
面对人生不如意，我们是选择积极主动的

“乐观”还是消极的“悲观”？科学实验证明，乐

观的人免疫力高。而且，乐观的情绪状态会调

动周围一切有利因素，让我们收获更多的友谊

和帮助，也会让我们在挑战面前更加自信，这

也是一种无形的生产力。而“乐观”不是完全

天生的，它是可以后天习得的，这就是“习得性

乐观”。我们可以通过学习实践，积蓄生命能

量，最终获得乐观的人生。
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穿上跑鞋，遇见花树

2022年12月19日
星期一

主编 项丹平 责编 胡杨 美编 张影 责校 王琬

8
CHINA WOMEN'S NEWS 生活爱爱 乐活

主张
乐活
主张

乐活新主张新主张

■ 梁爽

岁末又是盘点之时，张
惠妹有首歌《缓缓》似乎在
提醒我们：慢下来，整理思
路再出发。“缓缓地，要我们
等等，匆忙的敷衍的，都停
了，不急了。唤唤，这个需
要透气的我，世界说你该有
新的步调往前走……”

人生：学会接受大
起大落

12 年前 ，我大学刚毕
业，想一腔热血去一线城市
拼搏，深圳给了我一个机
会；工作几年后拼得身心疲
累，想换个安逸点的城市生
活，大连向我伸出了橄榄
枝。随着事业的不断打拼，
这些年我也进入婚姻，有了
一个可爱女儿。现在想来，
工作、结婚、生女，这些看似
普遍的生命里程碑，其实没
有一件事不需要按捺着心
性，还要加上毅力和运气。
现在的我经济独立，已从忧
伤愤怒的文艺女青年到脚
踏实地、认真生活的职场

“浪姐”，从务虚到务实，我
更欣赏现在的自己。

5年前，我妈妈患癌，我
陪她手术恢复，陪她熬过化
疗。“挺过 5 年生存期”是我
们全家这 5 年来的小目标，
而我妈也靠着乐观心态一
直坚强地生活着。屏蔽掉
坏心情，凡事往好处想，这
是我从我妈身上看到的闪
光点。

因为前几年事业的顺
风顺水，我本以为日子永远
会蒸蒸日上、收入同比增
长，但没想到一个问题可能
会带出很多问题。疫情3年
有时信心会受挫，未来或好
或糟，都希望自己能在必要
时忍受，在可能时创造。与
其抱怨黑暗，不如学着拥抱
光明。

幸 福 感 认 知 ：从
“有”到“无”

以前我把幸福理解为
“有”：有车有房，有钱有闲；
现在更觉得幸福是“无”：无
病无灾，无忧无虑。

有人问我：心情不好怎
么办？我的回答是：“自己
主动找事做。不开心的人
都习惯等着事情来找你，而来找你的好事比例
很少。”所以，要学会给自己找乐，哄自己开心，
这是我们人生重要的KPI（绩效指标）。有时你
不把坏情绪及时扔出去，久而久之整个人都会
腐烂掉。所以，当你情绪不好时，不妨打开全民
K歌狂唱几首老歌；当你垂头丧气时，就假装走
T台抬头挺胸齐步走；当你心怀悲愤时，开始做
运动，让家里布满“降躁工具”——椭圆仪、健腹
轮、弹力带，化情绪波动为肌肉力量。

当妈妈后，我最大改变是重视睡眠了。有
时我在心里对女儿说：“你若睡着，便是晴天。”
尽管我很需要独处或娱乐，但补偿式熬夜、缺觉
式带娃难以持续。所以我给自己定下铁律：女
儿上床睡觉1小时内，我也要入睡；女儿午睡半
小时内，我要躺下。我很珍惜和女儿同行的每
一天，也在认真过好每一天。我希望永远和女
儿一起幸福生活，但如果她要飞得更高更远，我
也会义无反顾地支持。

孩子是纽带，夫妻更应成为亲密战友。我
和老公都不太擅长表达内心情感，于是我常和
女儿说：“你爸爸腰疼，不要老让他抱，你尽量自
己走。你爸爸很棒！”我老公也经常和孩子说：

