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□刘金波

3 月 24日 15时 50分，知
名教育博主、峰学蔚来创始人
张雪峰因心源性猝死在苏州
去世，年仅41岁。当日12时
26分，他在公司跑步后出现不
适，被紧急送医抢救，最终未
能挽回生命。消息传出后，其
抖音、微博、B站、小红书等平
台账号头像全部变灰，引发全
网哀悼与热议。
他不曾停歇地教别人快

跑，跑赢高考、就业、人生，最
后自己却提前离场。马拉松
领域有句话：真正的失败者不
是跑得慢的，而是中途退赛
的。套用到张雪峰的身上，也
适用。这是一个想要领跑，却
先离场的黑色幽默，也是“过
劳时代”的部分极端缩影。
“自己不拼，学生的未来
就拼不出来了。”张雪峰生前
以高强度的节奏投入工作，其
职业理念强调通过个人努力

帮助学生应对高考、就业等人生关键节点。
这是他的信念，也是魔咒。张雪峰生前长期
处于高强度的工作状态——一年飞行300
多次、日均睡眠不足5小时、连续工作72小
时，终于在身体长期透支后轰然倒塌。这明
面是敬业，在医学上就是慢性自杀。
翻看评论，有网友说“忙碌半生不得闲，

得闲已与山共眠”“张老师的最后一堂全民
健康课”听着让人唏嘘不已。我们常常喜欢
歌颂奋斗者，“前行路上，如果肉体没有力
量，那就燃烧灵魂”，这种励志的话，其实只
是笑谈，本质上“燃烧自己”是不可取、不科
学的，也注定不可持续。
张雪峰曾说，自己最理想的死法——猝

死。这听着像豪言壮语，实则不是不怕死，
是怕停。在把“拼命”当美德、“透支”做资本
的氛围风气下，这种“劳模”退场的方式——
看着体面，至少证明你拼过没偷懒。可我们
都知道，真的体面是安排好自己的生活，在
累的时候对自己说，“够了，歇歇”。
运动不是赎罪券，补偿运动更是火上浇

油。张雪峰去世的当天中午都在跑步，细节
引发公众脑补。医学专家说得很清楚：年轻
人不能盲目自信，在工作疲惫后不能超负荷
运动。冠心病已从中老年人向三四十岁的
年轻人蔓延。但不少人依然坚持加班去健
身房“打卡”，锻炼的初衷肯定是强身健体，
我们都知道，劳逸结合才能走得更远。
身体好比信用卡，透支了就会被冻结。

而健身打卡，往往更多是心理学说的“补偿
性控制”，当我们对生活的把控力下降，通过
某种自律找回心理平衡。深夜加班，再去健
身房跑步，不是为了健康，是油箱没油了，还
在猛踩油门。证明我锻炼了“我还可以掌控
一切”。但这种补偿，往往适得其反，是用看
着健康、练得很猛修复掩盖“透支”的事实。
张雪峰在一次直播时说，自己挣钱，是

想让心爱的女儿将来不用太累太卷，可以
“随便混个本科，想做什么就做什么”。这份
父爱却暴露了一个最大的悖论：他让女儿停
下来，却没让自己停下来。把休息的权利给
了身边人，却唯独忘了自己。
真正走得最远的，不是跑得最快的，而

是最敬畏自己身体的。困了累了，休息一
下，停下来听听自己的心跳，哪怕一次，也不
是不好。不管是爱还是被爱，基本前提就是
自己还活着。

生活中的感悟，可以凝练成一首小诗，也可
以升华为一则格言。前不久，绵阳资深报人、学
者王晓阳的哲理随笔文集《我在我思——厚园
随想录》由太白文艺出版社出版，凝练通透的文
字与质朴深刻的思考，引起读者广泛关注。
这部文集共二十二章，是作者沉淀数十年

的人生阅历，将所见所闻、所思所感凝结而成的
思想汇集。书中内容主题广泛，涵盖生活感悟、
情感体验以及对日常生活的观察与思考，兼具
文学审美价值与人生哲学意义。
王晓阳把《我在我思——厚园随想录》定位

为散文式的哲理随笔集，希望与读者共享藏在
生活中的“思想火花”，引导读者去思考生命存
在的意义，去探寻人生的真谛。

创作溯源：
三本笔记中的人生思考

“人生苦短，你不想在生命旅途中留下记号
吗？”1981年9月23日，王晓阳在笔记本上写下
了这样一句话。
那时，王晓阳是西南师范大学中文系一年

级的学生。从中学生到大学生的转变，对未来
的憧憬与思考，让他觉得“既然来到人世，就应
该努力，留下人生印迹”，便有了那句格言式的
感悟。
早在中学时代，语文老师在课堂随口说出

