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至此，咱们专栏已用 4 篇文章分享了我关于“精进思维”这个主题的理解与思考，期待以

后你能得心应手并游刃有余地持续进阶。

接下来，咱们专栏又会进入一个新的主题：习惯。习惯的重要性想必你也很了然于胸了，习

惯的养成，是让成长无意识自然发生的关键。然而习惯对于成长的具体作用是怎样的呢？

想必你也知道，养成好的习惯能帮助我们更快地成长，而在所有的好习惯中，关于时间的习

惯是其中的基础，我称之为 “基石” 习惯。如果你的时间习惯不好，那你做其他事情的效

率往往也就不高。

那么，该如何塑造好时间这块 “基石”呢？我觉得在有效地应用之前，先需要精确地感知

与测量。
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感知时间

有时，我们觉得时间过得很慢，慢如从周一到周五；有时，又会觉得时间飞逝，快到十年间

一恍惚就过去了。

当我站在十年后的这端看十年前的那一端，会惊讶地感叹：啊，时间过得真快！再把时间往

前推一点，十多年前，将从学校毕业，走上社会工作岗位，我当时有想过十年后会如何吗？

有过怎样的畅想呢？我依稀记得应该是畅想过的，才刚毕业怎么可能不畅想一下即将走出校

园，怀揣理想，人生豪迈，激情万丈的未来之路呢？

对，我确实畅想过，可遗憾的是我只能模糊记得有过畅想这回事，而到底畅想过什么具体的

内容，却大多记不太清了。唯一还有印象的是，毕业前夕的一个凌晨，月挂高空，星光惆

怅，一屋子的室友在校园的花台前，喝着啤酒，畅谈明日的分离，未来将会如何如何，十年

后我们还会相约在此见面，再分享一下彼此的人生。

十年过后，当时也有同学记起这个约定，就号召大家再回校园共聚一场。而我却未能赴约，

当时正好孩子出生尚在医院，现实的粘连总会拖住理想的浪漫。江湖侠客分别时总喜欢说

句：十年之后我们再会于此，就此别过，后会有期。可实际，很多别过都是后会无期的，我

们从来不是侠客只是凡人，谁又能轻易承诺得了十年之约。

我还能记起这个看似简单的十年之约，却已然记不起当初对未来十年之路作过何样的畅想与

规划。苦苦回忆之后，只觉得当初作为一名软件工程专业的毕业生是清晰地知道最近的将来

是会成为一名程序员的，而对于程序员的未来我当初应该想的就是架构师吧。

也许当时我觉得架构师就是一个程序员的顶点，是我能看得到的顶点。而实际情况是这个架

构师的称呼也只是当时我从几本翻译的国外技术书籍中的人物介绍中看来的，到我实际工作

后却发现前三、四年所在的两个公司都没有架构师这个职位。理论上来说当时我应该感到迷

茫，实际却没有，可能因为觉着还太遥远，所以我就不管不顾地走在当下的路上，活在当

下。

当你对生活有某种期待与畅想，却又觉得明天实现不了，三个月也实现不了，一年后大概还

是实现不了，然后可能你就会不由自主地想大概十年后也许就能实现了。你会以为十年很

长，把现在的期望与畅想交托给十年后的未来。

十年也许是一个足够长的时间，长到对个人来说很难去做一个十年的计划，所以我们就这样

经常把很多很多的期待放在了十年后，把期待交给了时间。



所以，当我再次回顾彼时彼刻，虽然想不起太具体的当初对十年后期待的内容，但我依然能

感受到当初对十年后充满期待的感觉到今天并没有实现。虽然今天我已经是一名架构师了，

但这只是我昨日期待中的很小一部分，是我还能记得的具体的一部分。

更大的一部分只剩下一个感觉，我甚至怀疑当初从未仔细地把这部分感觉具象化，所以导致

我现在的记忆中只剩下一种感觉。这里再打个比方，若十年时间是一个人，我当初把一个期

