【阅读心得】

从给自己一个挑战开始

——读《做最好的自己》有感

（一院欧阳懿，2015年12月28日）

《做最好的自己》是由李开复写的描述他成长这么多年以来的心理发展路程，包括他是如何锻炼自己形成坚持到底、耐心求学、不耻下问等优点的书。这本书像是一块电池，给了我很多的动力。

我发现，其实像李开复先生这么成功的人士，在大学时跟我们一样只是个普通的大学生，唯一的不同点是他会给自己一些挑战，增强自己的能力。刚好有个朋友邀请我参加他的健步计划，打算绕大学城外环路跑一圈，总路程达到20公里，这对于我而言也是一个不小的挑战！在《做最好的自己》的激励下，我便与他同行了。
在开始跑步前，我们先做好充足的准备工作。包括穿着专业的跑鞋，轻便的运动服装，还有在前一天查阅了跑步当天的天气如何，预先浏览了大学城的地图概况，在开始跑步前做了足足半小时的热身运动。于是，在一个风和日丽的冬日里，我们从广州中医药大学出发，开始了我们的跑步计划。
我们从学校的正门出发，考虑到跑步的路程有点远，我们跑步的速度比较慢，步伐也比较平均。为了这次跑步，我们在之前也有进行一周的慢跑训练。在跑步当天，我们就像平时锻炼那样维持稳定的跑步的节奏，躯干伸直，双臂弯曲，两手放松，头不摆动。呼吸同样也有节奏，用鼻子吸气，嘴巴呼气，避免出现岔气。所以我们在跑步时几乎没有对话，都只能听到旁边车辆经过的声音以及跑过道路时留下的跑步声。而腿部运动也放松，一条腿后蹬时，另一条腿屈膝前摆，小腿自然放松，依靠大腿的前摆动作，带动髋部向前上方摆出。
一路上，我们都保持着这样的姿势，避免因为姿势不当导致的受伤。虽然是在冬天，但是由于厄尔尼诺现象，今年的冬天比较暖，所以在跑到华南理工大学时，我们身体都已经开始发热并且微微出汗了。

在紧接着的跑步路程中，我的喉咙开始变得干燥，双腿开始变得酸软，衣服已经湿透，汗水从额头渗出流进眼睛里。

一开始，我自己在内心鼓励自己，再跑多一点，再跑多一点就可以到达下一个学校了。但跑到广州大学时，那时候我都觉得我整个人都要虚脱了，整个人都有点不受控制。我才发现这个强度对我而言有点大，之前进行的慢跑锻炼还没有到达过这么大的强度。于是我果断减慢了步伐，到最后是变成了两个人在外环走路。
走回广中医时，我浑身都已经没有力气了，但我内心却为自己能够坚持这段路程而感到自豪。虽然我并不是跑完了全程，但是我也完成了自己以前没有做过的挑战，我才惊讶地发现了自己能力是如此强大。我连外环都走过了，以后还有什么问题不能解决呢？因此，当你想改变一下自己的状态时，可以选择挑战一下自己，也许会有惊喜的收获。
《做最好的自己》，让我从给自己一个挑战开始。

（注：学校关工网站刊发时间：2015年12月31日）
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