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走出生活舒适区，挑战未来无限可能

生物学家拉马克认为，生物的进化应该包含两个方面：垂直进化（由简单到

复杂）和水平进化（多样性的进化）。 人类的进化过程也是如此，垂直方向上从

简单无序变成复杂和有组织；水平方向上从相似到“人与人之间的差距比人与猪

的差距还大”。

一些跟不上进化的本能

在演化的过程中，我们一直在与我们的本能对抗。 大多数动物想要生存，

就不得不改掉慵懒的本能，让自己跑起来，去躲避天敌或者猎取食物。 狼为了

更好地生存，相互之间选择合作，让出部分食物，克制自私的本能；人为了更好

地生存，制定了文明的规则，克制了厮杀的本能。

然而，生物进化的历史并没有很大程度上改变生存的基本机制。

正如英国神经科学家约翰·休林斯·杰克逊（John Hughlings Jackson）在 100

多年前就已经意识到的，物种在原有旧脑的基础上形成了精细的新脑系统。 而

旧脑作为基础则更深刻地影响着我们的日常行为。 换句话说，我们的大多偏好

和做出的选择更多地源自于我们的生物性。

自  序
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比如说，男性倾向于选择外表较有吸引力和身材比例感较好的女性做配偶，

因为他们的生物性意识认为，这样的女性更有可能繁殖出较为优秀的后代。 而

女性则倾向于选择高挑和强壮的男性作为配偶，这样才能给她们以足够的安全

感，因为这样的男性看上去更能够捕获到猎物和战胜侵略者。

再好的法律，也无法停止所有犯罪；再好的个人，也会犯错。 因为人的本

能之一就是野蛮，而历史上也有无数次野蛮战胜文明的先例。 重力作用让每个

物体都掉到地上，而人的本能也是如此，它会让我们走向一种原始和野蛮，一种

下落态的生活。

人为什么更高级

而演化的大方向则有秩序性和反本能的特点。

比如说，及时享乐是生物的本能。 动物很少做那些短期内看不到收益的事

情，因为动物的本能就是及时享乐，而人类相对于其他动物更为高级，因此人们

也愿意为了长远的利益而克制自己享乐的本能。

在尤瓦尔 · 赫拉利（Yuval Noah Harari）的《人类简史》中也有写道：“人

类之所以能够实现数万甚至数百万人通力协作，而一些动物只能形成几十或者

上百个单位的社群，是因为人类是所有生物中，唯一能够相信‘虚构信念’的

物种。”

人与动物最大的区别在于能够更好地克制自己的本能，为长远的利益着想。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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如果一个人不能很好地克制自己的本能，那么他更像是在退化，在水平进化中

处于劣势，他也就更容易被这个社会所淘汰。 这也是战胜本能的重要性——越

是能够克制本能的生物会更高级一些，越是能够克制自己本能的人往往也更优

秀些。

尽管在漫长的进化过程中，人类的生物本能起到了相当重要的生存指导作

用，但是随着社会环境的变化，缓慢的进化已经跟不上现实的步伐。 如果我们

再用我们的本能去面对这个变化越来越快速的世界，那么我们可能就会慢慢被

淘汰。

因此，要想让自己跟上时代的步伐，那么就需要战胜更多跟不上时代的本能

反应，让自己不再用低效的方式去适应和学习；不再让愤怒冲昏头脑；不再被直

觉遮蔽双眼。

卓越之路的“本能阻碍”

那么，我们该如何开展一场“反本能”战争，让自己在水平进化中有更多的

优势，变得更卓越呢？

在我们的生活中，很多人希望自己能够变得更加美好和优秀一些。 比如减

少自己的一点小赘肉，让自己看上去更健康，让自己的成绩更好一些，或者希望

改变羞怯的性格，让自己敢于去表达。

但事实上，大多数人都没有办法实现自己的愿景，否则也就不会有那么多
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人对生活有那么多抱怨和不满了。 那么，到底是哪些因素影响了我们走向卓

越呢？

1. 阻碍我们走向卓越的第一个因素：认知模式的稳定性

俗话说“三岁看八十”，在我们很小的时候，我们的行为模式就已经被外

界环境培养起了一个较为基础的模式，作为我们后期认知事物的模板。 当我们

遇到相似的场景时，我们便会提取以前相应的行为作为反应。

也就是说，当我们面对一个事物时，我们的行为都会经过一个“图式”，而

改变的本质则是换一个“图式”。 但是这个过程非常困难，因为这个图式已经伴

随了我们十几年甚至几十年。 而且年龄越大，“图式”印刻越久，改变的难度也

越大，所以我们也能理解为什么我们的父辈相对来说比较固执一些。

我们在生活中，常常会听到“首因效应”，我们可能会因为对方给我们一开

始留下的好印象而认为对方不错，后期即使对方犯了错误，我们也更倾向于认为

这只是偶然。

实际上这也是因为我们的“心理图式”比较难改变的原因。 我们会将第一

次与对方接触的印象当作我们认识对方的“心理图式”，思考关于对方的问题大

多会经过这个图式，也就是倾向于往最开始的印象的方向上去想。

其他方面也是如此，为什么我们对“第一次”的印象都非常深刻呢？因为

我们已经将“第一次”所经历的事情当作我们认识这类事物的“心理图式”，当

我们遇到相似的事物时，我们会通过这个“图式”去做反应。 改变之所以困难，
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就是因为“图式”的本能很难被改变。

