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人生感悟
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生活中有一些人，做事

三分钟热度，即便是对自己

有好处的事，也往往尝试几

天，就没了兴趣、没了动力，

也没了坚持下去的耐心。

他们渴望变好，但真正

去做时，要么因为太难而拖

延，要么因为太苦而偷懒，

晚上想着各种改变，早上醒

来还是一成不变。他们时

刻都在为自己的现状和未

来焦虑，甚至时刻都想着做

出点成绩，但真正去行动

时，又总是左顾右盼地选择

了放弃。

一个人做到自律，需要

付出汗水，需要战胜困难，

也需要不断去挑战和突破

自己。许多时刻，我们总以

为自律的人生很难，但最后

才发现，不自律会给人带来

更大的烦恼和痛苦。

自 律 和 不 自 律 ，都 得

吃苦。但前者吃的苦会让

人生变得越来越好，而不

自律吃的苦则会让人生走

向越来越无助且无奈的边

缘。
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人为什么要自律？也

许 每 个 人 都 有 自 己 的 答

案。无论出于何种目的，一

个人想要变好，首先要学会

自律。

网上有一个问题：我们

每天自律，认真学习，最终

目的到底是什么？有一个

高赞回答是：因为你总得给

自己选择一种持之以恒的

生活方式，总得给自己的生

活赋予某种意义，你总得告

诉自己要做点什么。

其实，自律的方法有很

多，最重要的一点就是学会

自己管住自己。如果决定

每天早起，那么真正叫醒一

个人的不是闹钟，而是他心

中的梦想和想要做的事。

如果决定每天读书，那么真

正让一个人抽出时间的，不

是工作之余的闲暇，而是他

那颗渴望上进的心。

很多时候，我们并不需

要找太多外在的借口，去束

缚或鞭策自己。自律就是

知道自己要什么，要成为什

么样的人，要做成什么样的

事，要过怎样的一生，进而

努力去实现。
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没有人可以逼你自律，

能逼你的只有你自己。如

果做不到，可能并不是因为

不知道怎么去努力、去奋

斗、去坚持，而是渴望变好

的心还不够强烈、下的决心

还不够大。不要给自己找

借口，更不要拿“没时间”去

敷衍、去搪塞。

自律是公平的。每天

锻炼一小时，跟每天躺着不

动一小时相比，也许短时间

内看不出什么不同，但时间

长了，一个人的身体素质会

不断和他人拉开差距。每

天早起一小时，

跟每天赖床一小时

相比，也许看起来没多

做几件事，但日子久了，所

获得的成长和进步也是不

一样的。每天读书一小时，

跟每天玩手机一小时相比，

也许当下区别不是太大，但

坚持一年半载后，一个人的

谈吐、气质和思维也会发生

质的变化。

当你不想坚持时问一

问自己，这是不是你希望成

为的样子。如果不是，请记

得叫醒自己，不要再拖延，

不要再懈怠，更不要装无所

谓。做到自律需要付出很

多努力，但至少你在争取自

己渴望的人生。

去年偶然认识了一位大学

毕业不久的女孩，她在北京某

国际星级度假村工作。她来自

西北一所著名的外国语大学，

学的是英语。

我问她怎么会来到北京工

作，是不是和男朋友一起来的。

她说：“我还没有谈过恋爱

呢。”

我说：“大学生没有谈过恋

爱的人好像不多。”

她说：“第一，父母不希望

我在学习期间谈恋爱。不过，

如果我自己要谈，他们也管不

了。第二，我们班上男生少女

生多。第三，我认识的男生大

多缺少男子汉气概。可能这一

点最重要。第四，我看师哥师

姐在校期间谈恋爱的结果大多

不太美好。毕业了，各奔前程，

就谈不下去了。谈下去的，后

来也往往会发生在校期间想不

到的矛盾。与其后来痛苦，不

如先不要涉足。”

我问她：“为什么要来北

京？”她说：“在西北，外语人才发

展的机会好像不多。”我又问：

“为什么不选择上海、深圳？”她

说：“上海人好像不太瞧得起外

地人。深圳的社会环境自己又

不太能适应。”

我再问她：“在北京是不是

有什么关系？”她说：“没有。就

是在网上查招聘信息，然后投

递简历。企业需要，我们学校

有名气，我的成绩又好，人家就

收了。”

我问工资多少钱。她说：

“不多。试用期才一千多元。

不过管吃管住，比自己租房子

合算。至少在北京站住脚了。”

我又问：“来了之后能充分

发挥自己的作用吗？”她说：“不

能。不过无论和我的专业有没

有关系，交给我的任何一件事

我都认认真真地做。领导对我

很满意，最近已通知我，调我到

总部做对外联系的工作。”

