
■ 胡杨

每年大约过了正月十五元宵节，职场人才开
启新一年的工作。正月十六女友发朋友圈道：

“今天开始春耕，开心工作，迎接活泼泼的春天。”
另一个朋友则写道：“龙年已经开启，姐姐们，都
支棱起来吧！”

春天吹响了行动的集结号。“年轻人，你的职
责是平整土地，而非焦虑时光，你做三四月的事，
在八九月自有答案。”这是作家余世存《时间之
书》里的一句话，我个人非常喜欢，尤其是现在这
个时间点上，我想把它送给所有在职场努力拼搏
的朋友。

“三四月的事”都是什么？是耕田、播种；是
布局、行动。

闲时不放过，忙处有受用

2月18日，春节假期后第一天工作日，早晨
8点半我迫不及待地坐在电脑前准备开工，先发
朋友圈道：“龙年开工大吉。爱工作是爱上自己
专注的样子，这是最好的养生。执于一而万事
毕。休假很容易让人神散，工作可以收神儿。好
的人生，就是收放自如、张弛有度。”

《菜根谭》中说：“闲时不放过，忙处有受用。”
在我看来，假期里彻底放空、放松自己，假期结束
后元气满满地开工，这就是最好的人生状态。一
个会放空、放松自己的人，往往是一个做事认真、
有效率的人。

在《认知觉醒》一书中，作者周岭把大脑工作
分为三个区域，分别是舒适区、拉伸区和困难区。
人一味地待在舒适区，只会让自己无法适应变化
而被时代淘汰；盲目进军困难区，则会让自己因挫
败而失去前进的动力。那么在两者之间，有一个

“蹦一蹦就能达到目标”的区域，就是所谓的拉伸
区。在这个区域内，我们能有效地使用时间和精
力，用更少的汗水，获得最大限度的成长，这也是
学习工作的最佳区域，讲究的是循序渐进。

这可以看作是“主动吃苦”的过程。罗曼·罗
兰说：“懒惰是很奇怪的东西，它让你以为那是安
逸，是休息，是福气，但实际上它所给你的是无
聊，是倦怠，是消沉。”

所以有人说，忙才是人生的生活常态。忙，
既健身又健脑，比啥保健品都有用。但是，我们
要避免“瞎忙”，当一个人总是陷入毫无意义的
忙碌中时，就属于精神内耗，不会再有精力提升

自己。
一个人太闲，容易失去奋斗目标和前行的

动力。而闲得久了，精神就会变得一片荒芜，很
容易故步自封、思维僵化。总之，闲得太久，不
管对身体还是头脑乃至整个人的思维认知都是
不利的。人生最好的状态就是：闲而不怠，忙而
有价。

做长期主义者，拥有“培风”意识

最近看梁冬的文章，他说朋友F想找中医看
他的慢性病。梁冬介绍了一个著名的中医大夫，
大夫要求F最少要吃半年的中药，这个药每天要
分三次来喝。

F很着急地对梁冬说：“我不可以一次把药
吃完吗？我每天很忙，我怕分开喝来不及。早上
起来把它喝完，这一天就算ok了吧？”

看着F那张诚恳而急切的脸，梁冬问道：“第
一，你一天吃几顿饭呢？如果一天要吃三顿饭，为
什么不能够接受自己一天吃三次药呢？身体里也
是有平衡的，一次喝进去可能会中毒。就像你如
果一次把一天的饭量全吃完，会被撑坏的。第二，
你这个病得三十年了，从很年轻的时候开始，累积
到现在变得很严重。一个病在你身上得了三十
年，你想用三天乃至于三个小时把这病治好，不觉
得这是很奇怪的想法吗？

病得慢慢好，钱得慢慢挣。有许多事情不
是一天两天造成的，而是一个复合增长的过程。
疾病是这样，好运是这样，金钱是这样，培养自己
的孩子也是这样。用一个比较流行的话说，就是
我们要做一个真正的长期主义者。一个人最终
长成一个温润、成熟、利他、自洽的好人，其实是
很漫长的过程。真正有智慧的人，懂得等待的意
义。那些看不到自己人生格局方向的人，可能
等不起。”