待的感觉托付给了她，十年后再见时，她依然还了我一个一样的感觉；如今我知道这怪不了

她，她并非无所不能，只是我未曾很好地了解她。

“时间如流水，从我们的指缝间悄悄流走；如轻烟，被微风吹散了；如薄雾，被初阳蒸融

了”，这些中学语文课本上的关于时间的比喻，突然就从我的脑海中冒出来。时光无形，如

流水、轻烟、薄雾，要想精确地感知它可不容易。

从 30 到 40 岁的这十年我已经行程大半，突然就生出一种这十年似乎走得更快了的感觉，

怎么一下就过了大半了，而 20 到 30 岁却明明觉得过了好久呀。20 岁之前我们才刚刚经历

对中学的告别，此后很多小伙伴可能就将永远只活在我们的记忆中了。但没过几年我们又将

经历另一次告别，对校园的告别。曾经的青春呼啸，江河奔流，未曾来得及说一声道别已志

在四方了。

一段又一段的校园恋情开始又结束，也许每一段我们都曾觉得刻骨铭心像延续了一生一般，

实际不过匆匆几年。后来终于在职场上找到了最后的归属，走入婚姻的殿堂，安置幸福的蜗

居，生下一个让你头疼的要命却又羡慕的要死的小家伙，人生的大事就这样一件接一件地完

成了。然后一回首发现站在了 30 岁的门槛边，感慨原来这十年我做了这么多事啊，生出一

种 “而立” 的感觉。

迈过三十之后，七年瞬息而过，一回首却想不起什么激动人心的大事了呢？曾经在知乎上看

到个问题：“为何人随着年龄的增大觉得时间过得越来越快？”这个问题的几句答案，解答

了我多年以来的困惑：

确实，从 20 到 30 岁经历的每一件人生大事之于我们都是激动人心且独一无二的，自然在

我们的记忆中就 “鹤立鸡群” 了，而三十之后就好像缺少了一些这样的大事。生命的精彩

有共性的回忆趋向粘合在一起，标志性的回忆倾向于鹤立鸡群。心理学家认

为：我们对时间的感知同时和我们的经历有关。如果一件事对于我们来说是

“激动人心” 的，这样的记忆在我们脑海中感觉到的时间会更长。



程度在慢慢下降，自然没有那么多激动人心的记忆了。

对时间的感觉就这样，粘连在一起，如轻烟般飘走了。

测量时间

正因为我们对时间的感知非常模糊而不精确，若想更有效率地用好时间，就需要更精确地测

量它。

有一本书叫《奇特的一生》，主要是关于一位苏联科学家柳比歇夫的故事，他通过自创的

“时间统计法” 在一生内取得了惊人的成就。而我在遇到这本书之前，已经在使用一种类

似的方法：我会记下一年来经历的所有有意义的事件（除去每日的例行工作），我称之为

“时间日志”。

我按每周来记录，每周里面有每天的事件记录和所花费的时间。这个 “时间日志” 的习惯

其实源自我小时候养成的记账习惯，那时钱不多就想知道钱花在哪里去了。现在其实都不怎

么记金钱的账了，而是记时间的账。方法类似，把记金额明细改成了记时间明细，借此以追

踪我的时间都花在哪里去了。

记金钱的消费明细的一个副作用是容易让人变得 “小气”，所以我也一直担心记时间明细

是否也有什么不好的副作用。但实践了好几年下来，发现并没有什么明显的坏处，唯一需要

的是额外多付出一点点微小的时间成本，但这个记录与测量时间的实践好处却是明显的：

是的，这就是关于时间的第一个 “基石” 习惯，在精确地感知与测量时间之后，你才可能

更准确地“预知” 未来。

站在当下这端实际是很难看清未来的另一端的，因为存在太多的可能情况。在一部叫《彗星

来的那一夜》的电影中假设了这种场景，一个人有很多种平行分支的存在，时间经过的部分

形成了稳定的唯一一个版本。

它会使你对时间的感觉越来越精确。每个人都感觉 “时间越过越快”，为什

么会有这样的感觉？这种感觉会使得我们产生很多不必要的焦虑。而基于

“事件 - 时间日志” 的记录可以调整你对时间的感觉。在估算任何工作时，

