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■ 卢安生

有研究表明，只有约8%的受访
者能完成他们在新年伊始设立的计
划。换句话说，绝大多数人的新年
计划都没能实现。那么，有何办法
可帮助我们更好实现新年目标呢？

接受渐变而非突变。心理学
家 Rachel Weinstein 认为，大多
数新年目标失败的原因在于，我们
总给自己设定过高的目标，以符合
自己心目中的理想自我。希望越高
越容易落空，一个简单做法是：降低
对目标的期望值，微调生活和工作
习惯，让改变从一点一滴发生。所
有成功的改变都不是突变，而是渐
变。

另外，改变自己首先要接纳“不
够好”的自己。一切让自己突然变
得跟过去截然不同的要求，都是不
现实的，只要能比过去的自己好一
点就够了。

从简单习惯入手。不要想着
“我要做成某事”，而是考虑我能够
在每天生活里插入一个小习惯，并
把它当成一个生活必备环节。比如
不妨每天下午休息时到公司楼下跑
几分钟，让自己慢慢适应每天锻炼
的习惯，再往上加码；不妨把想读的
书放到书桌上，让自己在睡前关掉
手机、电脑，翻几页书，如果有感悟
做做笔记、写下想法……

不要把目标当成任务，而是当
成一种额外的奖赏，一种优化生活
的方式。“任务心态”会让我们失去
对生活的热情和动力，“优化心态”
才能让我们慢慢变得更好。

多做思考和复盘。一定要定期
抽出时间去思考、总结、复盘，把你
的行动和反馈进行提炼，抽象成更
系统的心得和方法论，这些才是你
真正从行动中能够得到和积累的属
于你自己的东西。

从支持和陪伴中获得激励。心
理学家 Richard Ryan 建议，如果你想增加每天的
步数，不妨约上一位好朋友一起去散步或跑步，一方
面可锻炼身体，另一方面又可满足我们对关系的需
求并互相监督。

一个好习惯的养成，光靠一个人去坚持，也许是
低效的。从亲密同频的朋友那里获取支持和激励，
可以极大增强动力。2022 年如果你想改变自己，
不妨创建或找到一个志同道合的小圈子，定期在群
里互相交流、打气、监督，为自己创造一个能够不断
提供动力的环境。

考虑对他人的价值。2021 年一项心理研究发
现，当你关心的焦点扩大范围时，你所感受的幸福感
就会成倍增加。我们总在不断追求自身存在的意义
和价值，这可从我们的行为如何影响他人中体现出
来。比如“5分钟给予”，只要每天抽出5分钟，帮别
人一个小忙，就可带来巨大的精神回报。

因此，你设定新年目标和计划时，想一想能否对
外进行一些输出，通过自己的行为切实有效地为别
人提供一些帮助。
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心无旁骛，何惧“内卷”？

■ 胡杨

虎年春节因为疫情许多人依然要就地
过年，而2022北京冬奥会的成功举办让中
国人的壬寅春节“如虎添翼”，令人心潮澎
湃。首先被誉为“东方美学的回归与超越”
的开幕式美轮美奂，惊艳了全世界；随后冰
雪健儿们的精彩表现和拼搏精神，激励着
我们“一起向未来”。据新华社消息，北京
冬奥会已成为迄今收视率最高的一届冬奥
会，在转播时长、技术、内容制作方式等多
方面都书写了新纪录。

谷爱凌：完美诠释美的力量，美
就是不断做更好的自己

北京冬奥会上，谷爱凌无疑是最闪亮
的那颗星，目前她已不负众望为中国队摘
得一金一银，“爱上谷爱凌”已成为许多人
的“虎年开篇”。

2月8日上午我全程观看了谷爱凌在
自由式滑雪女子大跳台决赛中夺金的过
程，见证了这个18岁女孩飞扬的青春与非
凡的勇气。随后几天，满屏都是谷爱凌，她
的国籍也成了热议。夺冠后谷爱凌落落大
方回道：“我觉得体育可以团结所有人，体
育不需要和国籍挂关系，我们所有的人在
这里，就是为了希望可以不断地去拓展人
类的极限。”谷爱凌曾再三表明，选择代表
中国队参赛，是为了让这项运动能够通过
她的个人影响力，得到更好的推广和发
展。与其说她有一颗中国心，不如说在美
国长大的她，更有一颗热爱运动、渴望改
变世界的心。这，才是真正的奥林匹克精
神。

其实，有时是我们成人的狭隘，阻止了
孩子们去打开、创造一个美丽新世界。“不
爱叠被子”“一天睡10个小时”……在这些
谷爱凌的小花絮后面，我注意到她在被采
访时经常提及“女孩要勇敢做好自己”。“作
为一个女孩，在一个由男性主导的运动项
目中，会遇到很多困难，但我也非常感激能
拥有这样的经历……我99%的时间是自己
在努力，自己在学习，自己在摔跤，自己在

