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第1章　首先做到“让自己休息”

第1章

首先做到

“让自己休息”
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可是，你还有你的人生呀

1.1

“今天刷牙了，我真厉害！”
多像这样夸夸自己
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在这本书里，我想和大家聊一聊如何能“少为

别人活一点，多为自己活一点”这个话题。不过

在那之前，我想问大家一个问题：“你现在觉得累

吗？是否有精力去接触新事物？”

当我们疲惫不堪时，似乎连读书都变成了一种

消耗，做任何事情都显得力不从心。

所以当我们疲惫不堪时，不妨将“努力”的定

义改写为“今天早晨我也从床上爬起来了，真了

不起”。

“今天又是碌碌无为的一天……”也许你经常

这样责备自己，其实没这回事。你不但一早起床

了，还洗了脸，换了衣服，吃了早饭，坐地铁去了

公司。你甚至做到了对讨厌的人笑脸相迎，做到
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了在电脑前拼命打字。做了这么多，你已经相当厉

害了。

你不需要勉强自己去接触新事物，也不需要为

了改变自己而读书。

哪怕是这本书，只要你觉得累了、倦了，也可

以马上合上它去睡觉。

我常想，我们每天要面对那么多糟心事，到头

来还会被说“这些都是应该的”。我不这样想。我们

做到了，并非因为我们应该做到，而是因为我们非

常厉害。

特别是疲惫不堪的时候，希望我们都能把“成功

的标准”降低一点，把对自己的好增加一点。

“今天刷牙了，算是完成了一件大事！”

“对便利店里的人说了谢谢，我真是天才！”

“顺利把孩子送到学校了，太了不起了！”

或 者， 我 们 也 可 以 选 择 在 某 些 事 情 上 放 过

自己。
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“身体这么沉重都没有陷到地里去，已经很不

错了！”

“成功”也好，“天才”也好，“厉害”也好，“了

不起”也好，这些标准就由我们自己来定义吧。

另外，我们也需要更多地看到自己的“努力”，

认可自己“已经做到的部分”。

·能够早起去上班的自己。

·赶在期限前把资料整理好的自己。

·下班后虽然很累，还是洗过澡再睡觉的自己。

这不是做得很好嘛，已经相当好了。你已经非

常努力了，没有一天不在努力。所以，多夸夸自

己，多认可自己吧。

你不需要强迫自己更努力，也不需要勉强自己

去接触新事物，不要紧的。

重点 不需要勉强自己去接触新事物。
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1.2

累了就要好好休息
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谁都有身心疲惫的时候。

“上班太痛苦了。”

“没心情做家务。”

“什么都懒得做。”

“早上起不来床。”

每当这种时候，最需要的就是“好好休息”。

一个人在太忙、太累的时候是很难感受到“幸

福”的。好吃的东西、美丽的风景、称心的衣服、令

人心动的商品，能否从这些事物中“感受到美好”，

还要取决于我们自身的状态。疲惫不堪的时候，就

算有好吃的东西可能也不觉得好吃，有好看的电影

可能也没心思去看。

所以，累了的时候，“好好休息”就是头等大事。
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可能有人会说，如果没拿到医院的诊断就请假

不去上班，或是连自己都说不清楚为什么没力气就

放着家务不管，心里会过意不去的。但是换个角度

想想，如果强迫自己带着疲劳去工作、做家务，是

不是早晚会出岔子呢？

请你告诉自己，累了就要去休息，这就是最好

的选择。

除“疲劳”外，很多人来找我看病的另一个原

因，是觉得自己“抑郁了”。

我们虽然常使用“抑郁”这个词，但在医学上，

“抑郁症”和“抑郁状态”是要分开看的。“抑郁症”

是一种可以被诊断的精神疾病，但“抑郁状态”并

不是病，而是一种精神萎靡、倦怠的“状态”，任

何人都可能在短期内陷入这种状态。比如因失恋或

宠物去世受了打击，就会在“抑郁状态”里待上一

阵子，大概会有三天睡不好觉，没食欲，提不起精

神。从某种意义上讲，这也是很正常的，毕竟我们
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是人。而且大多数处在“抑郁状态”的人，都够不

