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生命微光有闺蜜更暖

■ 高琳

8月初我跟老公说：“咱们七夕做个直
播吧，讲讲相亲相爱25年的秘籍。我打算
讲讲‘接纳’这个主题，我不喜欢你文身、留
胡子，但我还是接纳了。你也可以讲讲你
是怎么接纳我的强势、没耐心、坏脾气
……”他抬起头说：“不然呢？”听起来很像
赵本山那句“凑合过呗，还能咋地”。仔细
一想，“不然呢”这3个字好像啥也没说，又
好像啥都说了。

爱情中两个人在一起就是全世
界，婚姻是两个人要共同面对这个
世界

“8700 公里的距离，25年的爱情长
跑，我们的爱情何以跨越时间与空间的距
离？”对于年轻人来说，以“浪漫”做主题可
能更好。但对于中年已婚人士来讲，更关
心的可能是——怎么从一地鸡毛的婚姻生
活中优雅地爬出来。

其实，25岁结婚时，我像大多数人一
样傻傻地觉得结婚就是天经地义的事儿。
但25年后，我领悟到爱情和婚姻的不同：
爱情中，两个人在一起就是全世界；而婚
姻，是两个人决定从此要共同面对这个世
界。这个世界有时很美好，有时也很冷酷
甚至很残酷，但无论怎样，从结婚那一刻开
始，两个人就变成“一伙儿”了，要共同面对
养育孩子和家务、疾病和痛苦，要风险共
担。一个人面对，终究不如两个人的力量。

但问题是，本来要两个人拧成一股绳
一起共同面对问题的，结果走着走着，伴侣
反而变成了“问题”本身。这样一来，就会
觉得这个婚姻不划算，还不如单身更自
在。所以，大多数婚姻走不下去了，并不是
因为哪天大吵一架就掰了，而是两个人慢
慢走散了。

心理学家罗伯特·斯滕伯格提出过一

个著名爱情三元素模型，他把亲密关系分
成三种不同的心理学成分：激情、承诺、亲
密。其中激情最不靠谱，再多的激情在琐
碎生活中也会被磨没。有研究统计，激情
的高峰时期平均是半年。所以，对这方面
我已没什么可贡献的了，但对于如何不把
伴侣变成“问题”，我还是有点儿心得的。
毕竟我们在一起已走过了1/4世纪，彼此
都变成了更好的自己。

别期望伴侣为爱而改变，婚姻
冲突中永久性冲突占比达69%

去年，我儿子买了一条蛇做宠物，蛇虽
是冷血动物但却怕冷，所以还为它装了一
个暖灯。西雅图的冬天很阴冷，我抱怨老
公暖气开得太低了，快冻死我了。他说：

“你多穿点儿就好了。”我知道他是为了省
电，我忍，在家里穿了两层棉裤。一天早
上，儿子带着哭腔说：“我的蛇死了！可我
一直在好好照顾它啊。”我俩寻思了很久，
意识到蛇可能是被冻死的。

痛定思痛，老公决定把暖气调高一点，
这时候他才发现他把华氏和摄氏的温度换
算错了，难怪家里那么冷。其实我也算是
一个很节俭的人了，但我老公的节俭在我
看来不但完全没必要，甚至到了奇葩的程
度。我们是那么的不同，无论是生活习惯、
成长背景，还是对孩子教育的理念，要说没
有冲突，那是假的。

著名心理学家约翰·戈特曼在《幸福的
婚姻：男人与女人的长期相处之道》中讲
到，婚姻中的冲突大致可分为两类：一类冲
突是可以解决的，另一类冲突是永远存在

的。不幸的是，永久性冲突占比高达
69%。比如：妻子爱干净，丈夫懒得收拾；
妻子爱表达，丈夫却沉默是金；妻子爱旅
游，丈夫却爱打游戏；妻子是文艺青年，丈
夫却是钢铁直男；妻子爱上进，丈夫却随遇
而安……

这些差异是性别问题还是文化家庭背
景问题？其实很多问题在结婚前就存在
了。就像我老公的抠门，结婚前我就意识
到了，我婚礼的头纱是他用8块钱白纱加3
块钱塑料珠子自己粘的，只不过那时候我
天真地以为他会为我改变。没想到，一个
人的确会改变，但只有在他想要改变的时
候，以他想要的方式改变。想让对方因为
爱你就改变，不是不了解爱情，而是不了解
关系。

你宁愿自己是“对的”，还是宁
愿是“幸福的”

关系就是关系，亲密关系中的冲突和
亲子、同事、老板之间的冲突，本质是一样
的——不是因为觉得“我们不同”，而是因
为觉得“你不对”。这种想要在一次次争吵
中证明“我是对的，你是错的”的想法，才是
导致关系恶化的根本原因。但为什么明明
知道唠叨、埋怨、指责没用，我们还是忍不
住呢？

