
心情低落，只需去趟菜市场
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乐活日子 有很多人觉得海南没有春天，似乎只有初夏、盛夏和晚夏的区别。其实季节轮转的密码，更隐藏在一

个地方，那就是菜市场。虽然不太会煮饭，菜市场却是我最爱逛的地方。

■ 高琳

有句话说“再好的婚姻，一生中也会有
100次离婚的念头”。记得10年前，我和老
公陷入了一场婚姻危机，我当时认真地想
过，要不离了得了？但仔细一想，离婚有太
多现实的问题，想想就头大，而且好像也还
不至于吧？为了给彼此一个缓冲的机会，我
决定先分居。于是我开始上网找房子。20
分钟之后，我发现自己已经深陷研究房价而
不能自拔，边看边惊叹房租之贵，也突然意
识到，我这不是瞎折腾吗？还不如直面问
题，解决问题。

亲密关系中，三大干扰因素

经常有人跟我感叹：您可真是人生赢家
啊，事业成功，家庭美满。每次听到这种赞
美，我都不知道要怎样回应。因为在我看
来，人生并不是一场又一场的考试，而是一
次又一次的创作——创作的作品就叫“更好
的自己”。而亲密关系，就是一种创作形
式。关系中的摩擦，就是作品打磨的过程。
关系中的危机，更是逼迫双方，退后一步，审
视到底哪里有了缺失。

这世上并不存在什么完美的婚姻。因
为婚姻并不是两个完美的人结合在一起，而
是两个不完美的人，在一起变得更好。

首先，一个人的“表现=潜能－干扰”。
这 是 著 名 的 “Performance = Poten-
tial - Interference”公式。作为教练，我
们的任务就是帮着被教练者激发潜能，减少
干扰，提升表现。那么，在婚姻中如何激发
潜能，又如何减少干扰，让我们的关系表现
得更好呢？不如先从“干扰”说起。毕竟大
部分人走进婚姻，都是相信这段关系有无限
潜能，只不过被各种“干扰”不断耗能，才让
关系最终走向死亡。

婚姻中第一大干扰是“钱”。研究表明，
夫妻为钱吵架的频率越高，离婚的可能性就
越大。生活中要做的决定太多了，如果每个
决定都要因为“钱”这个限制因素而反复纠
结，就会让关系承受一些不必要的摩擦。老
话说“贫贱夫妻百事哀”不无道理。

那么难道穷人就都婚姻不快乐吗？当
然不是。因为大部分金钱的矛盾背后是欲
望得不到满足。而很多欲望产生于“比较”，
没有比较就没有伤害。

所以，关系中的第二大干扰是“比较”。
想当初我老公做过5年的全职爸爸。其实
爸爸带孩子有很多优势，我们都对这种分工

合作很满意，钱也不是问题。但最大问题
是，每当有人问起来“你老公做什么啊”，我
多多少少就会有些尴尬。我花了很久时间
才学会大大方方地回答：“他在家带孩子。”

在公司，我们经常强调要“向外看”，要
有“外部视角 (outside in)”，只有这样我们
才能跟市场上最好的比较。但在婚姻中，正
好相反。两个人要关上门过自己的小日子，
不用看别人怎么过的，更不要听别人是怎么
说的。因为在婚姻中，你要的不是最好，而
是最适合。越向外看，越会把问题向外归
因，也就越无解。最终就会变成互相指责，
互相埋怨。而越能向内看，看向彼此的关
系，看向自己内心的真实诉求，就越幸福。

其实，婚姻里最考验人的，是每天为一
些琐事争吵。老婆嫌老公天天加班，不顾
家。老公嫌老婆一心扑在孩子上，不搭理
他。双方都很委屈，都觉得自己不过是为了
这个家好。其实，所有的冲突，背后都是权
力斗争。