不知怎么，看到梁冬这一席话，我想到庄子
《逍遥游》里的“培风”。“风之积也不厚，则其负大
翼也无力，故九万里则风斯在下矣。而后乃今培
风，背负青天而莫之夭阏者，而后乃今将图南。”

徐徐的微风，会吹动一片树叶；一阵阵风吹
来，地上的树叶会被吹起飘在空中；而台风来临，
足以掀翻屋顶，龙卷风甚至会裹挟起一栋房子。
不同大小的风，也携带着不同大小的能量，也就
会承载起不同大小的事物。小鸟飞翔，对风并无
期待；而大鹏展翅，则需要等待六月间的大风。

初读庄子，我们看得见的是“图南”（到达南

方）的目标，而看不见的“培风”的重要性。其实，
大鹏鸟飞行九万里，需要大风在其下，故而要待
大风而飞，唯有这厚积之风，才足以支持大鹏鸟
南飞九万里。

何为“培风”？一来是等待，二来不可见。这
就犹如春天播下种子，你要耐心等待其发芽。一
粒种子的生长只有它钻出地面的那一刻，才可以
得见。拔苗助长是不可行的。这就像《小王子》
里狐狸告诉小王子：“只有用心才能看到本质
——最重要的东西眼睛是无法看到的。”

经历了这些年的不确定性，“培风”意识在今
天有着格外警醒的作用。培风，在我看来就是蓄
养能力、等待时机。

职场上的“潜龙勿用”与“飞龙在天”

今年是龙年，我常常想起《易经》里的“潜龙
勿用”和“飞龙在天”，它们分别代表了不同的阶
段和状态。

“潜龙勿用”意味着在适当的时机到来之前，
应该保持耐心和低调，积蓄力量。这个概念强调
了在事物发展的初期阶段，即使有良好的势头，
但由于力量尚弱，应当谨慎行事，避免轻举妄动。

“飞龙在天”则代表了力量的显现和爆发
的时刻。当条件成熟时，就像龙飞升上天一
样，可以充分发挥自己的才能和潜力，实现目
标和抱负。

这两个概念在职场和个人发展中都有着重
要的指导意义。它们都强调了时机和策略的重
要性，以及在不同阶段采取不同行动的智慧。

在我看来，年轻时我们都属于“潜龙勿用”时
段，而立之后则是“飞龙在天”时段；逆境也可以
被看作是“潜龙勿用”时刻，彼时内心要有定力，
相信自己会有“飞龙在天”的那一天；而春天也是

“潜龙勿用”的时刻，默默播种、耕耘，静静等待秋
天的收获。

努力耕耘，默默等待，这才是我真正要做的
事。正如谷川俊太郎所说：“人到中年，我们要渐
渐地让风去改变山，渐渐地随着风飘向远处，渐
渐地成为一个更好的你。”

现代人普遍缺乏相信“渐渐”的力量。记得
二十多岁时，有个文友给笔耕不辍的我写信说：

“胡杨，你会渐渐走向辉煌的。”
的确，人生没有突如其来的成功，只有渐渐

发生的改变。然而无论如何，我们都要坚信自己
是“龙的传人”，信心百倍、砥砺前行。

满格能量启动工作与生活
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■ 杨莹

春节假期之后上班第一天，被朋
友发来的一组漫画笑倒。漫画小人坐
在电脑前问：该做啥？从哪里开始？
登录密码是？虽然只是休息了不到两
周，但从身体到脑袋都是绵软无力。
开工前三天开始恢复运动，每天一节
普拉提，每天活在酸痛里。节前已经
很轻松的动作和身体链接都好像断线
了一般。由衷感慨，想要进步得经年
累月点滴塑造，想退步真是闪电般大
踏步滚下山的节奏啊。