“你妈妈工作忙，你不要太闹腾。你妈妈真好！”
我们虽然没有老人和阿姨帮忙带娃，虽然辛苦
但乐在其中。有时夜里我俩的手同时伸向孩子
的小肚子，检查她有没有踢被子，那一刻我们的
手会碰到一起，简直比第一次牵手时更让人爱
意升腾。

米兰·昆德拉说过：“生小孩的前提是，你已
经证明了人生是快乐的。”但我觉得现在我的当
务之急是：生完孩子后，我更要主动让自己的人
生更快乐。

疫情3年来，我练就了3项本领：记录生活、
加强锻炼和节俭过日子。这些生活里的“微掌
控”，帮我过上了令自己满意的生活。

与
其
抱
怨
生
活
，
不
如
学
着
拥
抱
光
明

■ 母德勤

“如何让你遇见我，在我最美丽的时
刻。”台湾诗人席慕蓉在《一棵开花的树》里
这样发 问。 我的回答是 ：“ 跑步遇见
你”——在厦门偶遇花开两季的凤凰木；在

成都巧逢一日三
变的木芙蓉；在
广州邂逅灿若锦
缎的木棉花；在
昆明碰见美到忧
伤的蓝花楹……

跑步遇见的
花树，我记忆深处
最 难 忘 的 有 两
棵。有一年春天
在重庆，我独自在
幸福广场环湖跑
步，成片的梨树形

成白色花海，跑道两旁蜿蜒的行道树形成一
条熙攘的花廊，身着白色婚纱的美丽新娘挽
着帅气的新郎，在花下拍摄婚纱大片，空气
里都弥漫着甜蜜的味道。

我跑过一段栈桥，转过一个山坳，眼前

一亮：隔着一弯湖水，见一树梨花远离花海
飘逸孑然立于湖边。那是一片葱茏绿色中
唯一的一树白花，白衣胜雪，好似一位卓尔
不群的白衣剑客临湖独立。白色的树影清
晰地倒映在水里，风一吹，花瓣就飘飘洒洒
地飞扬，轻轻落在湖面，引来鱼儿嬉戏，水面
冒起一串串涟漪。当我跑过树下时，抬头仰
望，阳光下白色花瓣仿佛透明一般，娇嫩得
让人不忍触碰。我忍不住赞叹到——“那么
美的一棵树，如果它有眼睛，也会爱上自己
的倒影吧。”

还有一年深秋出差广州，我在中山大学
的校园跑步。我跑过中大著名的大草坪，跑
过乙丑进士牌坊，不期而遇了一株在风中摇
曳的宫粉羊蹄甲，满树繁花不见叶。晨曦
中，一束光刚好照亮了半树花冠，半树暗红
半树绯红，有一种和灵魂共振的美。单朵羊
蹄甲，花开五瓣，嫩心纤长，淡紫色花瓣上有

漂亮的深红纹路，美得不可方物。
台湾诗人余光中余先生说他看那“艳不

可近，纯不可渎”的宫粉羊蹄甲花时，总是要
看到绝望才肯离去。余先生笔下这惊心动
魄的“绝望”二字，的确恰如其分。树下铺了
一层紫色花瓣，仿佛是一地凋零的心，凝结
着那一朵朵前世的期盼。我不能无视，一步
三回头，一次次回望，那是我与之今生不可
重逢的遇见……

宫粉羊蹄甲，先生叹息的“美中不足，是
陪衬的绿叶，岔分双瓣，不够精致”。在我眼
里，那躲在明艳花朵后面不起眼的叶，仿佛
是羊群踏在春泥上留下的一串串纷杂的蹄
印，也有一种不张扬的美……

一年四季，花开不败。只要知道美丽的
花树在世界的某个角落，独自花开花落，我
就会穿上跑鞋继续上路，只为在某一地、某
一时遇见你，在你最美丽的时刻……
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以前我把幸福理解为“有”：有车
有房，有钱有闲；现在更觉得幸福是
“无”：无病无灾，无忧无虑。疫情3年
来，我练就了3项本领：记录生活、加强
锻炼和节俭过日子。屏蔽掉坏心情，
凡事往好处想。与其抱怨黑暗，不如
学着拥抱光明。这些生活里的“微掌
控”，帮我过上了令自己满意的生活。

