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推荐序

李尚龙

其实我一直想写一个关于石雷鹏的故事，但一直不知道该怎么下笔。可能因为关系太好，怕写起来不客

观。可能更怕我眼中的他跟他眼中的自己出入太大，于是脑子里时常会闪现出这样的场景：我正在打

字，他忽然站在我身旁，说：“尚龙，我是这样的人吗？”

人总是不能对自己有客观的认识，但话说回来，别人对自己的认识又真的客观吗？于是我决定尝试一

下。

如果真的只用一句话去形容他，我想这句话多半是我们上课时一直讲的话：他永远都没有停下前进的脚

步。

他的身份，一直都是一名英语老师，桃李满天下。但谁也不知道，他的起点不过是河北邯郸的一个村

庄，那里的人面朝黄土背朝天，而他一步步走到了今天。我甚至能预感到，今天，他的一切才刚刚开

始。

我不知道怎么去评价他，因为这些年的生活，让我学会不去评价朋友，只去欣赏朋友。但这既然是石雷

鹏老师第一本书的序，我一定绕不开评价他，更绕不开对他的欣赏。

所以，我开始了。

如果一定要说他是个什么样的人，我想最直接的评价肯定是：他很怪。

他怪到让人不能理解这一路是怎么走来的。

我去过一次他的老家，离着老远，我们的合伙人之一尹延就笑嘻嘻地跟我说：“尚龙，他们家竟然有拖
拉机！”然后傻了吧唧地坐上去，喊了声：“驾！”

那是我第一次意识到，一个跟我们这么近的朋友，其实是从这个村庄里，通过自己的努力，一步步走出

来的。他就是从这片土地开始，一步步通过知识改变命运，一步步从农村来到北京，去一所大学当了老

师，又辞职出来跟我们一起创业，每天跟打了鸡血一样奔波在课堂和书本间，然后恍然在这繁华中立足

了。

除此之外，他更怪的是，明明十分励志，却非要把自己伪装成“二货”的模样。

每次下了课，学生拥入我的微博说：“彦祖又调侃你了。”这时候我就知道，他又调侃彦祖了。

他天天说自己长得像彦祖，学生一边上课，一边开怀大笑，说：“你像宋小宝！”

2015年，我们从老东家新东方辞职，杀入在线教育，创立了考虫网，都成了所谓的名师，生活都发生了
改变。我开始专心写作，尹延开始研究管理，石雷鹏却开始疯狂发微博，一天几十条甚至上百条，全是

各种搞怪照片。一般人恶搞别人，他恶搞自己。

他就是这么怪，总把自己放得很轻，以至于很少有人知道他也有生命之重。那些沉重，似乎一直被他埋

藏在心里，不被人知。他就这么看起来轻飘飘，一步一步，走到今天。只是现在看来，他从未停下前进

的脚步，所以他走得不快，但很稳；走得不壮观，甚至有些幽默。

我是在一年前正式邀请他写作的，我帮他跟出版社谈了合同，出版人董曦阳是我多年好友，他们团队竟

然早就听说过他，我们谈得很顺，几天后就定下了出版计划。

石雷鹏老师拿到合同时，冷静又焦虑地看着我，说：“我能写得出来吗？”然后一边问着，一边签了合
同。



接下来的几个月里，他一边上课，一边发着微博，还更新着自己的微信公众号，然后在一个夜晚，他在

酒桌上喝得人仰马翻，忽然说：“尚龙，我写到7万字了。”

我说：“加油，还有3万字就结稿了。”

第二天，他就去了医院，医生说他胃溃疡，几个月不能再喝酒了。他只给我说了一句话：“做胃镜的滋
味真不好受。”我才知道，每次他动笔时，都喝着酒，先把自己喝到情绪上，才开始动笔。也就是那
次，我隐约感受到，他写不动了。我那天对董曦阳说，这3万字肯定要等到几个月后了。

可怪人永远就是怪，才过了一个月，他就跟我说：“尚龙，我写完了。”

就在那一天，我们和出版社的朋友吃了顿大餐。他拿起杯子倒满酒，又把杯子放下，然后忽然说：“等
我的新书出版时，我的胃应该就好了，那时我就能喝酒了。”