上“抑郁症”的诊断标准。

处在“抑郁状态”并不意味着会发展成“抑郁

症”。而对于一个处在“抑郁状态”的人来说，最重

要的就是“好好休息”。因为太伤心了，精疲力竭

了，所以需要休息，这是再正当不过的事。

好好吃饭，好好睡觉，身心便会得到休整。

如此一来，我们的身心自然会回到能够感受幸

福的状态。经历这个过程是很有必要的，它让我们

变得能够接受那些导致我们身心疲惫的事。如果你

累了、倦了，记得“先让自己好好休息”。

重点 学会“累了就要好好休息”。
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1.3

看不进去电视也读不了书，
请不要放过这些疲劳的信号
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我在上一篇里说“累了就要好好休息”，但不知

大家发现了没有，很多时候我们已经很累了，却会

因为焦虑不安而不允许自己休息。

比如，当我们累了想要放下工作时，大脑里闪

过的可能是这样的念头：“现在休息的话，会给别

人添麻烦的。”“没有我在，公司里会乱套的，所以

我还不能倒下。”“我累，但别人也累，还是加把劲

儿吧。”于是，我们这样告诉自己：“累归累，工作

还得继续努力。”

很多一边带娃一边工作的母亲也有类似的困

境：“如果因为这点事就休息，不但会麻烦到别人，

别人还会觉得我是仗着有孩子，堂而皇之地偷懒。”

因为太害怕了，所以不敢休息。
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于是，“累了所以要休息”这句话在很多人那里

变成了“累了所以更要努力”。

可是，尽管能做到不眠不休，能顶着疲劳继续

努力，但就结果而言，我们的工作也因此常常漏洞

百出。从这个角度讲，我们真正需要做的，是抓住

那些自己已经努力过度、疲惫不堪的信号。

这类信号在生活中随处可见，比如失眠、食欲

不振、头晕——这些是躯体上的，还有易发怒、易

落泪——这些是情绪上的，此外还包括在工作中频

繁失误、看不进去电视，等等。

也有很多人会表现为放弃做饭。原本会计划好

未来几天要吃什么，然后买食材回来，同时做好几

道菜，非常厉害。然而一旦精力耗尽，即使平时对

做饭再有热情，也会变得懒得开火。

如果你觉得自己有些反常，一定要想想“最近

是不是太忙，太累了”。

而当我们意识到自己的疲劳后，能为自己做的
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说到底还是“好好休息”。

不要忽视那些来自身体和行为的疲劳信号，哪

怕只是看不进去电视、没有精力看书。

重点 请注意到那些反常的行为。
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1.4

偶尔也问问自己“累不累？
会不会太勉强了？”
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“希望你能更努力”，不知道大家在听到这句话

的时候是什么感受。如果感觉有压力，说明眼下你

最需要的并不是努力。

当然了，这种感受可能也和对方的措辞以及当

时的氛围有关，所以我们只当它是一个大致的判断

标准。不过，如果任何鼓励的话，甚至是单纯的交

谈都会让你产生被针对的感觉，那么即使工作再

忙，也需要让自己休息一下了。

事情就是这样，经常为别人着想，总提醒别人

“累不累？有没有勉强自己？”的人，对自己的疲

劳和倦怠却往往看不见。希望你也能像关心别人那

样，发现自己的需求，让你自己成为最在乎你的那

个人。这样一来，如果下次事情没有达到预期，你
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又要因为“没有做到最好”而感到自责时，便可以

这样告诉自己“你已经很努力了，敢于尝试已经很

了不起了”。

也请你偶尔和自己站在一起，问问自己“累不

累？会不会太勉强了？”。

“虽然不情愿，但还是对别人笑脸相迎。”

“ 虽 然 嘴 上 说 不 要 紧， 其 实 已 经 快 要 撑 不

住了……”

只要能像这样察觉到自己的疲劳和隐忍，就是

很大的收获。

不情愿就是不情愿，受不了就是受不了，只要

能意识到自己的真实感受就是胜利。尽管有人会

说，“哪怕不情愿也要做到像没事人一样，这才叫成

年人”，但那不是真的。不要因为别人信口说出来

的话就强迫自己接受你不喜欢的感受。

当然了，情愿与否并不一定要在态度上表现

出来。比如被客户说了糟心的话，这时如果把不
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爽 直 接 挂 在 脸 上， 是 有 可 能 把 工 作 谈 崩 的。 不

过， 如 果 下 班 以 后 仍 然 要 求 自 己 把 这 些 情 绪 生

咽 下 去， 就 有 些 强 人 所 难 了。 何 况， 情 绪 不 是

只 要 忍 着 就 能 凭 空 消 失 的。 不 但 不 会 消 失， 还

会 越 积 越 多， 甚 至 在 某 个 时 刻 咔 吧 一 声 把 自 己

压垮。

所以，希望你能经常问问自己：“现在累吗？

是不是又在硬撑了？”你的真实感受至少你自己是

在乎的，希望你能以这样的姿态去面对生活。

重点 请你像关心他人那样关心自己。
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1.5

我不是在偷懒，
而是在积攒能量
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人在心情不好的时候往往需要更多的休息，有

