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一个人是否能从平庸到

优秀，就看这4点



1、高估天赋的作用，是一件很危险的事

人们喜欢把一个人的成功简单归结为天赋：

“哇，掌握了多门语言，肯定是有语言天赋”

“那些能拿到奥运冠军的人，一定有过人的运动天赋”

“他能成为世界著名的钢琴家，是因为他从小就展露出音乐天分”

著名球员雷·阿伦就说过：“不要低估我每天付出的巨大努力，在整

个队里面，我投篮训练时是最刻苦的。不要把我的成就归于天赋。”



“没什么天才，天才不过是训练的产物。”

著名心理学家安德斯·艾利克森在《刻意练习》这本书里面写道。

在研究了一系列行业或领域中的专家级人物后，艾利克森旗帜鲜明地

反对天赋论，他发现，决定一个人在所属领域的能力是平庸还是卓越

的关键因素，不是天赋，而是练习。

他把在一所顶尖音乐学院学习小提琴演奏的学生，按照演奏水平的高

低，分为优秀，优异和最杰出三组，他发现决定演奏水平高低的不是

天赋，三组学生只有一个重要的差别：练习时间。



真的没有天生的才华吗？那像莫扎特那样的人又如何解释呢？

艾利克森在《刻意练习》里破解了莫扎特的天才传说。

作为最著名的神童之一，莫扎特被认为拥有无法解释的天才，

也因此他一直被作为一个典型例子，用来证明某些与生俱来的才华。

但实际上，莫扎特能在6岁时就在欧洲巡回演出，

是因为他在4岁以前就开始接受父亲的高强度训练。

许多现代的幼儿早就已经能通过铃木教学法达到极出色的古典音乐表

演水平，只不过在18世纪的欧洲，很少有人对这么小年纪的孩子进行

系统训练，所以莫扎特才显得那么突出。



这个观点立足于我们大脑的特点：

“人类的大脑是可适应的，我们可以通过训练重塑自己的大脑。”

比如资深伦敦出租车司机的海马体后部就比普通人要大得多，因为伦

敦的交通路线极其复杂，需要出租车司机具备超强的空间导航能力，

而海马体的后半部分正是负责空间记忆的。

艾利克森认为，在一个人成为杰出人物的过程中，

天赋也许可以在刚开始的时候带来一点优势，但作用微乎其微，

相反，高估天赋的作用，是一种非常危险的倾向。



因为高估天赋的作用，容易传达这样的错误观念：

有天赋的人，可以凭借天赋毫不费力地成功；

没有天赋的人，再努力也白搭。

我们在中学课本里都学过一篇课文叫《伤仲永》 ，很可惜，如此早

慧的孩子，到了十二三岁就泯然众人了。我们可以想见，如果莫扎特

也遇到这么一个贪利短视的父亲，结局一定也是泯然众人。

被人们认定为有天赋的孩子，他很可能会误以为自己取得的成绩是靠

天赋获得的，当他认为自己可以凭借天赋毫不费力成功时，他就不愿

意付出辛苦努力了。



2 、比意志力不足更可怕的是，动机不足

现在我们知道了：

“足够长的练习时间和正确的练习方法足以把人从新手变成大师。”

可是不管在哪个领域，日复一日的训练都是枯燥的，是不是只有那些

意志力超强的人才能坚持下来，顺利地从新手变成大师呢？

艾利克森否定了意志力的作用。他认为意志力根本就不存在。

意志力和天生才华，都是人们在某人达到成就后，赋予ta的优点。



一旦你假定人的才华是天生的，那么它就会变成你无法改变的东西：

·假如你不具备天生的音乐才华，那就不能有做音乐家的梦想了；

·如果你没有足够的意志力，那就别想那些要付出艰苦的工作了。

接下来就会这样循环思维：

“我不能坚持练下去，这表明我没有足够的意志力；

我没有足够的意志力，这解释了我为什么不能坚持练下去。”