为了能赢得并不断巩固自己在家庭中
的话语权，有的靠努力工作赚钱，于是工作、
加班就成了干扰。有的勤勤恳恳做家务，照
顾孩子，这时候家务、孩子就成了干扰。 其
实，工作本身不是干扰，孩子更不是，而是各
种琐事的分工、各种选择中该听谁的那个问
题成了干扰。比如养孩子，要不要为好学校
买学区房？该不该鸡娃？要选择高考还是
出国？每一项决定都需要提前做，也没有回
头路。亲密关系就在这一次又一次的选择
和冲突中被磨平了……

第三个干扰因素是“第三者”。其实，
“第三者”从来都不是问题的根源。问题的
根源是关系中出现了缺失——爱，温情，浪
漫，认可，责任……

不爱自己，跟谁结婚都不幸福

当关系出现问题的时候，家人、朋友以
及来自外界的声音可以是支持，但更多情况
下是进一步的干扰。本来两口子吵架没打
算离婚的，回家跟父母一说，越说越气，父母

再跑到男方家一评理，这婚不离也得离了。
所以啊，还是那句话，向内看。

《爱自己，跟谁结婚都一样》里说：“不爱
自己，跟谁结婚都幸福不了。”作者是一位德
国的资深记者，她曾与丈夫走过了一段痛
苦、支离破碎的婚姻，后来运用书中的理念，
两人重修旧好，走上健康甜蜜的婚姻之路。

在书里她写道：危机是健康的，正常的，
没有任何伴侣关系不是在危机的伴随下健
康成长的！你仅仅只需接受这一观点，就会
感到放松。在一段漫长的婚姻关系中，危机
也可以成为拐点，让彼此更加了解自己，了
解对方。

正如书中所说：“想要改变你的伴侣关系，
就要首先改变你的生活。当一个人好好爱自
己时，她（他）就不会将过分的、不切实际的期
望放在他人身上。因为只有自己完整了，你才
不会从别人那里获取你自己没有的。你喜欢
自己的时候，你才能发自内心地对自己好，一
个对自己好的人才能对别人好。”

提升关系的潜能，关键在于沟通

关系是一种能量，它是有生命力的。
而想要让它更有生命力，就需要两个人不
断地互动，让能量在关系中流动。这就是
沟通。

但是在沟通中，男的总觉得女的“不讲
理”“太矫情”，女的又觉得男的“不走心”“太
直男”。问题是，家本来就是一个讲情的地
方，而非讲理的地方。越讲理，越有问题。

前两天我家换了个电子锁，我不太适应
新锁，有几次我以为门关上了，但其实没有
关死。老公回家以后发现门一推就开了，就
跟我说让我下次注意。为了掩盖自己的低
级错误，我就开始撒娇、耍赖，说他买的锁不
好，为什么之前的锁没有这个问题，还指责
他批评我的态度太严肃了。

老公也不跟我辩，只是说：“好好好，我错
了。”你看，这就是聪明的男人——我撒娇、耍
赖就证明我已经知道错了，还非要继续争论
对错非但毫无意义，还消耗彼此的能量。

因此，在争论中，夫妻双方都需要问自
己的一个问题是：“你宁愿自己是对的，还是
幸福的？”而作为男人尤其需要知道，吵架的
时候，对你最有用的两句话就是：“我错了”

“我饿了”。
“我错了”——并不代表你真的就错

了，而是你认识到在这件事上，她和你的认
知不同。

而此刻她认为自己是对的，所以认为你是
错的。所以啊，“我错了”，其实是“你认为我错
了”的缩写。那她认为就认为呗，你要是真爱
她，为什么就不能让她“认为”一下？而说完

“我饿了”，俩人就可以高高兴兴做饭吃饭去
了。饭进肚子里，嘴就堵上了，还吵什么吵？

不过，婚姻中能吵的夫妻最起码还有沟
通，怕就怕俩人在一起时间长了，连吵都没
啥新鲜的了。但你有没有想过，新鲜的体验
是两个人共同创造出来的，不是等来的。

说到浪漫，就不得不提到“幽默感”。幽
默感是沟通的润滑剂，更是禁得起时间考验
的浪漫。幽默感不需要学，当你放下想要在
关系中“表演”得更好，能够真实呈现自己的
时候，幽默感就在那儿了。所以说，幽默感
不是一种能力，而是一种状态。这种状态来
自真实地做自己、爱自己。