人因此得出了“心情不好就要多休息”的结论，其

实正相反。多数情况下，正是因为“该休息的时候

没有休息”，人才会心情不好。

尽管如此，我们却总要为自己找出一堆“不能

休息的理由”：“会给别人添麻烦”，“只有自己休息

是不对的”，“又没有生病”，等等。在我看来，越是

有这种倾向的人，越需要为自己找出更多“应该休

息”的理由。然而在这个问题上，很多人除了“身

体不适”和“需要办事”以外，就再也想不出什么

“好借口”了。既然如此，先让我来说几个思路，供

大家参考吧。

· 顶着疲劳工作，效率高不了。
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· 为了明天能拿出最佳状态，今天就休息吧。

· 哪 怕 为 了 子 女 着 想， 也 不 能 太 拼 把 自 己

累垮。

· 现在停下来，并不会耽误整体的工作进度。

· 大部分事情都没那么要紧，还是自己的身体

最要紧。

大家也可以想一想，有哪些“应该休息的理由”

是自己能够接受的。如果觉得累了，就把这些理由

说给自己听。希望我们都能说服自己，让身心及时

得到休整。

其实，好好休息并不需要一个具体的理由，我

们完全可以只用一句“放松咒语”就给自己松绑，

比如：

· 想休息了，就该休息。

· 我不是在偷懒，而是在积攒能量。

关键是不要把休息这件事看得那么重，而是要

轻轻松松、痛痛快快地让自己去休息。多掌握几句
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“放松咒语”，关键时候用得上的。

如果觉得累了就念出“放松咒语”，然后伸个懒

腰去休息吧。

重点 给自己编几句“放松咒语”。
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1.6

每天想着“明天再努力”，就这样过
完了一辈子，不也是很好的

一生吗？
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我想，比起一个“不知疲倦，不断努力的人”，

我们都更愿意成为那种“懂得休息，从而让自己

可以不断努力的人”。那么，怎样才能成为这种人

呢？我的建议是：当你打算一门心思做好一件事的

时候，不妨试着“在另一件事上偷懒”。

我们每个人的精力都是有限的，这就需要我们

在精力的分配上做好规划。比如，“如果打算通过健

身减重，那就在收拾房间这件事上放过自己”。这

就好比在购置新物品时，尝试对已经不需要的东西

做断舍离。对于生活中遇到的种种课题，我们也可

以像这样给自己减负。

不可否认，认为人应该活得忙碌而充实，这仍

然是一种主流的价值观。虽然在很多人看来“无所
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事事地度过一天”足以令人惋惜，但是换个角度看，

这世上最奢侈的事大概就是拿着宝贵的时间又什么

都不做了。偶尔奢侈一次也未尝不可。比起那些因

为“受不了无所事事”而去旅行的人，足不出户就

能做到“无所事事”简直是最高级的享受。

能留到明天的事就不要在今天做。

虽然也有很多人倾向于“明天的事也要今天完

成”，但如果我们明天就会死，那么至少在今天，

我们用不着处理那些麻烦事了。现在强迫自己把本

可以不做的事也都做了，等到明天要死的时候一定

会后悔的。

“明天再努力”也没什么不好。

每天想着“明天再努力”，就这样过完了一辈

子，不也是很好的一生吗？

平时工作中放宽心态，遇到紧要关头再全力以

赴。结果，你没有遇到紧要关头，不曾全力以赴就

过完了一生，这未尝不是一件幸运的事。虽然总有
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人叫你“尽最大努力”，但如果不使出全力也能把事

情做好，那不就是再好不过的事吗？

当今是节能的时代，用节能的心态去面对人生

也未尝不可。当各个领域都在强调“节能”的时候，

唯独要求人生全速运转，总感觉有些强人所难。

不轻易付出全力，也是为了让自己“心有余

力”。心有余力，遇事才不慌。如果平时就全速运

转，万一遇到突发情况，就无力应对了。

心有余力才能客观地看待自己，并为一切可能

发生的事态做好充分的心理准备。节能的意义便在

于此。

重点 能留到明天的事就不要在今天做。
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1.7

你的双腿可以用来“逃跑”，
逃跑也可以是“积极的”
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听到我说“累了就要好好休息”，有的人这样和