哭泣，自己不确定能不能做到……但这都
是过程的一部分。如果没有这些奋斗的时
刻，拿到奖牌就没有什么意义了。所以，能
克服才是最好玩的一部分。”

试想，当许多花季少女还在琢磨如何
节食减肥的时候，谷爱凌已驰骋在她的冰
雪世界上，“同龄的孩子还在哭闹和抱怨
时，我正在（滑雪的）小坡道上忙着呢。”

而关于美，谷爱凌说：“3公里、5公里
都跑不了，一点太阳都没晒过，这不是漂
亮，更不是美。美不是瘦，美是有力量，自
信和健康，美是能做很多不同的事情……”

无论如何，我都很喜欢这个可以讲流
利的英文和中文，流着一半中国血液、有着
美国思维和中国情怀的女孩子。她让我们
看到青春少女该有的样子，更代表着奥运
精神该有的样子。

看着谷爱凌，我也想说：“为改变世界
格局而扩大自己的格局，也是每个父母的
要任，是我们要给孩子的最好未来！”

白岩松：“体”里有“育”，应该让
体育成为中国的家风

2月10日晚我看完自由式滑雪空中技
巧团体赛我国运动员摘得一枚银牌后，转
台正看到白岩松在《冬奥1+1》讲述一个父
子两代的冬奥故事。

2月10日，29岁的奥地利人约翰内斯·
施特罗尔茨追随父亲休伯特·施特罗尔茨
的脚步（1988年冬奥会休伯特·施特罗尔
茨为奥地利拿下高山滑雪男子全能金牌），
在北京冬奥会上赢得男子高山滑雪全能项
目的金牌，施特罗尔茨父子也成为冬奥会
高山滑雪运动中第一个“父子金牌获得
者”，成为冬奥会的经典。

白岩松当时说：“运动应该成为家风，
父母应该传承的是一种热爱。”对此我非常
赞同。刚好当天我转载一篇谷爱凌文章时
在朋友圈写道：“儿子去踢球了，其实孩子
成长中的很多问题，都在踢球的小伙伴中
解决了。运动和音乐，是父母一定要教给
孩子的两笔人生财富。”

今年春节，我提醒儿子该去滑雪了，他

说过年人多年后再去。大年初八他果然和
小伙伴们去怀北滑雪场了，夜色朦胧的滑
雪场上，4个小伙子胸前举着滑雪板，每人
一身迷彩滑雪服，头戴头盔。我立刻发朋
友圈道：“小虎队的既视感。”我妹则留言
道：“这是飞虎队啊。”

从小到大，我采取的策略都是把孩子
“推出门外”。儿子从小没上过什么课外
班，轮滑、单板、滑冰、滑雪都是他自己跟小
伙伴们一起玩着学会的。只要是跟小朋友
去玩、跟同学去踢球，我这里一律开“绿
灯”。因为我知道，身体是根本，而在与小
朋友们的玩耍、运动中，儿子不仅锻炼了身
体，还培养了团队精神，最重要是解决了独
生子女的“陪伴缺失”问题。

白岩松在节目中还说道：“如何在规则
下去赢，又如何有尊严和体面地去输，这是
最需要和学会的东西。应该让体育成为中
国的家风，因为‘体’里有‘育’。孩子在训
练中才能明白团队精神，才能共同面对失
败，共同去赢，这是一种教育。体育对人的
教育是巨大的。”

说到体育家风，我的父母就是好榜
样。每天早晨我醒来第一件事就是看微信
运动里的老妈，她总是高居榜首。我老妈
81岁了，仍每天早晨坚持锻炼，那天她在视
频里对我说：“我就是要让我的孩子们睁眼
就能看到我，让孙辈们看到姥姥这么大岁
数了还在坚持锻炼。”而关于锻炼，我老爸
更是家里的领头羊。所以在“运动家风”方
面，我家已经在三代人身上“变现”了。

父母，传承给孩子的应是热爱

最近我看到一句话：“望子成龙、望女
成凤的核心在于，父母是否是龙是凤。”父
母就是孩子的镜子，热爱学习、喜欢运动
的父母，更容易培养出有同样品质的孩
子。

谷爱凌的横空出世，让我们瞩目她的
妈妈谷燕，视频中我看到谷爱凌夸自己的
妈妈“是世界上最好的妈妈”。那一刻我笑
着想：我也许不是儿子眼里“最好的妈
妈”，但我敢肯定“我是最好的自己。”