我没说话，因为我知道他怪，很多事情不符合逻辑，但他有自己的处世哲学，那套处世哲学，或许只有

他自己知道，那套轻飘的生活方式，恐怕只有他自己明白，谁也不会知晓。但我能知道的，是他从未停

下前进的脚步。他就像那种好学生一样，总是偷偷努力，却装作一副不用功的样子。

他的怪，直到有一天，我才意识到了点儿什么。那是我们第二次创业的一天，公司账户上忽然就缺了

钱，投资迟迟不到位。他看我有些焦虑，于是问我怎么了，我说，我让助理过两天给我的微信公众号接

条广告，要不然第二个月工资发不下来了。

他愣了一会儿说，那我接个广告来支援一下公司吧，我的用户黏性高，平时维护得好，他们能理解。

我也是在那天回家的路上，忽然明白他的那些怪，都是有自己的原因的，那些看起来的轻，其实是重

的。

他不想标榜自己励志，是因为自己不愿把生命描述得苦大仇深。

他说自己是吴彦祖，是不想把课堂弄得太枯燥。

他喝酒，是因为只有喝酒才能写出动情的文字。

他忽然不喝酒，是因为他知道，只有不停地变动，人才能走得更远。

他能在一年里写完这本书，是因为他终于可以去面对自己，用一笔一画书写这些年自己走到今天的轨

迹。我相信，这一切刚刚开始。而这一切正好是本书的书名，也是我对他的评价，以及我要对每 一个
读者说的话：永远不要停下前进的脚步。

谁叫他这么怪呢。

希望他一直怪下去吧。

这本书，我花了一天读完，也希望你能看看，茶余饭后，总能有些收获。



自序

今年的我，已走过了自己百岁人生的三分之一还多几年的时光。

前几天，我跟肖央、尹延和尚龙一起喝酒。肖央谈起表演时，不无感叹地说：“男人20多岁时，或许还
能扮可爱，卖卖萌，可是30多岁时，还能吗？”

我喝了口酒，说：“能！”

肖央笑了笑，问：“那你还能卖萌几年？还是几十年？”

那一刻，我感觉自己被击中，有点儿凌乱。

说来惭愧，作为一个30多岁的在线教育行业的老师，我经常恬不知耻地声称自己是00后，在自媒体发照
片或直播时，美颜开最大，嘟嘴卖萌，也是常态。甚至这些天，我还在研究学习“二次元”。

但这些只是陌生人看到的我，也不是我真实的全部。



一

我出生在中国北方一个在地图上连名字都没有的小村庄。

小时候，我能想到的未来，大概就是面朝黄土背朝天，日出而作，日入而息，周而复始地劳作。

第一个真正打开我的眼界和世界的人，是我的叔叔。童年时，他是我仰望的太阳、远处的高山和星辰大

海。

叔叔是爷爷四个孩子中唯一的大学生，他的求学之路相当坎坷而艰辛。

由于家境贫寒，叔叔读了两年高中就辍学了，因为要生存。之后，他在自家的作坊里与磨面机的轰鸣声

为伴。

就这样，一晃两年。

也不知是在历史上的某年某月某日，他骑自行车去市里买机器零件，幸运地遇到了曾经的高中班主任。

老师问：“你不上学，在家干啥？”

他说：“在家开磨面机。”

老师看了看他年轻稚嫩的面孔，说：“你成绩那么好，不考大学，可惜了。”

他挤出一丝苦笑，说：“可是，家里的情况……您知道的。”

那位老师接着说：“你知道吗？你的那个同学××，他成绩一直不如你，现在已经考上××大学了。”