克里斯多福·孟在《亲密关系》里分析：
“如果无力掌控大局，又不想感觉能力不足
或没安全感，最快的解决方法就是证明自
己是对的。”但问题是，在关系中你宁愿自
己是对的，还是宁愿是幸福的？就好像以
前我很不喜欢我老公文身，在我看来这是

“不良少年”才干的事儿，但后来我发现身
边很多“正常人”也有文身，这就是他们选
择的一种自我表达方式。

所以，每当你生气时一定要提醒自己：
我并不一定都是对的，真相有许多个；留出
空间，让对方说话，允许不同的阐释；你可
以不认同，但要尽可能接受不同。

《亲密关系》里说：“责怪他人、批评他
人行为、指责他人不愿改变，其实是一种轻
而易举的手段，能够简单地利用道德批判，
将自己提升到一个高于他人的位置，也使
我们摆脱了自身的不安。”但这种摆脱仅仅
是暂时的，所以每当你生气时要提醒自己：
我生气的原因不是我自己想的那样，还有
真正的原因，而真正的原因往往就隐藏在
真实的情绪背后。

你可以试着用《亲密关系》中这8个问
题来帮自己分析一下情绪背后的故事：1.
我想要什么？2.有没有什么误会要先澄清
的？3.我所表达的情绪有哪些是绝对真实
的？4.我或我伴侣的情绪是不是似曾相
识？5.情绪是怎么来的？6.怎么回应这种
情绪？7.情绪背后有哪些感觉？8.我能不
能用爱来回应这种感觉？

所以，我和我老公并不是没有差异和
冲突，只不过我们尽量选择面对、选择沟
通。对自己的痛苦负责，不怪罪对方，表达
自己的痛，让它浮上台面。因为痛苦一旦
浮上台面，两人就可以选择面对它，用沟通
和信任来支持彼此，一起度过，一起成长。
这就是25年后我对婚姻中“承诺”的理解，
不是我一定要承诺这段关系，而是我承诺
要在这段关系中不断成长。

请记住，每天都是余生最年轻的一天，
跟对的人好好过。
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人生三个“复利”
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■ 董健

三毛在《空心人》里写道：“所有
人，起初都只是空心人，所谓自我，
只是一个模糊的影子，全靠书籍、绘
画、音乐、电影里他人的生命体验唤
出方向，并用自己的经历去充填，渐
渐成为实心人。”从空心人成长为实
心人，是一个成长过程，更是沉淀自
己的方式，是向内探求，在自己的闭
环逻辑里生根。

闭门：在独处中增值自己。周
国平曾说，如果你有丰富的内心生
活，你在独处时会感到充实，会觉得
孤独是一种享受。其实，独处并不
意味着自我封闭，而是一个人最好
的增值期。叔本华曾说：“只有当一
个人独处的时候，他才可以完成自
己。”只有在独处时，我们才能放慢
脚步，在观察和思考中看清自己要
走的路，沉下心来完善自我。

在繁忙的生活琐事中，不妨给
自己留一些独处时间，把外界喧嚣
关在门外，将孤独当作自己的朋
友。当我们在安静中精进学识，在
闲暇时陶冶情操，在孤独中修身养
性，定能收获成长。

闭嘴：在慎言中管理自己。常
言道：世事洞明皆学问，人情练达即
文章。人越成熟，就会变得越来越
沉默。年少时，总喜欢炫耀自己的
口才，经历的事情越多，越明白水深
不语，人稳不言。苏轼年轻时因为
少年成名，常以才气自负，口无遮
拦，后来屡屡被贬，他才意识到自己
的问题，开始反省自己，决定收敛锋
芒，稳健做人。

古语云：修己以清心为要，涉世以慎言为先。人
生本就是一场无声的修行，眼睛学做事，嘴巴学做
人。做人，养一张克制的嘴，方能涵养品性、增厚美
德。

闭心：在岁月中沉淀自己。有位心理学家说，一
个人的一生有两种节奏：一种为生活的节奏，有计
划，亦步亦趋，有条不紊；一种为心灵的节奏，不乱方
寸，不慕浮华，不随波逐流，内心住着一个沉稳的舵
手，再大的风浪也不能奈他何。

水不沉淀不澄澈，心不沉淀事难顺。不争，不
悲，不抱怨，坦然接受命运中的起伏坎坷，是一种内
心的成熟，更是一种心态的沉淀。

人
生
过
半
，多
沉
淀
自
己

■ 连岳

有年轻人问：现在有没有既轻松收入又越来越
高（复利增长）的工作？我的回复是：“没有这样的工
作，人生越早死了这条心越好，想轻松，就得接受相
对低的收入。”

“复利”这个概念深入人心，和巴菲特有关，但他
的财富故事是不可复制的。巴菲特有保险公司，能
为他提供源源不断的低成本资金。而普通人拿点工
资，胆子大时刷几张信用卡，又没他聪明，又没他有
钱，越是执念靠复利发财，越是丢掉本业与当下，进
入“负复利”状况，穷得越来越快。

