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跑步，每一步都是一种领悟

■ 胡杨

上周六一早，打开手机就看到一条申
请添加好友的留言：“连岳是连岳，您是
您，我确实不喜欢他，可我很喜欢您啊，君
子和而不同。”这是前一天刚被我删除的
上海女友努努发来的，当时我立刻恢复她
为好友。

良性交流让友谊的小船没有翻

努努是当年我办杂志时的一个上海
作者，相识已有15年了。前些天，努努接
连发了几条“声讨”作家连岳的朋友圈，而
连岳的公号文章我几乎每天都看，也经常
转发，感觉那里就是我了解社会的一个窗
口。所以我忍不住留言道：“我很喜欢连
岳，也同意他的大部分观点。连岳每天都
在回答大家的问题，有理有据、令人信
服。你不需要，但不等于别人不需要啊。”

马上我就看到了努努的回复：“这种
大V会误导他人。他说话出尔反尔；明明
在国外却谎称自己在国内；他自己是丁克
却劝年轻人多生孩子……”我反驳说：“每
次看他公号下的留言，我怎么看到的都是
从烦恼中解脱、‘上岸’的人呢？”我还发给
努努庄子《寓言》里的一段话：“孔子行年
六十而六十化，始时所是，卒而非之，未知
今之所谓是之非五十九非也。”我说：“你
看，就连孔子也是多变的啊。”

努努又发来长篇累牍的所谓“罪证”，
既然谁也说服不了谁，我一气之下就把她
删除了。现在她主动“求和”，我也就添加
了。那天早晨我们深聊了2个多小时，这
种良性互动的结果是：我理解她了。因为
前段时间的上海封控，让很多人积攒了太
多负面情绪，尤其是闭门在家整天泡在网
上被各种信息裹挟，于是原本温文尔雅的
努努也炼成了“火药桶”。

后来我又推荐努努看《为了资讯，暂停

人生？》一文，她回复
道：“不停接收信息是
出于恐惧，接收过多就
容易失去控制跌进信
息漩涡里。心理学上
有种说法，愤怒也是一
种自我攻击，是心理能
量失衡……”

沟通，是情感的纽
带；沟通，是通向友谊
的桥梁。经过良性沟
通，很高兴我和努努这
艘友谊的小船没有翻，
而且还更进一步了解
了彼此。

不要为了资讯
暂停自己的人生

如今，网络世界三
天两头就会上演一场
争论，围绕着热点事件
总有对立两方吵得不
可开交，大家都觉得自
己代表的是事实和正
义。比如，最近司马南与莫言粉丝之间的争
论也甚嚣尘上。今年俄乌战争爆发时，我朋
友圈里也立刻剑拔弩张，我删除了一个特别
爱发负面信息的大学同学，自己也被一个女
友给删了。这些事情让我反思：信息传播的
飞速发展让我们更多地“看见世界”，同时也
容易落入“信息茧房”的陷阱。

“信息茧房”的概念是由哈佛大学凯
斯·R·桑斯坦教授提出的，是指在信息传
播中，如果一个人只关注自己选择的领域
或使自己愉悦舒服的东西，久而久之便会
像蚕一样将自己封闭在自我编织的茧房
之中。其实，这也属于一种作茧自缚。

事实上，如今的大数据可以轻易过滤
掉我们不熟悉、不认同、不喜欢的内容，让

我们耳闻目睹的都是自己想看或认同的
观点，算法迎合我们、给我们“投喂”相似
内容，让我们越来越听不到异己的声音、
不愿接受不同观点，最后丧失了解真相的
能力。

阿兰·德波顿在《为了资讯，暂停人
生？》中写道：“资讯的飞速传播在不知不觉
中摧毁人们独立思考的能力。人们为了资
讯，暂停自己的人生……我们时不时地会
中断手头的各种事务，开始查阅新闻，生怕
错过了什么。很多人不知不觉每天为新闻
资讯而走火入魔，还有一些人时刻都准备
着捍卫自己的观点。其实，这都是没有独
立的人生追求和目标导致的结果。我们不
停检索新闻最大原因乃是惧怕心理以及自

我逃避……查阅新闻就像把一枚海贝贴在
耳边，任由全人类的咆哮将自己淹没……”

互联网给我们制造了一个信息海洋，
但如今的算法却编织了一个个“信息茧
房”。每个人看自己想看的，听自己想听
的，宛如回音壁一样不断地重复那些悦耳
的声音。然而，这种舒适终将付出沉重的
代价：偏见、撕裂与注意力的分散。