2. 阻碍我们走向卓越的第二个因素：急功近利

有些时候，我们让自己变得优秀的办法本身没有问题，但是我们可能在付出

的过程中，在看不到想要的结果时，便会选择放弃。

比如说，一些人想要减肥，坚持了三天的运动感觉没有效果，觉得自己的方

法有问题，不断调整不断修改，反而让自己疲于变化而消耗更多的能量，不利于

我们想要的改变。

记得以前一个朋友告诉我，她上学的时候有段时间非常努力地学习英语，但

总是考试结果不理想。 后来，她索性将重心放在其他科目上，这个时候她的英

语成绩反而突飞猛进。 看上去感觉反而是“松懈能够提高成绩”。

事实真的如此吗？不是的，因为我们的收益都存在滞后性。 改变并不会立

刻发生，而是需要时间的累积才会出现效果。 当自己开始放松的时候，以前的

积累反而开始出现了成效，但是这个时候我们以为是我们“玩”的状态带来的。

因为大多数时候我们侧重的思维都是“同时性”，我们看到的事物是以光速

传递到我们的视线中，我们的感觉是以光速传递到我们的大脑，以至于我们觉

得生活中的大多数事物到被我们感觉到是同步发生的。 这就造成了我们思维的

“短视偏向”——无法立刻看到成果，我们就会产生可行性的怀疑。

但是，与我们的感官相反，我们的付出往往需要一定的时间才会体现出来，
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我们称之为“效益滞后性”，这与我们的思维惯性相悖，所以当我们付出不能很

快出现我们想要的结果时，我们就会倾向于怀疑和放弃。

因此，很多人没能在正确的路上坚持到成果出现的时候，也与优秀无缘。

3. 阻碍我们走向卓越的第三个因素：一直停留在舒适区

足球运动员会被要求用反脚踢球，或者以最快速度跑完全场。 但是足球爱

好者则没有教练强迫，他们更倾向于用他们喜欢的方式去踢球，他们只是享受这

个过程。

后者就是在自己的舒适区去行事，所以他们的球技进步水平也更有限。 而

足球运动员则是被要求用各种不舒服的方式去踢球，虽然感觉挺折磨人的，但是

他们也因此变得更优秀，进步更大。

生活中也是如此。 我们更多地会用我们习惯的方式去学习、去工作，但是

这很难让我们进步。 这就像一道数学题，可以有很多种解法，但是我们一直用

自己最熟悉的解法去解题，直到有一天自己的解法行不通了，但是自己并没有在

日常的练习中学会其他解法。

所以，我们也不奇怪为什么有的人有十年工作经验但是却还没有成为专家，

因为他们并没有积累十年的经验，而是同样的经验用了十年。 当遭遇瓶颈时，

他们又没有其他特长，于是只能一直停留在自己的层级中。

大多数人不愿意离开舒适区，很大一个原因是因为，离开舒适区往往意味着
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短期的效能降低。 就像左脚踢球的运动员一开始会踢不好一样，用别的方式解

数学题会花费更多的时间。

所以，在这个过度注重效率的社会，人们更难有精力去试错。 用熟知的方

式去完成任务，虽然速度能够更快，可是这并不利于一个人的成长，不利于一个

人走向更优秀的水平。

凡此种种，走向卓越的过程充满非常多的阻碍，大多数人的“优秀之路”往

往都会以失败告终。

“总有人会赢”

不过，走向优秀的路虽然有很多本能障碍，但是依然有非常多的成功者。

他们的经验也可以帮助大家提高自我改变的成功率。

也有一些心理学家通过大量实验，找到影响我们改变并变得更优秀的因素，

告诉我们改变的策略。 我们的改变历程，更像是现在的自己与过去的自己博弈。

我们想要战胜过去的自己，我们需要知道对手的下一步棋。 当我们知道过去的

自己下一步棋要怎么走时，我们就能根据他的方式预防性修正，达到战胜自我的

目的。

绝大多数人缺乏的不是战胜慵懒和胆怯本能的勇气，而是改变的技巧，而这

才是走向卓越的关键。
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这本书的目的正在于此，它更注重于启发性。 一些书告诉大家战胜拖延可

以用“番茄工作法”、心理奖惩等方式；大家想要变得会沟通，他们就告诉我们

要多去赞美，多尝试。 但是他们很少告诉大家，为什么可以这么做，这么做背

后的原理是什么。

这就像告诉我们一道数学题怎么做，我们不知道原理，遇到它的“变形”我

们可能就会束手无策，更不用说自己去做方法的创新了。

而这本书不仅给出了很多具有实操性的方法，而且尽多地解释一个行为产生

的原因和背后的根本。 让大家不只局限于这本书的方式，而是可以根据原理去

寻找更为适合自己的改变策略。

我也清楚，很多人在互联网时代看的文字大多是文章的类型，它们更短更精

悍，虽然能够快速让我们获得很多零碎的知识，但是我们的耐心也在这种状态，

即在越来越多偏娱乐和短小的文章阅读过程中，慢慢被消磨。 看到有用的东西，

很多人不是认真看完，而是收藏起来等有空再去阅读，但是却很少打开自己的收

藏夹。

所以，我希望大家阅读这本书时，能够真正耐下心来，不要像浏览网文那样

没有深度地看完。 因为只有耐下心来，才能够让自己进步得更快一些。 李小龙

也说过，“我不怕会一万招的人，我只怕一招练一万次的人”。 如果没有深度思

考和训练，那么学到的东西也很容易只是“花拳绣腿”。

我们在用手机阅读的时候，并没有全身心地投入，因为手机对我们的“心理
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