社会规律虽允许例外存在，但无法复制的个例推
翻不了“轻松则钱少”这条规律。不过不必沮丧，人这一
生确实是有复利的，只不过不是体现在成为大富翁上。

第一个复利是健康。即使现在身体有些毛病，
但年轻人复原能力强大，只要遵循科学，一定会越来
越好的。一个人维护好健康，意味着他能更好地工
作，付出更少的医疗费用，享受更高的生活质量。有
些老人，去世前一天、前一刻，身体还很好，这样的幸
福多少钱也买不到。

第二个复利是感情。和相爱的人成家，经营这
一生。孩子出生了，好好爱他。爱是越用越多的，陪
伴越久越难分开。你年轻时的爱延续到年老，就是
对你这一生的肯定、安慰、成就，将有巨大的满足。

第三个复利是善良。人生活在真实的关系中，
那些真正了解你的人，构成了你。近到你的家人、你
的同事，远到那些与你有一面之缘的人，要善良对待
他们，多数人将回报你善良，天长日久，就有一张善
意的安全网保护你。贪小利就坑人，见贫弱就欺人，
仗宠溺就咬人，得信任就骗人，这样失去了善良，路
就会越走越窄，走到绝路，众叛亲离。

经营好上面三个复利的人，起点再低，第一份工
作再不如意，都会越升越高，越走越如意，比起满脑
子想着轻松赚大钱的人，他们将幸福得多。

乐活态度态度

乐活日子日子

■ 绿萝

灵灵，今年 8 月你就进入花甲之年
了，我想唱一支歌，歌咏你的芳华；我想
诵一首诗，诗言你的才情。可是此刻脑
海里浮现的都是那些我们曾共拥有的微
小时光、暖心小事。

茫茫人海天各一方，上海的我和重
庆的你本来可能无法交集，但因为共同
的阅读爱好，我们在“重庆女子阅读会”
相识相知。

记得初次见你，是在线上观看你和
肖哥30年结婚纪念的视频，你们朗诵、
歌唱，纪念一起走过的日子，给我留下了
特别美好的印象。如今这个年代，还有
多少人会静下心来为爱情载歌载舞？你
的仪式感、你的文艺范儿，让我触摸到你
从容优雅的精神内核。

再次见你，是在线下。我回重庆看
望妈妈，正逢母亲节想为妈妈买一件红

衣，但我对重庆不太熟悉，你主动提出陪
我逛商场。那天你先请我在观音桥一个
书店喝咖啡，那是我们第一次面对面交
流，聊彼此的经历、爱好。原来我们都做
过编辑，彼此都喜爱俄罗斯和草原歌曲，
彼此都有“80 后”的老母亲需要照顾。
咖啡飘香，娓娓道来，真诚弥漫，犹如故
人。你陪着行动不便的我为母亲购衣，
然后打的送我回家，你的贴心温暖了我
的心。

我们再重逢是在上海。肖哥的小弟
生病换肾，所有兄弟都来申城陪伴，大难
面前兄弟齐心协力，大哥主动捐肾，各家
慷慨捐款，为了同一个目标：救小弟！此
情此事让我感动不已，被你们大家庭的
爱心感动，更为你们的家风点赞。那次
坐在“老电影咖啡馆”里，我们谈到了生
命感受以及生死观，正如你给我的留言：

“我们虽然见面不多，但能在最深层面上
共享生命感受。你看待生命的方式就是

我的方式，你体验活着的感受也是我的
感受。”

还有一件事我终生难忘。2018 年
我第2次得了癌症，手术当天医生怕担
风险断然终止了手术。我拖着病体四处
奔波，当时的悲愤和无助只有眼泪知
道。我平时有用微信记录生活小美好的
习惯，但那段时间停了，没想到这个小变
化竟被你注意到了，“姐姐，你是不是遇
到了什么，这么长时间不见你的微信
了？”收到你的询问，我忍不住大哭起来，
被关注的感动和温暖让我堆积胸中的悲
伤喷薄而出。接下来，重庆女友的问候，
不断从长江那头传到浦江这头，我知道
是你告知大家的。在以后的化疗、放疗
中，我都能收到你和其他女友的安慰和
鼓励。

朋友是微光，集聚起来就成为火炬，
可以化解冰心。非常想念我们在一起相
聚的时光，有你这样的朋友，我心蔚然。

古语云：修己以清心为要，涉世以慎
言为先。水不沉淀不澄澈，心不沉淀事
难顺。不争，不悲，不抱怨，坦然接受命
运中的起伏坎坷，是一种内心的成熟，更
是一种心态的沉淀。当我们在安静中精
进学识，在闲暇时陶冶情操，在孤独中修
身养性，定能收获成长。
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