所以，对“信息茧房”，我们必须保持
警惕，拒绝做“信息偏食者”，特别是多从
主流媒体平台获取和印证信息，防止偏听
偏信、一叶障目。

走出“信息茧房”，需要我们时刻保持
清醒头脑，逐步构建属于自己的完整世界
观，这样才能拥抱真实多彩的人生。
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互联网为我们制造了一个信息海洋，但
如今的算法却编织了一个个“信息茧房”。每
个人看自己想看的，听自己想听的，宛如回音
壁一样不断地重复那些悦耳的声音。然而，
这种舒适终将付出沉重的代价：偏见、撕裂与
注意力的分散。走出“信息茧房”，需要我们
时刻保持清醒头脑，逐步构建属于自己的完
整世界观，这样才能拥抱真实多彩的人生。

■ 钱多多

有人说：“如果你控制不住本
能，就会被本能控制。”人的本能
往往是懒惰的，既不愿意辛苦劳
作，也不敢改变现状，更不愿意延
迟享乐。其实，难走的路都是上
坡路，唯有经历“艰难苦恨繁霜
鬓”，才能“直挂云帆济沧海”。能
做到以下三点，你的人生才会越
走越顺畅。

享受安逸是本能，跨出舒适
区是本事。心理学上有个“花盆
效应”，是指一个人在安逸环境中
待久了就会安于现状，不思进取，
可一旦他离开这个安闲环境，便
会经不起任何挫折，很容易被社
会淘汰。

生活惬意的时候，躺平享受
是人的本能。跳出舒适区，努力
提升自己的技能，才是一个人最
大的本事。吴军在《见识》一书中
说：“很多人成不了大气候，不是
因为能力不行、机会不够。而是
因为过早选择了安逸生活，停止
了奔跑。”

在意成本是本能，及时止损
是本事。生活中，有些人会因为
丢了50元钱念念不忘好几天，严
重影响工作和生活状态；有些人
会因为投入一段感情时间太长，
明知道对方不值得却不舍得离
开；有些人会因为做一份工作已
太久，明知没有发展空间却舍不
得离职。

亚科斯曾说：“人生90%的
痛苦，来源于不懂得及时止损。”
人们往往很难面对沉没成本，心
有不甘想再扳回一局，却容易在
错误的道路上越走越远。只有及
时止损，调整策略，将时间、精力、
金钱花在正确的方向上，才是智
慧的选择。

及时享乐是本能，延迟满足
是本事。心理学上有个著名的

“糖果效应”，有研究发现，为了获
得更多的糖而忍住暂时不吃眼前
糖果的孩子，其学习成绩普遍较
高、适应力较强，也更加自信。可见，延迟满足对人
的成长具有重要意义。

在如今的网络时代，获取短时的快乐实在太容
易了。十几秒就可刷完一个短视频，十几分钟就可
打完一次游戏……这些短时快乐都是顺应人性的，
但沉溺其中换来的却是丧失目标、虚度光阴。美国
心理学家沃尔特·米歇尔说：“延迟满足感，是为了
更有价值的长远结果而放弃即时满足，以及在等待
中展示的自我控制能力。”只有抵挡住眼前的诱
惑，付出时间和努力不断耕耘，才能看到延迟的硕
果累累。

做三四月的事，八九月自有答案。其实，真正厉
害的人，都是“反本能”体质，放弃享受安逸的本能，
勇敢跳出舒适区；放弃在意成本的本能，及时止
损；放弃短时快乐的本能，学会延迟满足。只有这
样，才能在人生道路上砥砺前行、不断超越自己，
成为真正想成为的人。

开
启
﹃
反
本
能
﹄
，不
断
超
越
自
己

■ 张元

最近看到这样一句话：“高考后别忘了抱一抱
你身边的孩子，你们一起度过了人生中最美好的
18年，现在孩子要飞去更远的地方。”的确，随着全
国各地高考和中考相继结束，这个夏天对考生家
庭最重要的事情已尘埃落定，剩下的就是各奔东
西。

每年高考都是“月儿弯弯照九州，几家欢乐几
家愁”，高分者兴高采烈，踌躇满志，前途一片光
明；低分者愁眉苦脸，一筹莫展，觉得前途一片灰
暗。很多家长问我，该怎么面对失利的孩子？我
想说，只要孩子勇敢地走上考场并顺利完成了考
试，那么无论他拿到什么样的分数，都是胜利者。
所以，当你的孩子走出考场，拿到属于他的分数
时，无论成绩好坏，无论是否如愿，请一定要做这
件事——轻轻地拍拍孩子的肩，然后紧紧地拥抱
孩子，并且说一声：“孩子，你真心不容易，爸爸妈
妈永远爱你！”

无论是中考还是高考，都只是一个阶段的结
束，接下来孩子们将有更宽广的舞台和更漫长的人
生。作为父母，请给孩子一个拥抱，请对孩子说一
句鼓励的话，这将是孩子今后发展的无限动力，而
孩子也将感恩父母的宽容和理解。