我还认识一个女孩。她在

读中学时就积极参加各种课外

活动。在厦门大学学习时，每

个暑假都去打工，做导游，英语

口语能力得到了锻炼。毕业后

到《中国日报》，先做文字编辑，

又到报社网站编辑图片。后来

被一家美国新闻社看中，跳槽

去做图片编辑。借这个机会，

获得了美国全额奖学金后读了

硕士，毕业后又得了全额奖学

金，正在读博士。

这两位女孩都还走在人生

道路的起点上，她们还会遇到

许多如意和不如意的事。但是

我愿意相信，她们终将走向成

功。因为，她们走上自己人生

道路时的脚步，是这样的扎扎

实实。

人的状态，不可能什么时候

都恰到好处，特别是人生处在爬

坡过坎、转折重启、攻坚克难、低

谷攀高的关键时刻，需要有个心

态调适机制，才能保证尽力拼搏

而又不会轻易受伤，平稳过渡而

又豁然开朗，经得住失败打击，

受得起成功考验，让心不再轻易

浮躁，适时让自己心态归零是一

个不错的选项。

心态归零，就是从心灵深处

把已经拥有的放下，回到原点，

以“空杯”状态观察生活，接受新

事物，以谦逊的态度面对过往的

成绩，不惧从零开始，继续快乐

往前走。有了这种心态，可以在

未知面前保持理性，“净身”投入

到陌生的团队、专业和系统中，

更好地看透自己、看清别人、看

懂环境。也可以在已知面前保

持谦卑，用小孩看大人的角度，

看待所做的每件事、遇到的每个

人，保持好奇心，观察、学习、思

考、改进，低调地判断和处理问

题。归零，在带来新挑战的同

时，也会给人带来新的启示和机

遇。

记得第一次换工作，我公开

说明要把过去归零，重新找定

位。从新的岗位出发，需要分析

现实和面临的形势，把过往好不

容易积累起来的荣誉和成绩全

都压到箱底，腾出空间来装新知

识、新理念，并广而告之，我什么

都不争，只是想有一个新的开

始。但还是有人担心我会不会

陷入舍不得、斩不断、理还乱的

窠臼里。当我真的把心态归零

后发现，淡化过去的成绩，就像

把家里的角落打扫了一遍，也没

有什么大不了，反而更清爽、更

轻松，还有返璞归真、找回自我、

加油充电的感觉。同时，还发现

了在熟悉的环境中不易察觉的

问题。吃点苦头、受点惊吓、走

点弯路、遇点坎坷，也没关系，这

些都是归零后必将经历的成长

过程。人生多来一点新挑战和

警示，远比空洞的赞美、吹捧好

得多。

杨绛先生“甘当一个零”的

境界值得我们学习。她说：“我

穿了‘隐身衣’，别人看不见我，我

却看得见别人，我甘心当个‘零’，

人家不把我当个东西，我正好可

以把看不起我的人看个透。”

人很容易犯的一个错误是，

走着走着，状态就变了。一直像

打了鸡血一样绷着走不行，放松

一 下 变 得 松 松 垮 垮 地 走 也 不

行。要适时或定期把过高过多

过滥的诉求，不必要的、消极的

思想和情绪都清一清、整一整，

该理的理一理，该扔的扔一扔，

让心灵空出一个缓冲地带和休

养微调的园地。人不可能用一

个版本过一生，心态归零快就恢

复元气快，抗打击能力强，反而

可以走得更快更远。

归零，需要有重新开始的勇

气，更要有继续成功的底气，而

底气来自实力，这就需要保持

“学习力”，更新知识储备，提升自

身能力，才能自如地应对新的变

化和挑战。

我把心态归零作为人生版

本升级的一个重要修行。想法

太多而读书太少的时候，赶紧收

回飘荡的思绪，多读点书，提升

一下自己。锻炼过猛而又岁月

不饶人的时候，赶紧查询什么年

龄段该怎么锻炼，不再盲目去比

速度、时间、距离，回到锻炼的目

的上来，找到新的锻炼方式。有

想法但不能变成现实的时候，干

脆不去想太多，把每天的事干

好，脚踏实地过好每一天。遇到

不和谐的人和事时，互换位置想

一想，说不定自己还没别人处理

得好，也就释然了。

定 期 让 自 己 的 心 归

零、放空，心思会变得单

纯、朴素起来，人就会

安静下来 ，一切也

会 变 得 越 来 越

好。

心态归零
□陈启银

她们这样走上人生的路
□余心言
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