
“中国的孩子不是输在起跑线上，实际上是累倒在起跑线上。”教育，就是帮助孩子找到适合自己的

路，而不是一窝蜂都走一条路。

■ 吴明慧

眨眼新学期开学已经一个月了。近日，
教育部颁布《校外培训行政处罚暂行办法》，将
于2023年10月15日起实施。“课外班被叫停”
让我想起我的课堂上一个总是一副睡不醒样子
的男孩。他是“补课大军”里的一员。

这些年，我眼前换了一茬又一茬、迎来又送
走一届一届的学生，校外补课似乎早

已成为大家的共识——“人家都
在补，不补是万万不能的。”可
是，以我从教20多年的老教师
和作为从不参加补课的学生家
长的双重身份，倒过来说更加合
理——补课不是万能的。

如果有起跑线，父母
的言传身教才是孩子的起
跑线

这些年，在“不能让孩子输
在起跑线上”的家教理念下，我
们身边涌现出无数的“中国好
父母”，他们唯孩子“成绩”是

瞻，这让校外各类辅导补习机构如雨后春笋般
蓬勃生长。供求之间达成的最大默契就是，只
要花钱就能取得理想成绩。

父母们更是将成绩好坏与人生输赢挂钩。
成绩好，才能考上好大学，然后找到好工作，赚
大钱……这样一厢情愿的前景预设，暴露出成
人世界功利性为主导的价值观，而忽视了教育
应该是让孩子德智体美劳全面发展。

作为一线教育工作者，也作为一个母亲，
我能体谅家长们望子成龙成凤的心情，但也发
现他们作为“孩子第一任老师”的责任缺失
——用花钱这件事来弥补“陪伴是最好的教
育”的亏欠。

孩子从出生那天起，父母在抚养和教育方
面就担负起不可推卸的责任。从这个意义上来
说，在孩子处于天真未凿时期，陪伴才是孩子最
需要的营养素。身教胜过言传，大人的言谈举
止、处事方式、行为法则、思维习惯，孩子不但看
在眼里，也将在日后通过行动逐渐表现出来。
家庭教育的重要性不言而喻。

我们老师中有句口头禅：“每一个问题学生
的背后，都存在一个有问题的家庭。”如果所谓
的起跑线真的存在，父母才是孩子的起跑线。
父母如何利用下班后的业余时间，对于获取新

知的内驱力是兴趣还是功利，是否具有高雅的
个人爱好，以及家长能否为孩子营造良好的家
庭氛围，包括安静的环境、和谐的夫妻关系，让
孩子身心愉悦地一天天长大。

如果人生有输赢，赢在对生活拥有
持久的热情

开学之后的热门话题，除了“补课”，还有
“抑郁”。一个调查数据显示，中国中小学生当
中有高达24%左右的孩子存在某种程度的情
绪和心理问题，抑郁症也正在成为学校标准体
检的一个规定项目。

最近看杨澜采访太原理工大学党委书记
郑强的视频，他说：“中国孩子不是输在起跑
线上，其实是累倒在起跑线上。人生真不是起
跑决定的。不太懂教育的人很看重初速度，我
们看中的是途中的加速度，我要教学生在途中
持续地跑，跑得远，跑得久。”

作为家长，我们最需要关注的是孩子的身
心健康，而非分数；作为教育工作者，眼中有
人，才是教育，否则每个学生都是流水线上生
产的零部件而已。

教育的本质是把“人”的成长放在首要地

位，关注身心健康之余，是人格性情的培养熏
陶。而如今我们都在做舍本逐末的事。古训
说得好：“首孝悌，次谨信，泛爱众，而亲仁，有
余力，则学文。”

想想自己经历的这大半生，没有发达显
贵，却依然享受了平凡人质朴的快乐。我们
夫妻也将这种生活理念传递给孩子——学习
成绩固然重要，我们更关注习惯和能力的培
养；能考上好大学固然好，而社会才是最好的
大学；最好的人生是对生活拥有持久的热情，
为此孩子要培养一些兴趣爱好……只有扬起
热爱的风帆，人生之路才能看到更多更美的
风景。

