
别让“伪仪式感”瓦解你的生活质感
■ 梁爽

这些年，当我看到“生活需要仪式感”这句
话时，自动在句末加上了一个“吗”字，在脑袋
里支起一个辩论擂台，开始辩论“生活是否需
要仪式感”。

我有个女友，常年登台演讲，有次我问她，
上台之前会不会紧张？她说自己很享受舞台，
因为小时候每次弹钢琴之前，母女二人穿上优
雅的裙子，梳着漂亮的发型，她妈妈牵着她的
手，走到客厅中央，假装有观众似地说：“下面
有请某某小朋友为我们带来一首曲子。”长大
后，她上台前仍有小时候那种期待展示的心
境。她很感激她妈妈给她建立的这种仪式感。

仪式感是什么?在我看来就是高光时刻。
正如《小王子》中的那句话，“使某一时刻与其
他时刻不同，使某一天与其他日子不同”。

你的仪式感，不是做给别人看的

在日本生活工作多年的知乎博主赤坂曾
说，日本是个凡事追求仪式感的国家，但是很
多人觉得在日本生活好累。

实话说，没有仪式感，活得灰头土脸；仪式
感过度，反而过犹不及。恰到好处的仪式感，

才真正让生活变得更有质感，需要警惕那些正
在瓦解生命质感的“伪仪式感”。

恰到好处的仪式感，有以下两个衡量指
标：

假装有仪式感的人，事事都像PS般刻意。
有次看到朋友周末发了一条朋友圈，配图很有
意境，有获得芥川奖的小说，冒着热气的咖啡，
加上唯美的光线、角度和构图，那一刻我感叹朋
友很懂生活。后来碰到朋友，聊起那本获奖小
说，朋友吐吐舌头，说自己只翻了前面几页。

在我看来，专门做给别人看，期待别人的
点赞和好评就是“伪仪式感”。而真正的仪式
感只是给自己的交代，甚至仅自己可见，不足
为外人道也，像是一台内置的心理记录仪，定
格下生活中实实在在的小确幸，给记忆装上一
层明媚的滤镜。

微小仪式感也有大能量。我曾建了一个
自律群，有天看到一个大学生在群里晒出她做
的手账，可爱的字体、萌趣的插画、彩色的标
记，我很是羡慕。

于是我也照做，买来精美手账本，从零开
始学习画画，每晚睡前一小时做手账。新鲜有
趣过后，我意识到自己吃不消，因为工作挺忙，
事情很多，每晚做手账，耽误了我看书和休息

的宝贵时间。权衡之后，我觉得后者更宝贵。
仪式感也要控制程度和频率。对我而言，

每天十分钟的仪式感最为合适。恰到好处的
仪式感，不需要让谁见证，不需要伤筋动骨，不
需要花很多钱，仅仅是一些自然而然、符合当
下的真情流露。

像是某个春天，我早上出门上班，迎面走
来一个女孩，看到小区里的丁香花开了，女孩
驻足停留，细嗅花香，闭着眼睛，面带微笑，几
秒钟后她继续走路，脸上仍然漾着笑意。那一
幕，仅仅几秒钟，却是让我念念不忘、心存感动
的仪式感。

仪式感如果都是隆重、华丽、耗时、费钱
的，会让很多人望而却步。其实一些微小的仪
式感，足以让忙碌粗糙的生活透出光来。

在范海涛的书里，她和老公照着本地美食
书去寻访美味，吃完后花点时间请厨师在书页
上签名。我现在每次快到家前，会特意听一两
首欢快的情歌；回家脱去职业装，换上软萌舒适
的家居服。这些“短平快”的仪式感，轻松又简
单，仅仅是普通的改变，却让这一天不再普通。

生活的质感，始终应排在仪式感之前

有次我采访民俗画家林Caroline，她提及

创作前，会点支线香或者香氛加湿器，因为北
方天气干燥，颜料经常干裂。她有时还会在香
氛里加上几滴香橙或葡萄柚的精油，让心情平
缓愉悦，更容易进入心流状态。

对比之下，我觉得写作前没什么仪式感
的自己，显得太糙了。于是有次写作灵感来
了，我先点了香薰蜡烛，给自己泡了杯花茶，
让爵士乐的音符充满房间。突然想拍张照
片发微博，于是拍了半天、选了好久、发了微
博，然后和网友讨论起香薰品牌和花茶做
法。等我发觉用在仪式感的时间数倍于写
作时，我被自己的荒谬气笑了，因为我对仪
式感的打开方式本末倒置，形式大于内容，
仪式大于正事。