天才学霸、运动健将以及优渥的家庭
条件，这些可能都离普通家庭甚远，但从
谷燕的教育理念上，我们至少可以学到：
父母最应该传承给孩子的是——热爱。

谷燕上学时就是北大短道速滑队队员
和滑雪教练，之后去斯坦福大学商学院读
MBA，毕业后在华尔街做投资工作。谷爱
凌两三岁时就被妈妈带着去滑雪，一路上
谷爱凌“因为热爱所以坚持”。每到滑雪
季，谷燕会坚持开车4个小时送女儿去滑
雪和训练，每天往返8小时，一开就是十几
年。

在旅美华人“渡十娘”的文章中，我看
到这样一段话：“落地美国后，就有华裔妈
妈告诫我，数学不用急，咱们华裔娃都有
天赋。但体育一定要抓！一是你要融入
美国文化，体育和艺术是他们的社交密
码；二是孩子从小练体育不仅强身健体，
还可以因此磨炼意志，更可以加强各种修
养和团队意识。华裔都希望孩子多读书，
体育特长自然也是未来爬藤的必杀技。”

这让我想起罗振宇关于“养育孩子的
两种逻辑”：“一种是吃穿住行学各种关照，
当然同时也意味着各种限制。另外一种就
是提供资源和榜样。前一种是按照现代社
会的逻辑，把孩子看成是一个即将要投入
竞争的投资品，其中当然包括要投入时间
资源。另一种是按照人类古老的逻辑，把
孩子看成是生命的传承，是另一个活生生
的人，显然榜样的作用和人格的示范才是
最有效的。”

回首我自己养育孩子的历程，实施的
就是第二条逻辑——以身作则，传承热
爱。我希望儿子在回首成长过程时，会留
有三种“妈妈的样子”：妈妈跑步、瑜伽运动
时的样子；妈妈在书桌前读书、写字、画画
的样子；妈妈在厨房里做饭时，音乐缭绕着
饭香的样子……

的确，孩子们的起点，归根到底是
父母的肩膀。我们至少可以先做好自
己，用热爱赶路并
传承热爱，鼓励孩
子 做“ 更 好 的 自
己”。
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■ 林采宜

现代生活随着信息透明度不断
提高，攀比无处不在，“内卷”仿佛成
了空气中的细菌，无处不在。最近有
人问我：如何避免“内卷”？

这可得从“卷”的内在驱动力说
起。通常你在乎什么，就会被什么所
绑架。内心的在意，如同精神的绳
索，你心里越看重它，绳索就绑得越
紧。古人说：人为财死，鸟为食亡。
现代人兜里有钱，口中有食，照样会

为名牌大学的入学通知书、为创业平
台能够去交易所敲钟、为各种各样的
发财梦去争去亡。

很多人会埋怨，如今社会压力太
大了，“内卷”是被环境带节奏了……
看似无可奈何，其实也是托辞。任何
外因都要通过内因才能起作用，你心
里没有种子，外界浇一吨水上去，也
不会长一棵草，何况那些遮天蔽日的
暴富或发财大树。

环境是一个客观存在，面对它，
有人乐受，有人苦受，也有人选择不

受。乐受是闻之则喜，见之则喜，如
同蔡志忠画漫画，可以通宵达旦，但
不是卷，而是神来之笔，是心向往之。

至于苦受，最经典的例子就是头
悬梁、锥刺股，对于不喜欢的事情，用
锥子、绳子逼着自己去接受。

其实人生还有第三种选择，那就
是“不受”。每一个人都是独一无二
的个体，与其他个体存在天然差异，
一味地追求认同是一件愚蠢的事。

人世间，有星辰大海，有日光月
华，也有随处可见的锥子和绳子，对

于蝇营狗苟者而言，星辰大海、日月
光华都与他无关；对于昂首阔步、自
行其事的人而言，锥子和绳子也跟他
无关。没有人可以逼死你，除了你自
己。同样，也没有人可以放过你，除
了你自己。

从某种意义上说，“内卷”不是社
会的问题，而是心态的问题，是层层
叠叠的攀比捆绑而成的逼仄和无
聊。做自己喜欢的事情，心无旁骛，

“内卷”即便是滔天大浪，也卷不到你
半根毫毛。

白岩松曾说：“应该让体育
成为中国的家风，因为‘体’里
有‘育’。孩子在训练中才能明
白团队精神，才能共同面对失
败，共同去赢，这是一种教
育。”的确，父母就是孩子的镜
子，热爱学习、喜欢运动的父
母，更容易培养出有同样品质
的孩子。从谷燕对谷爱凌的教
育理念上，我们至少可以学到：
父母最应该传承给孩子的是
——热爱。用热爱赶路并传承
热爱，鼓励孩子做“更好的
自己”。

乐活态度态度


