。原来自

己走了神，将锅炉的水龙

头 当 成 了 洗 手 池 的 水 龙

头。

怎么会犯这么低级的

错误？奇怪的是，这样的脑

短路，就那么阴差阳错地发

生了，而且还不止一次。

有一回，妻子出差到

成 都 ，忙 完 了 准 备 回 杭

州，因为她关联的银行卡

里余额不足，便让我帮她

买一张回程机票，时间最

好 是 当 天 下 午 的 。 我 当

时正在写一篇稿子，停下

来 准 备 先 帮 她 买 机 票 。

打开一家平台，搜索当天

的 机 票 ，运 气 真 不 错 ，下

午 2 点钟就有一个直达航

班 ，价 格 还 不 贵 ，是 打 折

机票 ，4 点半左右就能到

杭州，还可以赶回家一起

吃晚饭。便赶紧下单，喜

滋滋打电话告诉妻子，机

票买好了。

其时，是上午 11点半，

从市区赶到机场，时间恰

好。半个多小时后，妻子打

来电话说，她已经到了成都

双流机场，办理登机手续

时，却被告知，并没有她的

机票信息。怎么可能？我

明明订好了，也付款成功了

啊。

我打开那家平台，找

到订单，截屏发过去。一会

儿，妻子来电话了，生气地

让我再好好看看订单。难

道有什么问题吗？我再看，

懵了。我帮她买了一张从

杭州去成都的机票，买反

了！

妻子回来后，我反思

了 自 己 无 厘 头 的 错 误 。

我告诉她，当时那篇稿子

正写到关键处，头脑有点

兴 奋 。 加 上 当 时 那 个 航

班的时间点比较好，而且

是 优 惠 机 票 ，高 兴 过 了

头，就疏忽了方向。当你

将 注 意 力 集 中 在 某 个 点

时，就很容易将其他信息

有意无意地给屏蔽了，大

脑就短路了。

脑子迷糊，容易发生

短 路 ；太 亢 奋 ，也 容 易 短

路。遇事不经过大脑，容易

短路；想得太多太深，钻进

了牛角尖，也容易短路。特

别是几个事情同时在忙，身

体和大脑不协调，更容易短

路。日常生活中发生一两

件脑短路的事，只是笑谈，

无伤大雅，关键的时刻发生

脑短路，后果可能就严重

了。

让大脑保持清醒和理

智，凡事认真一点，仔细一

点，大脑短路的时刻就会少

一些。

曾学过一段时间画画。我感到，画画最难

学的，是在色彩明暗的表现上。老师告诉我，

画一幅画，着色有明有暗，从明到暗，或从暗到

明，要有过渡，不能太突然，否则，便会失去一幅

画的整体感和自然之美。

一个人的人生也有明暗，有“光明”期，也

有“阴暗”期。从明到暗，或从暗到明；从成功到

失败，或从失败到成功，都是需要时间的，需要

过渡的。人生的成功，不是突如其来的，这期

间，需要时间的付出、汗水的付出和心血的付

出。人生的失败，也不是骤然而至的，是有苗

头的，是有预兆的，能从苗头和预兆中加以警

醒，就能防患于未然。

聪明的人，总能从人生明暗的道理中，悟

出人生的玄机。

养了几条小锦鲤，鱼缸谈不上

宽敞，两朵大叶莲泊在水面，添了

点绿意，配上那几条红鲤，算不上

是一处别致小景，空时呆看观赏，

倒也挺有意思。奇异的是，不管水

换得多勤，隔段时间，就会死掉一

条，总难长寿。

不论自己如何小心翼翼，始终

无法打破这个“魔咒”，百思不解。

直至这一次在兰姨家，似乎找到了

答案。

兰姨小小的院落里，一条宽宽

深深、几米来长的水槽，横在竹荫里，

恰如一截掐头去尾的河。细听，流水

潺潺，再看，一串金鱼正溯流而上。

这才发现，兰姨在水槽里加装了水

泵，从一端调水，再从另一头注入，

水，流动循环起来。两壁青苔，细流

奔行，几尾鲤鱼奋力向前，偶尔也被

冲退，再振旗鼓，依旧逆水向前。

“ 这 几 条 鱼 ，都 养 了 好 几 年

了！”兰姨是带着自豪的。

“不会经常死鱼吗？我家的

鱼，就养不长。”

“你养在哪里？”“鱼缸呀。”

“水是流动的吗？”“没有，一缸

死水，但经常换！”

“鱼，天生喜欢逆流而上，一池

死水，鱼会选择安逸，渐渐失去生

命力。一旦水流动起来，鱼就会游

动不息，这样，自然生气勃勃。”

原来是无风无浪的舒适，久而

久之，惯出了鱼儿的散漫，活力渐渐

黯淡消退。反倒是逆流急浪的波折，

把斗志都唤醒，活得精彩又出色。

逆境，也许并不令人愉快而欣

喜，怎知，那就不是贵重而昂价的

礼物呢？

那些自律的人
□马 德

逆流而上逆流而上
□□舒舒 州州

明暗之道
□黄小平