仪式感就像冰山的冰上部分，生活像冰山
的冰下部分，看到冰上部分就知道它下面肯定
有更大更深的部分在支撑。而表面的仪式感，
最像一块肥皂，所见即所得，还全是泡沫。

仪式感应在生活质感的延长线上，而不顾
生活的实质，去追求所谓的仪式感，只是自欺
欺人的“伪仪式感”。

总之，你仅需要恰到好处、适合自己的仪
式感，不盲从、不霸屏、不伪装，置顶内心真实
的感受。

乐活态度态度

■ 高琳

2022年北京冬奥会上，“天才少女”谷爱凌
大放异彩，不仅为中国队摘得2金1银，更是成
为首位在一届冬奥会上拿到3枚奖牌的自由式
滑雪运动员。面对谷爱凌的走红，有些人认为
天才毕竟是少数，反正自己不是，索性“躺平”得
了；有些人觉得自己努力还不够，要向谷爱凌学
习，拼命努力；还有一些家长开始琢磨“怎样才
能把我家娃也培养成这样的天才”……

天赋和天才并不是一个概念。天赋，指
的是天生擅长某些能力，可让你在同样经验
甚至没有经验的情况下学得更快或做得更
好。天才，指的是可以把某方面天赋发挥到
极致的人，且这种极致表现在儿时就能看出
来。网上有人这么说“天赋”和“天才”的区
别：“有天赋的人是能够射中别人射不中的靶
子，而天才则能射中别人看不见的靶子。”

谷爱凌是不是天才我不知道，但可以肯
定的是，她一定有运动天赋，这在竞技体育中
很重要。记得谷爱凌曾这样评价自己的天
赋：“我只有不到1%的天赋，天分在我的职业
生涯中只占很小一部分，甚至可以忽略不
计。它帮到我的也许只是起初练滑雪时我比
别人学得快一点，剩下的99%都是努力。”

对于普通人来说，如何才能无限地放大
自己有限的天赋，让孩子找到自己的“人生杠
杆”，这才是我们该从谷爱凌身上学到的。

天赋指向人生上限，而努力决定
能否达到

现实生活中，天才毕竟是少数，大多数人
不过是有一定天赋的普通人，可惜大部分人
终其一生也没能发现自己的天赋。

在做培训教练前，我曾在企业工作了20
多年。我很早就意识到在沟通方面，我是有
一定天赋的。但我同时也明白，天赋决定你
的上限，而努力决定你能不能达到这个上
限。大部分有天赋的人，实际上是被自己的
天赋耽误了；而那些被耽误的天赋，就成了所
谓的“小聪明”。

意识到这一点后，我开始参加演讲比
赛。为了准备比赛，必须写逐字稿，把要讲的
内容一个字一个字地写下来、背下来，然后一
遍一遍地练习。2008年，我终于获得了全国
英文幽默演讲比赛的亚军。

天才可遇不可求，而普通人通过刻意练
习，撬动自己仅有的某些天赋，让它成为你的
优势也是不错的选择。可惜很多人意识不到

自己真正的优势所在。盖
洛普优势理论认为：优势=
天赋×投入。这里的投入
包括时间、精力、资源、财力
等……也就是说，当你在有
天赋的领域不断投入，就能
成就你的优势。

很多人对优势还有一
个致命误区，认为自己那点
优势跟别人一比算啥？其
实，优势不是用来和别人比
较的，而是用来给自己做

“杠杆”的，优势能让你强的
方面更强。比如谷爱凌，她
虽然有一定的语言天赋，但
拿她和那些能讲8门语言
的人比也不算什么。但是，
作为一个优秀运动员，她在
语言上的优势就成了一个

“杠杆”，放大了她作为优秀
运动员所能带给这个世界
的影响力。

所以，我们普通人要做
的就是：找到自己的优势，
在努力中让有限的优势无
限地放大。

很多孩子的天赋，
被父母的偏见扼杀了

谷爱凌曾说，激励自己
不断努力的驱动力是“热
爱”。但残酷的现实是，大
多数人根本没机会去探索
自己的热爱。要不就是为
生活所迫，连基本生活需求
都不能满足；要不就是自己
所热爱的事情，在别人尤其是父母看来根本
没前途，是浪费时间。

但纵观历史长河，那些天赋异禀的人多多
少少都有其奇葩之处。马斯克从小就不合群，
最大爱好就是疯狂看书，10岁时几乎把百科
全书背了下来，他还特别喜欢反驳别人，不管
同学还是亲戚都不太喜欢他，连马斯克都说自
己患有阿斯伯格综合征（自闭症的一种）。

这样的孩子，如果放在普通家庭，父母肯
定会担心“孩子这么不合群啊”，于是让孩子
参加一些体育项目、兴趣班来锻炼社交能
力。毕竟，如果家长连自己的天赋是什么都
不知道，也很难看出孩子有什么天赋。

所谓天赋，就是能让你与众不同的不同
之处。你不能一方面期待孩子什么都跟常人
一样，另一方面又期待他能做出与众不同的
事情。很多时候，并不是孩子没有天赋的种
子，而是家庭没有让种子发芽的土壤，或者强
行种上了其他种子。