那一刻，叔叔沉寂两年的心，再次像火一般燃烧起来。

这段往事，在爸爸的讲述中，陪伴我度过了小学和初中。初时，我只是静静听着、想着，却有很多不

解。后来，年龄渐长，阅历渐多，再听爸爸讲述这段故事时，我的心会因激动而颤抖，我逐渐懂得：年

轻的叔叔在那一刻，看到了生命中无限的可能。

那位老师也很伟大，据说那天，他还买了水果，跟着叔叔去到村里，说服了爷爷和奶奶，让他们最小的

儿子重回学校、重回课堂、重新踏上读书改变命运的征途。

两年后，叔叔如愿以偿，拿到了大学录取通知书，成为我们村的骄傲，他是全村第一位大学生。

很多人，能忍受生活的各种苦，唯独受不了读书的苦。但他们不知道的是：生活的苦，是一种消耗；而

读书的苦，是收获，是重塑。

而这个道理，在我很小时，就幸运地懂了。

这也得感谢我爸爸，他在我幼年时，曾无数次眉飞色舞地讲述他引以为傲的弟弟的求学之路，也让我这

双小小的眼睛看到了远方大大的世界。



二

后来的我，追寻着叔叔的足迹，来到更大的城市，不仅读完了大学，还在机缘巧合下，幸运地被保送了

研究生。

研究生毕业，在二三线城市找工作受挫的我，选择了只身闯荡北京。结果，又在机缘巧合下，被一所大

学相中，当了英语老师。

在大学工作的日子，波澜不惊，是一段开心的时光。我曾经以为，此生大概就这样了：工作稳定安逸，

闲暇时，挣点儿外快，在平淡的岁月流逝中终老。

时至今日，我也并未觉得这样的日子有什么不好，只是后来的人生际遇迫使我无法享受这种相对的安

逸。

读研和在大学工作时，我曾在中国最好的培训机构兼职，且小有名气。后来，尹延老师拉着我一起投身

在线教育的红海，杀出一片新的天地，让我看到了更大的世界。

尚龙老师还在教育领域之外，不断开疆拓土，先后冲进了文化圈和影视圈。蹭着尚龙老师的酒局，我聆

听了中国一线作家、导演、制片人、表演艺术家，以及众多创业者的侃侃之谈。

他们各种新奇的思想、不安的灵魂和敢拼敢闯的精神，激励着我，改变着我，让我的眼界一次次被打

开。

每次踏足新的知识盲区时的激动、紧张和兴奋，都刺激着我，让我眼界大开，一次次看到更多的可能。

这本书中，就记录着很多这样的故事。

当然，多年来，我一直是个老师，有缘见证了很多同学逆袭成长的故事。因此，这本书除了记录我自己

故事外，还记录了一些朋友、同事、同学和很多学生的成长。他们之中，有专科毕业考上名校研究生的

牛人，还有非名校出身、凭借永不放弃的坚持闯出一番天地的逆袭者。

我也是个人俗人，难免也会有松懈、偷懒，甚至放纵自己堕落的想法。每当这种想法偷偷冒出来的时

候，我总会想到自己身边这些比我优秀还比我努力百倍的人。

听过考虫课程的很多学生都会注意到，我们的课件右下角有一行字：永远不要停下前进的脚步。这句话

是写给学生的鼓励，也是各位老师对自己的鞭策。

很多时候，起点低并不可怕，因为决定我们人生高度的一定不是起点，而是玩命努力之后可以达到的终

点。

我们要珍惜当下，因为我们的每一天，都是自己生命里最年轻、最美好的日子，我们没有理由停下前进

的脚步。



三

最后，还是要假装谦虚，说几句自己的不足。

作为一个才华有限青年，我深知自己文字拙劣，看书也不过数百本，输入不足，产出能力自然有限，因

此不敢奢望您能读完并喜欢每一篇文字。

但依然希望您能坚持多读几篇，如果有一篇或几篇能让您喜欢，我心甚慰；

如果还有几篇能让您有所启发，对您有所帮助，我的努力就没有白费；

如果还有几篇在您读完之后，还想分享给您在乎的人，那我就谢天谢地，也谢谢您了。

当然，我最希望的是：读过此书的您，不仅有想做点儿什么来改变自己的冲动，而且还会采取行动。或

许，这将是本书最大的意义。

霍金曾说：“世界上最让人感动的是遥远的相似性。”

我们可能素未谋面，但希望您在阅读中，找到与此书的灵魂契合点。

感谢尚龙老师，他是本书的监制，也是引领我创作的大咖；感谢天喜文化的曦阳老师、李博老师、吕晴

老师、肖瑶老师，是他们的持续关注和推进，让本书得以面世。

爱你们！么么哒！

石雷鹏

2020年6月29日于北京



Chapter 01
你的一天怎么过，一生就怎么过

宜努力，忌焦虑



放纵与焦虑

一

越是优秀的人越自律。

比如我的好朋友——“中年滞销书作家”李尚龙，就是一个很自律很优秀的人。

这些年，他每天坚持读书写字，还通过读书会的形式把自己读过的书分享给像我一样读书不够多的人。

这些年，他坚持“喝酒只喝茅台，别人少喝自己多喝”的原则。因为这个原则，吃饭的次数虽然少了，但
参加饭局的人层次高了，有效的社交多了。

这些年，他为了保持身材，坚持跑步，并遵守少吃主食、多吃蔬菜和肉的“轻断食”法则。虽然脸上的肉
没甩掉多少，但体重从160斤降至130斤，并保持到现在。

可见，专注和坚持，是一个人变优秀的必要条件。而自律，是培养这两项素质的根本。

当然，我身边也有不自律的人，比如我的一个同事，总把“立志”挂在嘴上。

有次跟我私下喝酒时，他说：“我想努力工作！我要升职加薪！我要找到漂亮的女朋友！”

我说：“干就是了。”

第二天，我走过他的工位时，瞥见他在忙碌——忙着“摸鱼”，在微博、抖音、淘宝、微信朋友圈流连忘
返。

几个月后，他被公司开除了。

离职那天，我看到他发了一个朋友圈：“终点也是起点，努力向高处走。”

像这个被炒鱿鱼的哥们儿一样常立志不自律的人，可能不是少数。

很多人说提升自己，雅思、口语、职场提升的书和课买了一堆，但书买后没翻几页，课也只听了开头就

没有然后了。

很多人说减肥塑身，制订了运动计划，办了全年的健身卡，发誓要戒奶茶，坚持完前两周，第三周就歇

菜了。

很多人说要用idol（偶像）来激励自己，看到idol有学识、才艺、好身材，备受鼓舞。于是，买了idol推
荐的所有装备，比画几下，最终也没有练成idol的模样。

很多大龄剩男、剩女说要找对象，以便过年时堵住父母、亲戚催婚的嘴，却懒得捯饬自己，更懒得去拓

展社交圈子，好像对象会从天上掉下来似的。

嘴上说要做的事情那么多，到头来，升职、读书、才艺、健身、找对象，每件事都没有下文了。

如果说以上这些听上去像是我在杜撰，请再看一下腾讯网搞过的一项权威的调查统计。

在2019年一年中，23—45岁的人当中：

70.7%的人买了书没看；69.5%的人报了健身课程后，去了不到10次。

79.3%的人学英语中途放弃；学短视频制作等职业技能的人中，放弃的有91.1%。

人与人之间的差距，就是被这看不见的自律拉开的。
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