■ 胡杨

前一段时间，大S和汪小菲的离婚大战
在网上闹得沸沸扬扬，对明星我并不感兴趣，
倒是汪小菲的母亲张兰引发了我的关注。这
个自称“北京大妞”的女企业家快人快语，随
手拈来汪小菲与大S之间的梗和素材，就变
成了直播间的“流量密码”，然后转化成她的
带货战绩。有人说，在张兰身上看到了“中国
第一代女企业家和创业者”的智慧和韧性。

人生没有“如果”，只有“结果”

“你如果老站着在那儿，就容易听见闲
言碎语。如果跑起来，耳边全是风声，根本
听不见。”12月1日，张兰对某媒体记者这样
说。当记者问：“如果这波流量过去，你打算
下一步怎么办？”张兰说：“没有‘如果’这一
说，在我生命里没有‘万一’、没有‘如
果’——这些词早就删去了。你为什么不想
那9999个机会，老是万一万一，就这么一想
万一就实现了，就是想的那危机就来了。”

“如果跑起来，耳边全是风声。”“人生没
有如果，只有结果。”说得多好啊！很多时
候，就是因为我们停止了脚步，让满脑子充
满“如果、万一”的杂念，才丧失了前进的动
力。不得不说，张兰可谓营销高手，在她儿
子与大S的离婚大战中，她一边游刃有余地
帮儿子“出拳”，一边因势利导一跃成为直播
带货的顶流。在64岁的张兰脸上，完全看
不到沮丧和焦虑，更看不到任何悲观情绪。
最近几天，张兰也“阳”了，但她马上开始带
货N95口罩、营养素……有网友说：“张兰卖
卤蛋，治好了我的精神内耗。这个60多岁
的老牌企业家连续一个多礼拜没日没夜地
在直播间说段子、整活儿，那么从容淡定，在
热卖榜居高不下，硬是把这场原本的家族丑
闻变成了立人设、变现‘双赢’的好机会。”张
兰自己也说：“猫有九条命，我想我也有九条
命，置之死地而后生。”

转危为机，似乎一直都是张兰的“天
命”。创业28年，从2万元起家到身家数十
亿，从“俏江南”风光无限的老板娘到与资本
对赌失败彻底出局，张兰的创业之路可谓充
满了坎坷和曲折，但她的眼神却一如既往地
坚定，嘴角一直上扬，张兰也因此被网友们
称为“战兰”。

人天生容易悲观，后天要主动修
炼成乐观主义者

常言道：人生不如意事十之八九。我们
越长大越发现生活中有很多不遂人愿的事
情，面对这些不如意，我们该何去何从？是
选择积极主动的“乐观”还是消极的“悲观”？

人天生是悲观者。
积极心理学之父、美国
心理学家马丁·塞利格
曼在《活出最乐观的自
己》中写道：“人，天生是
悲观者，而后天我们要
主动修炼成为一个乐观
主义者。”的确，从出生
到死亡，就这一结果看
人都是悲观的。根据人
类进化学的解释，人天
生是悲观的，或者说习
惯性地对坏事的关注会
比对好事要多，这就是
所谓的“负面偏差”。比
如，孩子该放学回家的
时间没有到家，妈妈的
心里七上八下，总想着
各种不测。生活中，我
们也常常比较容易被令
人烦恼的事情占据太多
的意识和情绪空间。人
类的大脑似乎天生就易
吸收“负能量”，换句话
说，“负能量”更能刷“自
我存在感”。如果我们不能认识到这一点，
也就不能有意识地把“乐观”吸纳进自己的
意识流中，从而习惯性地被“悲观”套牢。