我们经常说婚姻“伴侣”，通常的关注点
都在第一个字“伴”——彼此陪伴过日子。
但却忽略了第二个字“侣”。 这个“侣”字，
其实是“僧侣”的意思——指的是两个人是
彼此修行的伴侣。

婚姻是一所修行的庙宇。如果有了孩
子，那就是另一场修行。 祝愿各位在婚姻
的庙宇中，彼此携手同修，成为更好的自己，
成就更好的彼此。
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■ 张元

又到了一年一度的高考季，此时
我想说说读书的秘密。

读书不是独木桥，而是阳关道。
曾几何时，有人把高考称之为“千军万
马过独木桥”，听起来很可怕，很多人
心生畏惧。事实上，当年改革开放初
期的高考录取率也有10%以上，更何
况现在，只要你愿意，在大学里刻苦勤
奋，基本上能学到一技之长，为自己的
人生开启阳关大道。而那些没有好好
读书的人，或者认为读书无用的人，大
概率会走上人生的独木桥，挣扎徘徊
度过余生。即使是 360 行，行行出状
元，但读书依然是成本最低的一行。

要赢在起跑线，更要赢在途中
跑。“不能让孩子输在起跑线上”，这句
话家长们再熟悉不过了。在起跑线上
就被拉下太远，追起来会很困难，这一
点上过体育课的人都知道，除非你天
生是刘翔。当然，万一起跑线上落后
了，也不要慌，不能失去信心，先跟着
不要掉队，才有可能伺机超越。

“不必赢在起跑线上”，最多只能
理解成“不计较最初一时的得失”，而
不能傻傻地躺在起跑线上，等人家跑
远了。赢在起跑线上的，也不要学那
只兔子，否则就算对手是乌龟，也能追
上你。

必须承认天分，更要相信努力。
天分，是命运赋予的，即使是同父同母
生的，智商也有很大的差别。天分高
也分两种，有的是会读书，有的是音体
美劳强。会读书的也分两种，有的是
多门功课都好，有的是某门功课很
好。考试拼的是总分，这就需要“扬
长”以拉开与别人的差距，“补短”以缩
小与别人的差距。有天分的人是幸运
的，但是如果不努力，有再高的天分也
没有用。

教科书里有一篇《伤仲永》，不管
孩子小时候天分有多高，起跑线上跑
得有多快，如果不努力，照样没戏。

高分不等于高能，但低分往往低
能。不要老想着用“高分低能”来安慰
自己的低分现实，因为现在的家长越
来越注重孩子全方位能力的培养。这
些年来，我见过很多学霸，除了读书能
力强，其他的人际社会活动能力往往
都很强。尤其是他们强大的自主学习
能力，在这个知识频繁迭代的学习型
社会中，未来会有巨大的优势。

读书，就是“拼爹拼妈”。不用回
避这个问题，其实从古到今都是如
此。比如古代那些中进士后做官的，
如果没有父母家族的财力支持，几乎
是不可能完成的任务。换句话说，当
时读书是有钱人的专利，拼的就是爹
妈。从目前看，除了有钱，更重要的是拼爹妈的素养。

有的父母是孩子的全科教师，甚至教起来比老师都
好，这样出来的孩子，想不是学霸也难。

有的父母更是孩子的“教科书”，他们的理想信念、人
生规划、言行举止，都成了孩子学习的榜样。

其他不行，学好语文。如果很不幸，你孩子的读书能
力确实不行，可能连大学都考不进，那么我的建议是，无
论如何要——学好语文！学好语文，至少会让你掌握三
种能力:一是能说，二是会写，三是理解。这三种能力，是
人生必备的三种武器。

