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放下你以为你不可能早睡的执念

——读《每晚 11点前睡觉的人生，做到就是赚到》有感

（四院李师，2016年12月15日）

其实，早睡的习惯的养成是受师妹的影响，所以看完2016年12月1日刊发、一院赖晓珊同学推荐的文章——《每晚 11点前睡觉的人生，做到就是赚到》后，自己逐渐养成早睡习惯的一幕幕浮现，与大家分享下，希望大家可以抓住时间，赚到人生。

住院医生规培轮科期间，有幸结识一个温文尔雅的师妹，吸引我的是听说师妹已经把伤寒论通篇背熟，花了一年的时间，不耽误科室轮科，自学《伤寒论》。好奇的我去询问师妹坚持下去的动力和支撑前行的导向，其实，促使自己深入了解的原因是内心的惭愧感，或者说是自己已经24岁了，但好像什么痕迹都没留下，要找个契点来改变一样现状，下面请允许以第一人称的形式叙述下师妹的故事。

师妹说，我也困惑过，估计醒悟的比师姐早点，在形体逐渐胖到自己受不了的时候，在轮科期间重心晃荡不定的时候，在支持自己的家人离开的时候，我觉得我的人生该来点改变，或许我应该做点什么来思考自己的价值，所以我打算抛弃一些东西。

在日本作家山下英子《断舍离》的引导下，先从自己的物品开始，舍弃不需要的，或许物品的一个筛选逐渐影响到思想的筛选，自己逐渐知道自己需要什么，自己内心想成为一个什么样的人。

我关闭微信朋友圈，不去看别人的生活。顺应中医的阴阳原理，23点到1点是胆经循行的时段，3-5是肺经循序的时段，那我坚持10点半睡，5点起。起来后抱着瑜伽垫去楼下科室练Keep，一个小时后静坐一小时看自己的书，然后开始去医院完成自己的学习。而背《伤寒论》则是一条条开始，每天坚持背几条，日积月累，逐渐就多起来了，而习惯也形成了。到点就会去睡，每天留1-2个小时自己的时间，可以称为第三空间，在这里，你不断的反思，逐渐知道自己想要什么，每一段时间读一本好书，就是这样，成果也出来了，在坚持练Keep1个月后，形体也发生了改变，自己在没节食的情况下成功的瘦了10斤，而早睡早起的习惯，白天自己状态也很好，皮肤也逐渐好起来，主要是心态变了。

听完师妹的故事，想起之前看过一则招聘：你是不是因为我胖不要我的？对方说，不是，一个人不重视自己的形体，怎么要求她有足够的自律来管理她的工作？很多事情我们已经知道，却仍然抱着侥幸的心理，或者说总以为自己还有很多次机会可以改变，可以重新开始，或者说自己现在仍然年轻，有放纵的资本，但时间如白驹过隙，走完一天就少一天，所以改变当从即刻开始，而不是拖沓知道结果出现的那一天才后悔当初的过往，或许这是一段每个人都会经历的彷徨期，但尽早行动起来，才是对自己最好的方式。

在师妹的影响下，我开始摒弃自己每天不到12点不睡觉的习惯，到了十点半，拾掇拾掇开始准备睡觉，5点半起床看会书，或者练会字，反正就是在一个足够安静的空间，自己内心足够平静的时间，我还在坚持中，仅以此文给晚睡有又以为改不掉习惯的朋友借鉴，不试一下，怎么知道自己不可以呢？或许你就做到了。虽然现在我们还看不到结果，但过程决定结果，选择决定位置。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年12月22日）
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