作为一名中学老师，在刚刚过去的这个教
师节，我欣喜地看到从我们学校毕业的孩子，
纷纷回来看望老师。尽管老师们已经叫不出
他们的名字，他们的脸上也褪去了往日的稚
气，透露出更多的自信。无论是在国内读大学
还是出国留学，哪怕是在中专职校学习技能，
学生们都能接受自己的样子，出色也好平庸也
罢，都能找到自己的人生定位。看到他们我心
欢喜。

教育，就是帮助孩子找到适合自己的路，
而不是一窝蜂都走一条路。

父母的言传身教，才是孩子的起跑线
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■ 高琳

我教练过很多中年夫妻，妻子一上来就会
气鼓鼓地抱怨：我上进，他却不思进取；我爱生
活，周末喜欢出去玩儿，他就知道工作；我喜欢
给家里置办东西，他却抠门得要死……

我发现80%夫妻之间的矛盾不是三观不
合。因为从教练的角度来看，亲密关系中有三
者。前两个不用说，就是夫妻双方，而第三者
就是关系本身——它是独立在夫妻之外的一
个有生命的有机体。我们经常说的婚姻要经
营，说的就是要确保这个关系是鲜活、有生命
力的。

大部分中年人的婚姻关系都死在了“沟
通”上——要么缺乏沟通，要么沟通中产生了
大量的毒素。这是一种慢性毒素，你也说不上
来是哪天开始的，反正剂量是由小渐大。感觉
到有问题，能在关系濒死之前掌握解决问题的
方法尤其重要。以下是中年人的婚姻沟通中
最常见的五种毒素。

毒素一：用指责的方式，不对事、只对人

刚结婚的小夫妻和中年夫妻最大的区别
是什么？刚结婚的夫妻吵架的方式往往是“抱
怨”。比如：“车又没有油了，你昨天明明说会
加油的！”“水槽里还有盘子没洗，怎么回事
啊！”而结婚时间一长，抱怨就变成了“指责”：

“跟你说要加油，你这人就是从来都不把我说
的话当回事！”“我辛辛苦苦工作，你倒好，永远
在家里当甩手掌柜。”

人在抱怨的时候，往往是抱怨这个人的行
为；人在指责的时候，是在指责这个人的动机
和本质。如果你分不清楚“抱怨”和“指责”，还
有个好方法：每一句“批评”的背后，都会隐藏
着“你是不是有毛病”的意思。而且这个指责
里经常带着“总”“永远”这些极端词汇。

解药：强调对方行为给自己带来的感受。
有数据显示：如果一场争吵双方是用温

和的语气开场，那最终有86%的概率会达成
共识。如果用苛责的语气开场，那达成共识
的概率就骤降到33%。道理很简单，没人喜
欢被指责，当对方感受到他被指责的时候，第
一反应就是启动他的防御机制。与其一上来
就指责，你可以强调对方行为给自己带来的
感受。比如：“我已经提醒过你很多次要给车
子加油，但你忘了三次了。我早上上班本来
就很着急，这让我感觉你好像不把我说的话
当回事。”虽然说的是同一件事，但是不是更
加温和了呢？

毒素二：坚持自己是对的，总在讲道理

有一次，我和先生做一个线上课，他非要
做20分钟的，我觉得太长了，没人听，但他就
是坚持。我觉得在做课程这件事上，我比他有
经验多了，所以我就不停地跟他讲为什么他的
方式不对。两人谁也不能说服谁，陷入了僵
局。后来我认真倾听他的想法，他其实就是想