都更容易确定 “真正现实可行的目标”。



也许，过去的十年你也像我一样，曾站在起点却看不清十年后的终点。而现今，我总会想象

站在每一个未来可能的终点去审视当前的自己、当下的决策与行动，就会得到一个完全不一

样的理解，从此开启完全不一样的平行分支。

过去的你也许不曾是时间的旧爱，但未来的你可以成为时间的新欢。

下篇，我会继续分享切割 “时间原石” 与构建时间基石习惯的方法，敬请期待…
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燕羽阳
2018-09-28

 5

记录只是第一步，也是最简单的。因为这不需要多少思考，只要记录就好。 

精选留言 (12)  写留言



周，月，年，10年的周期性的回顾才是难的。你要去整理，要去思考，要去否定一些不好
的，要去计划一些新的。如果没有这些思考，就会变得像老师所说的，你给时间一个感
觉，十年后她也还你一个感觉。 
人的优势就在于从具象中提炼出抽象，从特殊中提炼出普遍规律。这样才能举一反三。

展开

作者回复: 记录就像我们写程序的埋点一样，有了数据才能分析改进😄

MapleShaw
2018-09-29

 2

这一篇充满了感性的文艺气息😬我也有个小习惯，就是每次想看时间的时候心里先预估一
个时间点，慢慢的似乎对时间的感知也会变的精确。

作者回复: 有意识去感知和记录，慢慢会越来越精确

godtrue
2018-09-28

 2

逝者如斯夫，不舍昼夜！ 
每个人的生命都如一个不停流逝的沙漏中的沙粒，逝去一粒便少一粒，我的已流经三分之
一，人的生命说长不长说短不短，如果能寿终就寝那便是幸事，现在尤其如此，绕开病魔
越来越不那么容易。时时念到着死，真有一种人生除却生死无大事的体悟，生活中的其他
不顺之事也便可看清看淡，便能常想一二不思八九。

展开

传世乐章
2018-10-28

 1

一位程序员能有这样的文采，真让人佩服！！ 
向老师学习

作者回复: ^_^🤝



万物皆导
2018-10-02 

1

首先时间只是描述事物进程的衍生词，时间本质并不存在，然后人类之所以越长大越觉得
时间过得快是因为人越大，脑部量子交互越来越慢，也就是说人年纪越大，反应越慢，所
以事物进展速度就感觉越慢。。。，我是这么认为的

展开

作者回复: 恩，年龄大了速度会下降，但理解力和深度有优势

third
2018-09-28

 1

不要用感觉，而是测量时间 
 
因为记录了时间，就发现自己其实不是没时间，真的是有很多的具体的原因呢

展开

sunny
2018-09-28

 1

让我想起一首歌十年，三十不惑，四十而立，五十知天命。嗯，等到了五十岁就知道自己
干啥了。

作者回复: 三十而立，四十不惑😄

suke
2019-04-17



看来老师也看过李笑来的和时间做朋友 哈哈哈

展开

作者回复: 嗯，看过

汪玉斌
2019-01-02





对时间的掌握一直不好，忙的时候感觉充实，闲的时候就感觉效率低下。 
第一次看到时间日志的说法，做完一件事简单记录下时间，更好的回顾自己

凡凡 Derr...
2018-12-19



被IT耽误了的作家😁

展开

作者回复: 😂哈

北风一叶
2018-12-15



过去的你也许不曾是时间的旧爱，但未来的你可以成为时间的新欢。 
这个可以作为金句 收藏，并时时提醒自己践行，谢谢老师

作者回复: ^_^

Allen_Go
2018-12-01



自从学习这个专栏后，对自我的规划和时间，事情等级有了比从前更好的认知，现在也在
尝试着借助工具来规划时间和计划，安利两款我本人觉得好用的app——清单＆时间日志

展开

作者回复: 👍