有个概念叫作“动力定型”，是指
我们长期在生活和工作中，反复重演
某些活动，逐渐在神经系统中巩固的
条件反射活动模式。刚放假时，你可
能会发现自己放松不下来，而刚开工
时发现自己非常倦怠提不起劲儿。这
都是在两种完全不同的模式刚刚切换
时，打破了之前的惯性而导致的。

其实我们的身体和神经系统是有
足够的弹性和智慧的，一旦我们主动
切换和进入节奏，很快也就能够重新
建立起来新的动力定型模式。因此，

“节后综合征”也完全可以基于我们主
动的生活和工作节奏调整而丝滑消
退。

首先，调整作息，养足精神。
春节假期作息时间很可能是打乱

的，晚睡晚起，暴饮暴食，缺乏运动。
回归工作后，我们需要主动调整作息
时间，首先保证充足睡眠，让身体得到
充分的休息。

如果春节期间太多油腻大餐或者
东奔西走有些肠胃不调，有必要也可
以安排清淡和高纤维一些的饮食，多
吃蔬菜、水果、粗粮等富含纤维素的食
物，有助于消化和排泄。清清肠减减
负，也会让身体感受更舒爽，心情也会
随之更轻松。

第二，运动调整，身心相连会注入
新能量。

我已经保持了快 4 年的运动习
惯。不过春节期间，场馆休业教练休
假，外面还大雪连天，所以休息的十几
天里几乎是静止状态。每天大吃大喝
完，然后在沙发上躺着，到最后几天，
照镜子时都会发现好不容易调整得像
点样子的体态，又开始弯腰驼背伸脖子了。

人的体态也会关联心境状态。抠抠缩缩的样
子，肩胸打不开，弯腰背痛脖子痛，人的心境也会懈
怠低能量。

假期最后几天，我就先从恢复运动开始了。外
面气温和路况不方便跑步，就从拉伸、瑜伽开始。有
条件的话，慢跑、跳操、游泳等等有氧运动也特别
好。随着拉伸，身体骨骼重新回归正直状态，昂首挺
胸的时候心情也完全不一样。有氧运动排汗的过
程，更能帮助身体排毒。结束后真是感觉特别爽。
适当的力量训练也有助于提高肌肉力量和耐力，找
回掌控感。

第三，充电学习，提升自我。
学习也是需要重新带回节奏的事。在学、听、

讲、盘的循环中，很有助于激发新的灵感思路，以及带
回更为活跃更有交互的团体氛围。各行各业会越来
越强调钻研与融合，提升自己的专业技能和知识储
备，丰富自己的心智水平和精神世界，两者缺一不可。

调整作息、合理饮食、适当运动、调整心态、合理
规划和充电学习，我们主动创造和活用这些方式，让
自己的身体和头脑得到充分的休息和滋养，以阳光
饱满的状态投入到接下来的细水长流中去。

所以继续拿出“在当下”的精神，就像放假时你
默念着“享受此刻，开工再说”而快速放松一样，此刻
可以念叨念叨“支棱起来赚钱喽”！

编者按

乐活新主张新主张

■ 李睿秋

一年之计在于春。何如在新的一年里让
自己以满格的状态过好每一天？希望以下几
条实战技巧和经验可以助你一臂之力。

尽量接受更多的阳光

近几年的研究，越来越强调阳光对一个
人状态的重要性。比如近视的主要诱因并不
是过度用眼，而是缺乏在户外接受足够的阳
光；阳光可以诱导身体分泌足量的血清素，对
保持情绪稳定和心情愉快有关键作用；阳光
可以刺激合成维生素D，对骨骼、免疫力和情
绪都有一定的帮助；足够的阳光可以调整作
息规律，对保持良好睡眠有重要作用……