我说：“一旦休息了就会觉得自己是在偷懒，会觉

得愧疚。”

想休息就休息吧，想要放慢脚步也可以。

你需要把能量节省下来，以备不时之需。

史努比不是也说吗，I need plenty of rest in case 

tomorrow is a great day...（我得好好休息才行，万一

明天对我来说很重要呢……）

好好休息是一种积极的人生态度。不过，有时

候活得消极一点也无妨。

“人一定要活得积极向上”，在很多人看来，这

句话是不容置疑的。其实，当你不确定是否该向前

走的时候，停下来，绕道去别处看看也没什么不
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好。本来嘛，谁又能保证积极的态度就一定会带来

积极的结果呢？

比如，同事这样劝你：“被上司骂两句没什么

大不了，心态积极点，努力工作就行了。”这时候，

你会不会在心里打个问号：这种做法真的积极吗？

不断忍受上司的语言暴力，这对同事和上司来说也

许是积极的，但对自己来说却可能只是“消极的”

和“自虐的”。

什么是积极的，需要由我们自己去定义。

“积极”可以是前进的方向，也可以是一个供我

们逃避的出口。

同样的道理，“逃避”就一定是消极的吗？“远离

攻击我们的人”“不去看那些让你不愉快的留言”“避

开黑心企业”“远离相亲压力”“远离‘有毒’的父

母”……这些做法真的消极吗？

虽然有人说“你的两条腿是为了前进而存在

的”，但我会认为，用它们来逃跑也完全没问题。
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因为有些时候，逃跑也可能是积极的。

不用勉强自己前进，如果不喜欢一个地方，离

开就好。遭遇不公时，如果一定要笑着忍受才叫随

和，那么这种随和不要也罢。

为了有朝一日把能量用在自己真正在乎的事情

上，想休息的时候就休息吧。也不要再为了那些讨厌

的人委屈自己了。

重点 什么是积极的，需要由我们自己去定义。



030

可是，你还有你的人生呀

1.8

学会卸掉压力和自我调节，
远比塑造强大的内心重要
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怎样才能使内心变强大呢？如果你问我，我会

说：我更愿意带着一颗柔弱的心活下去。学会卸掉

压力和自我调节，这些远比塑造强大的内心重要。

肌肉可以通过承受更大的负荷得到锻炼，内心

却不行，持续承受负荷只会让内心变得脆弱和不堪

一击。

最近常有人提到“复原力”这个词，意思是“受

力弯曲后恢复原状的能力”。用“树木”来比喻的

话，“挺拔粗壮的树”当然是“强大的树”，而在我

看来，“有韧性的树”同样是一棵强大的树。由于每

次遭受狂风时都能柔软地弯下腰，这样的树很少折

断。渐渐地，树上长出了枝丫，就算风打在上面也

会被枝丫灵活地挡开。这种“将压力卸掉的能力”，
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同样是一种强大。

或者，我们也可以看一看寺院里的树木。为了

保护树木，人们会在树木周围安装支撑杆，以分散

它的重量。我想说的是，既然有办法帮助它，何苦

让它孤零零地硬挺着呢？

人也是一样，能主动向他人求助，让其他人分

担一点自己的压力，这同样是一种强大。

能让人变强大的方法有很多种。我们不必在

“自我磨炼”的道路上走到黑，学习如何应对压力、

如何依靠周围的人、如何主动向他人求助，这些同

样非常重要。

同时，我们也要小心那些喜欢把“磨炼意志”挂

在嘴上的人，比如那些一边说“骂你是为了你好”，

一边搞权力霸凌的上司。

当然了，如果对方的话有参考价值，听一听也

无妨，但每当有人询问我的意见，我都会说：“不

要原原本本地接受对方的攻击，要把压力卸掉。”
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何况，就算当事人有心“变强大”，也不一定要

接受搞权力霸凌的上司的磨炼。

哪怕有人说“你必须跨过这一关”，你也要在

心里想一想，真的有必要过这一关吗？你甚至还要

想，为什么自己一定要接受别人的考验不可呢？

这类考验，能绕开不是更好吗？

“我已经很满足了，不需要这种考验。”你是可

以摆出这种姿态的。

只看重人生中真正需要的东西。我想，像这样

灵活地去取舍，才是塑造“强大内心”最好的方法。

重点 学会卸掉压力和依靠别人。
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1.9

哪怕一事无成，只是活着，
我也觉得自己挺好
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有很多人和我倾诉：“我这个人这也不行，那