孩子会因此明白，父母的爱不只是停留在口头
上的，父母的爱也不会因其是否优秀而改变，父母
的爱是因为真心觉得自己的孩子永远是最优秀的，
与别人家的孩子无关。

乐活感悟感悟

■ 明文

“如果你想聪明，跑步吧！如果你
想强壮，跑步吧！如果你想健康，跑
步吧！”这是在奥林匹亚阿尔菲斯河
岸岩壁上保留着古希腊人的一段格
言。如今，跑步已成为一种大众化运
动，而跑步的意义，只有坚持跑过的
人才能领会。

跑步，可以遇见更好的自己

你跑步是为了什么？为了减肥？
为了健康？为了马拉松……其实，跑
步最本源的目标就是：一为健康，二为
快乐，最终为遇见更好的自己。

坚持跑步，给自己一个健康的身
体，这也许是很多人开始跑步的初
衷。的确，跑步能给身体带来的好处
太多了：增强心肺功能、免疫力更强、
骨骼更强健、身体更灵活有力，战胜疾
病，增强体质，拥有一个强健体魄。

岁月流逝人易老，但跑步会使我
们身材越来越好、气色越来越红润，变
得容光焕发、充满活力，心态也变得更
年轻，从此人生就像开了挂，让你华丽
蜕变，遇见更好的自己，这种感觉很美
好。

所谓“相由心生”，跑步与不跑步
差别会很大。虽然短时间看不出差
异，但是经年累月积累下来，跑步给你
的身材、气质甚至是思想带来的潜移
默化影响，也许就是一种人生对另一
种人生不可企及的鸿沟。

跑步，在坚持中发现自己

坚持真的很难，而跑步的真谛就在
于坚持。每段征途跑到半路想要放弃
时，如果你咬牙坚持下来，就会有一种
成就感。当你认识到生活中许多事情
比坚持跑步更艰难时，每一次的奔跑反
而变成生活中的一颗“糖”，在所有如意
不如意的时候会越跑越甜，跑步和你就
融为了一体。而跑步，坚持一段时间后
很容易上瘾，你会爱上那种大汗淋漓、
大口喘息后带来的畅快感；你会感受到
跑步给自己带来的身体变化：呼吸顺
畅、身体紧致、皮肤纯净、精神饱满；你
会感受到如果两天不跑步就会难受，生
活不吃点苦头就没有甜头。

跑步，还给了我们一种缓解和释
放情绪的方式。如果有一天，你觉得
负能量满满，去跑步吧！将所有的愤
怒和悲伤发泄到跑步上，有多愤怒就
跑多远；将充斥在身体里的烦恼随着
汗水一起流出在太阳下蒸发掉，让各
种酸痛和烦恼统统消失；深吸一口气，
你会感觉世界真美妙，生活还是如最
初那么美好。

有人说，跑步的路上能发现真实
的自己。因为跑步是自己跟自己相处
的方式，在跑步的过程中，只有你和自
己的内心在对话。跑步是一个跑出去
的过程，更是把自己找回来的过程，你
会迷恋上跑步为你消去压力与疲惫的
愉悦感，那是一种千转百回后带来的
灵魂回归。

跑步，在痛苦中战胜自己

其实，跑步本身是痛苦的，正是因为
这些痛苦和酸楚，跑步才更有滋味。为了
跑步，每个跑者真的对自己下得去狠手。
两腿发软，呼吸困难，汗流浃背，口干舌
燥，膝盖疼痛……在跑步过程中，跑者会
感到各种不适，即使脚上起水泡、脚趾跑
到瘀血发红发紫、脚指甲跑到脱掉、大腿
被磨破血流不止，也要坚持到底，只为不
负每一天的付出。他们把每一个身体部
位的疼痛，都作为对自己意志力的考验。
他们说：“舒服不是勤奋的人应该拥有的，
在痛苦中可以感受到自己真实的存在。”

跑步，并不是要战胜别人，而是要
战胜自己。村上春树说：“我超越了昨
天的自己，哪怕只是那么一丁点儿，才
更为重要。在长跑中，如果说有什么
必须战胜的对手，那就是过去的自
己。”坚持跑步，某种意义上就是训练
出一个更加厉害的自己。而在长跑中
所感受到的精神和身体的喜悦，也是
来自一种对于现实压力的解脱。跑
步，让更多的人成功摆脱了过去的自
己，重新喜欢上自己。正如莫·法拉所
说：“千万不要惹一位全马跑过终点的
人，因为他的内心太强大了。”

冯唐曾说：“去风里跑跑，风会抱
你。这种美妙的滋味，不会再错过。”
其实，人生就像一场马拉松，经历痛苦
忍耐之后收获的成功才是最甜美的。
跑步，什么时候开始都不晚，晚的是你
总不敢开始。

有人说，跑步的路上能发现真实
的自己。跑步是一个跑出去的过程，
更是把自己找回来的过程。跑步最本
源的目标就是：一为健康，二为快乐，
最终为遇见更好的自己。跑步的真谛
就在于坚持，跑步也不是要战胜别人，
而是要战胜自己。其实，人生就像一
场马拉松，经历痛苦忍耐之后收获的
成功才是最甜美的。
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