在医学上，有一个专门的概念，叫作“季
节性情绪失调”，指的就是人在秋冬季节容易
感到抑郁和失落。原因就在于：秋冬季节往
往光照时间短、亮度低，从而无法提供足够的
阳光。

因此，如果有机会的话，不妨尽量争取阳
光更充足的工作位置，让自己每天能接受更
多的光照。通勤路上也不妨减少在交通工具
里面的时间，让自己多走一段路，既能晒晒太
阳，还能增加每天的运动量。

同样，午休时间和节假日，也尽量不要整
天待在房间里，多在天气好的时候出去走走，
散散步，晒晒太阳。它或许无法立竿见影地
让你看到效果，但日积月累，会让你的状态变
得越来越好。

为目标设定一点儿仪式感

如果今年你想建立几个目标、培养几个
新习惯，或许现在正是恰当的时候。

什么是“特定的日期”呢？比如元旦、春
节、生日以及其他重要的节假日和纪念日。
这种效应被称为“重新开始效应”，它是提高
我们行动力的一个非常有效的技巧。需要提
醒的是，不要在新年初立下太多的目标，而是
把目标拆成小块，均匀地分摊到一年里的不
同时期，并为它们设计一个有趣的起点。

养成随时随地记录的习惯

如果说在我的成长经历里面，有哪个最
简单的习惯对我帮助最大，那可能就是这一
条：随时随地记录想法。我们每天会有超过
6000个想法。哪怕这些想法只有1%是有用
的，那也有60个。只要这60个能够有10%
为我们所用，也能创造不菲的价值。

我一直践行这个习惯：用最快的速度记

录下脑海中一闪而过的、我觉得有价值的想
法。先记下来，后面再集中对它们进行处理，看
是否能够让它们生根发芽、产生有用的成果。

无论你是否从事创造性的工作，我都建
议你养成并坚持这个习惯。它的成本足够
低，每次只需要花上一两秒钟即可。但需要
的时候，你记录下来的这些想法，或许就会成
为一笔令你惊喜的财富。

抓住一切机会增加活动量

2018年的一项研究着重研究了久坐跟
认知能力的关系，结果发现：久坐会降低大
脑的认知能力。原因是久坐不利于心脑血
管循环，而这会显著降低大脑的思考与认知
能力。

我们的身体并不是设计用来久坐的。从
漫长的进化史来看，我们在上百万年的生活
中，一直是在保持活动，行走、奔跑、跳跃、劳
作……一言以蔽之：坐着其实并不是一种休
息。对身体来说，真正的休息，其实是站立、
步行、坐下这三者的不断切换。保持任何一
种姿态过久，无论是坐着还是躺着，对身体和
大脑都是一种损害。

我个人一般会建议：每工作半小时左右，
站起来活动3～5分钟，可以是5分钟，可以是

倒杯水，伸伸懒腰，到处走走。你也可以换算
成1小时活动10分钟，等等，按照自己更适合
的节奏来。另外，最好每天进行半小时左右
的剧烈运动，比如跑步、骑单车、无氧力量训
练。除此之外的时间，能多站起来就站起来，
能多散步就多散步。抓住一切机会，让身体
活动起来。

这样，才能让你的身体避免磨损，保持更
良好的健康。

每天抽出一段独处时间用来思考

我有一个践行了很多年的习惯：无论多
忙，每天一定会抽出一段时间，什么都不做，
用来放空和思考。

心理学上有一个词叫作“行动成瘾”，指
的就是我们无法让自己停下来，无法忍受自
己“什么都不做”。在这种情况下，我们很容
易疲于奔走在各种琐事之间，把自己的生活
沦为满足自身社会角色的需求和任务。

每天抽出一段时间，可能是半小时到一
小时，试着有意识地放下手头的事情，暂时关
闭信息的输入，摒弃外界的打扰，把注意力转
向自己内部，让自己跟自己独处。这相当于
一个对大脑的按摩。它可以让我们在每一天
的忙碌和奔波里，找回片刻的宁静。