与其谈论不存在的意志力，不如谈论动机。只要动机充足，再辛苦的

事情，人们也能坚持。所以靠所谓的意志力苦撑，不如强化动机。



动机是包括很多种：

• 外在目的，比如练习公开演讲的能力，成为讲师，就可以通过为企

业提供员工培训获得报酬。

• 社会动机，比如练习跳帅气的街舞，会获得他人的认可与崇拜，

表演时在观众的掌声中获得极大的愉悦。

保持和强化社会动机，可以加入相应的团体。

保持动机的秘诀，就是意义感。

无论做什么事情，想清楚做这件事的意义，你做这件事的理由。

大多数把一件事做到极致的人，靠的不是意志力，而是强大的动机。

请记住，比意志力不足更可怕的是动机不足。



3、对自己停止成长的那个节点，保持警惕

有没有发现，我们学习任何一项技能时，很大都是遵循相同的模式？

首先，一般性地了解我们想做些什么，然后开始练习，

直到我们达到可接受的水平，

接下来让这种技能变成自动地、自然而然的。

我们来想象一下，一个普通人学习网球的过程。

看到朋友们玩网球很有趣，他也想加入，所以决定开始学习打网球。

很快他已经可以享受地在球场上挥汗如雨了。

他就不再有动机寻求进步了，之后，他一直是「还行」的网球水平。



很多事情像打网球一样，只需要我们能胜任就可以了。

可是如果什么事情都只要求自己达到「可接受水平」即可，

那就注定只能是一个平庸的人。

参加工作入职的前三个月，一个人的进步是最快的。

可是一旦过了试用期考核，能力达到了岗位要求，

并且可以比较得心应手地处理工作，大多数人的成长就停滞了。

一个人的能力发育总是会遇到瓶颈期。瓶颈期的特点就是，你看似不

可能再取得任何进步，或者你不知道该做些什么才能提高水平。



·平庸的人，就是遇到瓶颈期就以为自己已经到了天花板的人，

是安于可接受水平的人，是更早放弃成长的人。

·而杰出的人，是所图更大的人，是永远对现状不满意的人，

是对自己停止成长的节点十分警惕的人，是把优秀当成习惯的人。

判断你是走向平庸还是走向卓越的方法很简单，

问问自己，最近你有做出什么令人佩服的事情或有成就感的事情？

如果你的答案是，我小学的时候演讲比赛得了第一名。

那你就真的应该好好反思自己最近的状态了。

请对自己停止成长的那个节点，保持警惕。



4、无差别重复一万个小时，一样不会变高手

格拉德威尔最杰出的小提琴学生在到20岁之前累积的训练时间估算为

1万小时，由此总结成了一万小时天才定律。

因为一万是整数，导致这个理论简单、容易记忆、易于传播。

格拉德威尔的简化，传播效果显而易见：

你可以用一两句话就说清楚什么是一万小时理论，

但你要解释清楚艾利克森提出的刻意练习理论，就需要费许多口舌。



一万小时天才定律对在哪儿呢？

那就是指出：在许多需要人类付出艰辛努力的领域，

要想成为世界上出类拔萃的顶尖人物必须经历多年的练习。

一万小时天才定律又错在哪儿呢？

首先，不同专业领域的技能，习得时间与练习时间并不存在一个1万

小时的最低阙值。

糟糕的是，很多读者把一万小时理论理解为一种承诺，他们认为在任

何一个领域，只要做到一万小时的练习，都能成为该领域的专家。



这引出了一万小时理论的第二个问题：你如果无差别重复一万小时，

也不会变成高手。只有刻意的练习，才能带来精进。

什么是刻意练习呢？刻意练习有以下特点：

首先，刻意练习具有定义明确的特定目标。

拿阅读来说，如果对自己没有阅读量的要求，你会发现半年都都不了

一本书。你必须列出具体书目并规定阅读进度和目标，才能有进展。

其次，刻意练习是专注的。

小时候在早读课背课文，如果不走心，念上几十遍也依然不会背。

不管什么练习，如果不够专注，练习成果必然大打折扣。



第三，刻意练习包含反馈。

你必须知道某件事情自己做得对不对，如果不对，你到底哪里错了？

只有这样，你才能搞清楚你在哪些方面还需要提高，或者你离实现目

标还有多远？没有反馈的练习，就如一个人摸黑走陌生的道路一般。

第四，刻意练习需要走出舒适区。

如果你从来不迫使自己走出舒适区，便永远无法进步。

业余钢琴爱好者在十几岁的时候就开始上钢琴课，等到30年过去了，

他还在以完全相同的方式弹奏这同样的歌曲。

看起来，他早已累积了好几个一万小时，但却没有弹得更好。



第五，刻意练习需要优劣分明的评价标准。

我们必须知道杰出的人是什么样子的，怎样把他们和新手区分开来？

有了优劣分明的评价标准，你才知道练习该往什么方向发展。

最后，刻意练习需要行之有效的练习方法。

正确的练习方法是帮助我们达到目标的路径。

简单来说，刻意练习可以概括为六个字：专注、反馈、修正。

亲爱的朋友，不要高估天赋和意志力的作用，在能力发育的过程中，

对自己停止成长的节点，保持警惕，

然后用刻意练习的方法，让自己优秀到让人无法忽视吧。
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