喜欢老师，成绩更佳。如果你去观察一下，平时每一
门任课老师的身边，总会围着三五个学生。这三五个学
生往往是老师的得意门生，他们之间的关系非常好，是一
种亦师亦友的关系，这种关系甚至会陪伴他们的一生。
作为一个学生，如果你喜欢一个老师，通常你就会学好这
门功课。

最后，祝愿所有的考生和家长，带着六月的栀子花
香，乘风奔向美好的未来。
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■ 沈荻

2023年整个春天，我一直住在海南。
很多人觉得海南没有春天，内地飘着三月桃
花雪的季节，海南的炎热和紫外线会令人感
觉一秒钟穿越到了夏天。在这里，似乎只有
初夏、盛夏和晚夏的区别。而只有在岛上待
久了，才会隐约地察觉到季节的变迁。

比如说，此地春夏多雨，秋冬干旱，凤凰
花在盛夏开，冬天是木棉花开，一年四季都
红的则是火焰木，比三角梅开得还欢乐。其
实季节轮转的密码，更隐藏在一个地方，那
就是菜市场。虽然不太会煮饭，菜市场却是
我最爱逛的地方。

心情低落的时候，只需要去一趟菜场。
山野菜被菜农们洗得清凌凌的，堆满一个个

菜筐；鲜亮的小番茄似红宝石，新鲜玉米扒
好了皮，被堆在路边，带着乡土甘甜的气息；
黄灯笼辣椒一只只地躺在筐里，瞧着胖萌乖
巧，其实辣度爆表，简直是饮食小怪兽。本
地的毛薯不甜但糯，本地的水库鱼也特别
嫩，芒果螺、带子和各种贝类养在浅水槽里，
干净肥美。哪怕什么都不买，只是从头到尾
地瞎逛一通，看孃孃们慢条斯理地称着菜，
三块五块地挣着一日的生计，再浮躁的心
情，也会逐渐平静下来。

春天的时候，野菜最多最嫩，小鸟菜名
副其实，菜叶子只有小指甲盖那么大。一大
束买回家，慢慢地择出半盆，下油锅一炒就
塌，嫩得如同半流质，但只要开了米粒大的
小白花，就瞬间老去，无论怎么炒，都如枯草
般嚼之不动。

雷公根，其他地方叫积雪草，海南人喜
欢拿来煲排骨汤，可以清热降火，它的清淡
的确适合热带天气；捞叶，也叫假蒟，据说是
一种药用植物，本地人喜欢它有特殊香味，
拿来炒鸡，可以中和油腻，拿来煎蛋，又多一
层奇香；五指山野菜也叫革命菜，茎矮叶壮，
颜色翠绿，不管怎么炒，入口都是脆生生的，
很有骨气，我在其他地方从来没见过这种
菜。

此时的空心菜也最嫩，只取顶上一根长
叶，细心地扎成小把，一把可卖五块钱，不便
宜，这大概是它植物生涯中最高光的时刻。
再过一两个月去菜市场，风格就粗犷起来，
枝枝蔓蔓的一大抱，随随便便堆在路边，买
一把，真得抱着回家，否则就拿不下。

除了蔬果，菜市场还有更多好玩的隐藏

关卡，阿婆颤巍巍地挑来的扁担上，纠结一
团的干黄草叶没准就是煲汤圣品，貌不惊人
的枯树枝也可能是治胃良药。刚从水库打
鱼回来的阿叔将一只口袋往地上一倒，满地
的鱼、鳝鱼、青蛙到处乱跳，胆子小的姑娘就
得一边尖叫一边逃跑。鱼的价格全看阿叔
心情，明码标价就是十块钱四条，要是他开
心呢，就随手乱抓，抓到几条就送你几条。

每次去菜市场，总有一种去探险的快
乐。我就在这个探险的过程中，喝过了本地
人的山兰酒，吃过他们爱嚼的土槟榔，开始
习惯用青桔挤汁取代调味醋，以至于到后
来，连说话的口音都开始向本地人靠拢。

那段时间有朋友问我，为什么在岛上待
这么久还不回来？嗯，我想我大概在等夏天
的菜市场吧。
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