的格言警句，简洁隽永、富含理趣，让王晓阳对
格言产生了浓厚兴趣。进入大学，他在学校图
书馆看到《歌德的格言和感想集》，曾经的兴趣
再次被触发出来。
王晓阳对哲理性的文章与著作很是偏爱。

从中国传统经典《论语》《老子》，到西方哲学巨
著《理想国》《作为意志和表象的世界》《文化与
价值》等，他翻来覆去读了好几遍，有的书甚至
还阅读了几个不同的版本。
在阅读中发现的佳句箴言，王晓阳都会摘

录下来，再结合自己的经历进行思考，形成全新
的观点记录在笔记本中。与朋友聚会时，不经
意间碰撞出的思想灵光，他也会记录下来。
日积月累，这些零散的思考汇成了厚厚的

三大本笔记。从繁忙的工作岗位退下后，王晓
阳潜心整理笔记，2021年出版了《论语读记》。
此后，他又从三本“格言式随想录”笔记中精选
千余条感悟，结集为《我在我思——厚园随想
录》，今年1月由太白文艺出版社出版。

内容品读：
“微言大义”中的“思想火花”

《我在我思——厚园随想录》收录的文字长
短不一，有的不足十字，有的则有数百言，涉及
人生、生活与工作的方方面面。
谈及人生与生活，王晓阳直言：“抱怨是最

差的生活态度之一，抱怨只是逞一时之快，图一
时发泄之乐，但并不能改变什么，反而会伤害自
己的身心，引起别人的不满。因此，与其抱怨，
不如用实际行动去改变。”
论及个人修养，王晓阳认为：“一个人的恶

习从小就应该得到制止和纠正，如果小的时候
都无法制止和纠正，长大后更不可能制止和纠
正。”他以精炼的文字告诉世人，修身养性需从
幼年抓起，防微杜渐。
面对爱情与婚姻，他也有自己的感悟，认

为：“爱情是一种脑力劳动，只要动脑筋，讨得对
方喜欢就行。婚姻不只是脑力劳动，还是一种

体力劳动，必须脑体并用，实实在在地付出。”他
还写道：“家庭是一个人的避风港，是否能为你
遮风挡雨，全看你平时的建设与维护”。简洁的
话语，道尽了亲密关系与家庭经营的真理。
聚焦当下社会关注的教育议题，王晓阳提

出：“教育的基础主要在家庭而不是学校，也就
是说，对一个未成年人来说，家庭教育比学校教
育更重要，更起作用。”
作为深耕文字多年的读书人、写作者，王晓

阳也分享了自己的阅读主张：“除深耕与从业相
关的专业书籍外，还要多读原典、勤品经典，涵
养自己的文化修养，提高自己的思想水平。”“写
作的关键在于坚持，要有自己独特的体验、视
角、认知，最好还要有自己独特的语言风格。”

价值诠释：
在思考中探寻生活真谛

《我在我思——厚园随想录》出版后，引起
各方关注，认为这是一位当代知识分子对自我
精神世界的系统梳理与真诚呈现。
《我在我思——厚园随想录》中的文字，是
王晓阳多年来对人生、命运、情感、教育、阅读等
的持续思考，有的是自己亲身经历的感悟，有的
则是得益于先哲们的启迪提炼而成，是“站在前
人肩膀上的思考与再创造”。
《我在我思——厚园随想录》以极简易记的
语言，揭示了人生价值、生活真谛，如同“千百扇
小窗”，为读者提供了可供参照的人生智慧。王
晓阳说，书中的每一段文字都可以独立完整地
表达一种思想，甚至可以说是一篇文章、一部著
作的核心主旨，“若读者能通读全书，便可以拼
成一个相对完整的人生思考体系。”
王晓阳坦言，书中的内容虽不涉及具体的

人和事，却有鲜明的个人视觉，难免会失于偏
颇，但毕竟“世间万物，角度不同则观点各异”。
他希望读者在阅读中，能有自己独立的思考和
判断，这也是书名“我在我思”的深意所在。
王晓阳解释说，“我在我思”化用了法国哲

学家笛卡尔的名言“我思故我在”，但意义有所
不同。重点是强调一个人立于世间，不止于衣
食住行，更要拥有独立思考的能力，而人生的答
案，终究要在生活与实践中亲自找寻，这也是他
出版这部文集期望达到的目的。
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□张登军