也不行，连这么简单的事都不会做。”

“我现在已经不能自己刷牙了。”

“看不懂社交软件，连回个信息都不会。”

“没心情化妆。”

“澡也不洗，睡了一整天。”

“什么都不会，不想待在这个世界上了。”

他们每个人都觉得自己很无能，但其实没这回

事。人只要活着，就是在不断成就着什么。

虽然不会刷牙了，但早晨起来看了手机。

虽然没化妆，但打开冰箱喝了牛奶。

虽然嘴上说“不想待在这个世界上了”，但仍

然顽强地活着。一边和痛苦做斗争，一边顽强地
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活着。

这就已经非常了不起了。哪怕什么也没有做，

就这样躺了一整天。

希望大家能够明白，哪怕一事无成，只是活

着，也是一件非常美好的事。

那种感觉，大概就是无条件地爱上了这个一事

无成、没有任何资本可以拿来炫耀又不中用的自

己吧。

如果你总是不自觉地付出太多，或是经常被别

人左右了生活，那么你真的很需要抓住这种感觉。

这种感觉就是“自爱”。一种能够爱自己、心疼

自己、原谅自己、认可自己，类似于“自我接纳”的

感觉。

可是，当我说“要重视自爱这件事，要学会爱

自己”时，很多人的反应都是“我这么没用，爱

不起来啊”“自己身上能看上眼的地方，一个也没

有啊”。
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没关系，没有优点也不要紧。自爱是不需要前

提的，不需要我们“能做到什么”，也不需要我们

“比谁更优秀”。

我们要去爱的，就是眼前这个最真实的自己。

像父母爱他们刚出生还不知事的孩子那样，毫

无保留地接纳自己。

请你把这种自爱的感觉留住。

因为“能做到这个、能做到那个”而不断加深

的自我肯定感是不堪一击的。

“虽然这个也不行，那个也不行，但我就是觉

得自己挺好。”希望我们都能成为这样的人。

重点 爱最真实的自己。
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1.10

放松精神，放宽标准，
打破“对生活一丝不苟的自己”
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如果任由疲劳加重，稍微遇到一点小事就会心

烦气躁，也会不自觉地用否定的态度去看问题，对

在乎的事情也不再上心，这绝不是一件好事。所

以，我常说的一句话就是“尽量不要让自己过度

疲劳”。

但从另一个角度，我们也可以抓住“疲惫不堪”

这个机会，重新审视那个“对待生活一丝不苟的

自己”。

“ 活 得 一 丝 不 苟 ”， 这 听 起 来 并 不 是 一 件 坏

事，但是换个角度，它可能意味着“严重被常识束

缚”“特别在意他人的眼光”“完全走在父母铺设的

道路上”，换句话说，“严重”偏离了属于我们自己

的幸福。
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因此，当你感到疲惫不堪时，要不要试着去打

破那个“活得一丝不苟的自己”呢？

·如果你每天都要洗澡，今天就偷一回懒吧。

·如果你脸上的妆总是无懈可击，今天就素颜

出门吧。

·洗好的衣服就不用叠了，屋子也不用收拾了，

直接睡吧。

·工作不会做就直接说不会做，找个人帮你吧。

总之，尝试把一丝不苟的生活抛到脑后吧。

肯定会有很多人说，“这么做会遭人白眼的”“会

让人觉得不像样子”。但事实上，这些可能都没什

么大不了，是我们自己被“一丝不苟”这种惯性思

维束缚住了。都说“出门绝对不能不化妆”，但现实

中不就是有很多人出门都不化妆吗？

当你亲自尝试过后，发现“真的没什么大不了”

的时候，迄今为止一直压在肩上的重担就会一下子

减轻许多。
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所以，尝试放下“一丝不苟”的想法吧。只要

能认识到，就算把精神放松一点、把标准放宽一点

也完全没问题，就是胜利。

比如，很多人认为“年末一定要做大扫除”。但

我可以偷偷地告诉你，就算什么都不做，年也是过

得去的。所以，还没有做大扫除的人、还在悔恨今

年也一事无成的人、被年末氛围搞得身心疲惫的人，

不要再被别人规定的“应该怎样”束缚住了，踏踏

实实地睡一觉吧。不要紧的，一觉醒来就是新的一

年了。

放下“一丝不苟”的观念是不会怎样的，反而

会觉得轻松许多。

重点 尝试放下“一丝不苟”的想法。