之前网上都在羡慕谷爱凌，说上帝到底
给她关上了哪扇窗——是模特，又是学霸，还
是滑雪冠军。可当看到谷爱凌小时候跳芭蕾
舞的视频时，我终于知道她被关上哪扇窗
了。很明显她没有跳芭蕾舞的天赋，如果谷
妈妈一直强迫她去练芭蕾，估计现在世界上
就会少了一个滑雪冠军。

我也很庆幸老天爷赏我的这碗饭，虽然
不多但起码有让种子发芽的润土。小时候每
天放学回家的路上，妈妈都会问我今天学校
发生了什么？我就跟她讲啊讲啊讲故事。然
后，她会问我：“那后来呢？”每次她问的时候，
都会轻轻掐一下我的小拇指，掐得我一激灵，
然后我就不得不继续添油加醋地讲啊讲啊讲
故事……

其实，人生就是一个故事，也许你还没有
找到自己的天赋，但只要故事还没有结束，就
请不要放弃，继续寻找。找到之后，一定要全
力以赴，因为天赋兑现的前提正是：心之所
向、自当竭力而往的勇气。
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天才毕竟是少数，我们
普通人要做的就是：找到自己

的优势，在努力中让有限的优势无
限地放大。盖洛普优势理论认为：优势=天赋 X 投
入。天赋决定你的上限，而努力决定你能不能达到
这个上限。谷爱凌曾说，激励自己不断努力的驱动
力是“热爱”。而天赋兑现的前提正是：心之所向、自

当竭力而往的勇气。

■ 喜颜

“人之所以能够感到
幸福，不是因为生活得舒
服，而是因为生活得有希
望。”这是作家李娟在《冬
牧场》里说的话。

李娟说读她的这本书
最好是在夏天。她写的零
下 40°C对我只是个数
字，而她下身穿了棉毛裤、
保暖绒裤、驼毛棉裤、夹棉
罩裤、羊毛皮裤，上身穿了
棉毛衣、薄毛衣、厚毛衣、
棉坎肩、羽绒衣、羊皮大
衣，还戴了皮帽子、脖套、
口罩、手套，只露出一双眼
睛。跟居麻家的19岁女
儿加玛在冬牧场放羊，迎
风眺望远方不到几秒就泪
流满面，眼睛被凛冽的风

“射”痛。
读着读着我就爬上床

去，打开电热毯。他们住
在冬窝子，就是牧民们在
荒漠的起伏处找一个背风
洼地，挖一个两米深的土
坑，坑上搭上几根木头、铺
上干草做屋顶。再挖出斜
斜的通道通向地坑，几根
木条钉成简陋的门……
羊、牛、骆驼、马还有狗和
猫，以及人们在暗色如盖
的天穹下艰辛地生存着。

这些日子，每天读几
段《冬牧场》，我就停下，去
煮茶或者画画。一连画了
好几天的雪景，但还是画
不出李娟的“冬牧场”。

那天在视频里，我让
远在加拿大求学的儿子，
看我画板上的画。他说他
喜欢那幅雪景的天空，“颜色好看，但是
…….”他说他们那里的雪景不像我画的那
样，还有诸多细节不符合逻辑。

两年前我在B站开始跟up主一起画
画，多数时候是迷恋别人的搭色，看别人作
画就手痒痒，一杯水盛满，捉笔就上。有时
候跟着跟着就跟丢了，在水彩里迷失和放
飞自己太容易了。

特别懊丧的时候，把涮笔水倒掉，换茶
壶接水煮茶去。手心捧着一杯姜枣茶，望
着窗前金灿灿的银杏叶，心想：这也叫冬
天？每年这个时节，银杏把我家几间屋子
照耀得明晃晃，儿子的卧室更是美得很，都
不忍心拉上窗帘睡觉。当然，如今他不在
家，他求学的地方没有银杏叶，只有枫叶。

记得10多年前，我们跑到离城十多公
里的乡下，拥有了这个窝。而儿子在加拿
大住的那个村，跟我们这个家相似度高达
80%。

有一回视频，我们用“地球在线”看到
儿子居住的房子，他们的街区和我们的小
区格局也几乎一样，唯一区别在于我们的
小区有围墙。不禁感叹：地球那么大，相隔
那么远，我们还那么相似。

李娟说在冬牧场可以看到地球真的是
圆的，地平线在他们那里带有弧度。那得
有多广袤啊，才能看到地球的轮廓线。

人活在同一个世界上，窝儿不一样，怀
揣的希望却是一模一样。儿子，愿你三冬
暖，愿你春不寒。
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“天才少女”谷爱凌为我们打开了哪扇窗？

没有仪式感，活得灰头土脸；

仪式感过度，反而过犹不及。恰

到好处的仪式感，才真正让生活

变得更有质感。仪式感应在生活

质感的延长线上，而不顾生活的

实质，去追求所谓的仪式感，只是

自欺欺人的“伪仪式感”。