乐观是一种“免疫力”。现在大家都知
道这句话：我们是自己健康的第一责任人。
科学实验已证明，乐观的人免疫力高。人体
内有NK细胞和T细胞，这两种细胞对免疫
力非常重要。研究表明，当人悲观无助时，
这两个细胞就被抑制了。人的身心是一体
的，悲观情绪如果不及时排解，最终都会在
我们的身体上留下印记。美国一所大学曾
就人类脑电波进行测试，人在一般状态下脑
电波处于240毫安左右，在伤心、愤怒等消
极情绪下，毫安数水平会低很多（特别是抑
郁状态）。同时，研究者们也调研了那些数
值超过240毫安的人，他们大部分都慈眉善
目、身体健康，且有以下几个特点：懂得感恩
和付出，觉得生活有意义，十分积极乐观。

乐观也是一种“生产力”。不管发生了
什么事情，乐观者一定会往好的方面想，悲
观者一定会往坏的方面想，两种看法都讲得
通但结果迥异。这就像一个形象比喻：桌子
上有半杯水，悲观主义者想已经喝了半杯
了，乐观主义者想还有半杯呢。虽然悲观主
义者通常比较容易看清事情的真相，但他们
往往优柔寡断，缺乏行动力，因此“悲观者或
许正确，但乐观者更容易成事”，所以大家都
希望自己能乐观一点。

我们常说“尴尬人总遇尴尬事”，而“乐
观的人也总遇高兴事”，这就像是一个“自我

实现的预言”，生活往往会朝着我们向往的
方向前进。乐观的情绪状态会调动周围一
切有利因素，让我们收获更多的友谊和帮
助，也会让我们在挑战面前更加自信，自信
地看世界，也更自信地面对自己，这也是一
种无形的生产力。

养成“习得性乐观”，需学会记录
和清理

然而，“乐观”不是完全天生的，它既受我
们成长环境的影响，又受自身思维方式的限
制；它既是一种对世界的解释系统，又是一项
可以增强心理免疫力的技能。最重要的是，
它是可以后天习得的，这就是“习得性乐观”。

记录美好，叠加乐观。《活出最乐观的自
己》里讲到修炼“习得性乐观”的方法——每
日记录3件好事。每天晚上，思考并记录今
天发生的3件好事：可以是同事不经意间的
一句让自己感动的话，欣赏的一部有意思的
电影，听到的一个好消息，做的一件好事，尝
到的一道佳肴……当笔尖流泻下这些文字
时，我们的内心也会同时温润起来，生发起
暖暖的小确幸。

当我们把更多注意力放在“真善美”上，
放在积极的“人事物”上，那些看上去平凡琐
碎甚至偶尔有些糟心的日子，就会转变成积
极的正能量，久而久之，身在其中的我们也
会变得更加积极乐观。

我自己不但喜欢文字记录，还喜欢自

拍，每次出门走到路上，看到美景就想把自
己“嵌入”，结果不但自拍技术越来越好，而
且每天都能充满好心情。这大量的生活自
拍照，让我在每个平凡的日子里都闪闪发
光、别具一格，即使多年后随手翻到，相信都
是一次美好的充电。而对于大部分人来说，
我们才是自己最大的伯乐，要善于发现和调
动自身的优势，让它们发光发热。

清理“不当”信念。心理学家认为，情绪
通常不是由于事件本身引起，而是由我们对
事件的看法引起的，不良情绪往往是因为不
合理的信念引发的。马丁·塞利格曼曾说：

“乐观是一种积极的解释风格。”比如，同样
是被新冠病毒感染，悲观者的解释可能是：
我被感染了，我一直以来免疫力比较低，运
气总是那么差，是谁传染了我……乐观者的
解释则是：我以为我不会被感染呢，哈哈，还
是中招了，这下靴子终于落地了，既来之则
安之吧。

所以，当我们遇到事情时，首先要提醒自
己不要被僵化的信念“绑架”，更不要放纵自
己的悲观情绪。试着放下“总是，必须，一定，
永远”这些词儿，增强自己的心理弹性，这是
培养积极的思考模式和认知风格的过程。

当然，这里讲的是一种富有弹性的“乐
观”，而不是盲目乐观，因为所有的情绪都是

“过犹不及”。“习得性乐观”告诉我们：乐观
或者悲观的心理状态并不是绝对的，我们可
以通过学习实践，积蓄生命能量，最终获得
乐观的人生。

乐活日子日子