让学员收获一个物超所值的东西。这是他的
价值观。

解药：带着好奇，提问、倾听。
坚持自己是对的，恐怕是夫妻沟通中最常

见的毒素之一。尤其是直男经常会陷入“讲道
理”的沟通模式，以证明自己是对的。

沟通有一个重要原则，叫做“好奇”。在给
对方下结论之前，先了解对方为什么会这样
做。比如有一次一个妻子抱怨老公是工作狂，
而且太抠门。在我的开导下，她意识到：“我好
像从来没有仔细问过他的成长经历中发生了
什么，让他这么焦虑？这么抠门？”

好奇，可以让你在对方的行为背后，看到
他的闪光点。当你每天都能从对方身上找到
闪光点的时候，假以时日，说不定就发现“金
矿”了。

毒素三：用辩解代替沟通

被指责之后，谁都不好受，这时候，一个行
为，可能又让关系再服下一瓶毒药。这瓶毒药
的名字叫作：辩解。

比如在伴侣问你，为什么今天没有去买
菜，你辩解说：“我最近单位事儿那么多，根本
想不起来这种事！”你的话外音可能是：“我最
近压力那么大，你看不出来吗？你怎么一点都
不心疼我？”

辩解，实际上是在用隐藏的方式责备对
方。每一个辩解的人，都在说：“这不是我的问
题，而是你的问题。”

解药：先接住对方的情绪，再接住对方的
话。

有一次我和一对夫妻朋友聊天，那位老公
一个劲儿地讲道理，丝毫没有感受到老婆的脸
色已经变了。我注意到了之后，什么都没说，
就只是伸手，拉起女方的手拍了拍，意思是我
知道她心里难受。她的眼泪“哗”地下来了。
而此时她老公还在继续讲他的道理……

“钢铁直男”最容易陷入此坑，他们总觉得
只要我把道理给你讲明白了，你自然就会做出
改变。殊不知，讲道理往往只能让矛盾升级，因
为此时对方根本就不想听讲道理，只想被倾听。

当对方为自己的行为进行辩解的时候，
他们往往处于一个矛盾的状态：表达的内容
是在沟通，但是语气和状态是在指责。而正
确的做法是：先接住对方的情绪，再接住对方
的话。

比如可以说：“我知道这件事让你很生
气，你看起来有点儿失望对吧？我特别能够
理解你的感受……”这样做的好处是，在事情
之外，你其实看到了对方这个人的感受。这
样，对方会更愿意和我们坦率交流。有的时
候，你甚至什么都不用说，就只是用身体的接
触就能让对方感受到她的情绪被看见了。

毒素四：鄙视对方的尝试，拒绝对
方的求和

心理学家陈海贤在《爱，需要学习》中说过

一个概念“注意力信号”。他说夫妻平时的沟
通，就像打网球。有的人打得有来有回，充满
欢声笑语；有的根本不接对方的球，把对方晾
在原地；还有的左顾而言他，把球一拍子打到
了观众席。而最可怕的是其中一个人直接把
球，狠狠打到了对方脸上！

经常在关系中“鄙视”对方，就在制造无
数个这样的“打脸”瞬间。比如，丈夫因为经
常忘记做家务，被老婆批评过N多次后，终于
痛定思痛决定要写一份家务清单，贴在冰箱
上提醒自己。结果老婆甩过来一句：“你以为
这就有用了？该忘还是会忘！”这样的鄙视、
嘲笑、挖苦都是破坏夫妻关系的毒素。因为
被鄙视的人，非但不会因为鄙视而改变，反而
会因此要么绝地反击，要么干脆放弃。

明明是一件鸡毛蒜皮的小事，为什么有
的夫妻可以一直吵，甚至越吵越大？这往往
是因为，他们吵架的时候，有一种局面反复出
现：明明一方已经准备去求和了，结果另一方
完全不领情。主动求和的那一方，大概率会
感受到对方的冷漠和拒绝。

解药：用“看见”接住对方打来的“球”。
比如前段时间，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，还说他批评我的态度太严肃！老公
也不跟我辩解，只是说：“好好好。”

这就是有一个教练式老公的好处，他“看
到”我在撒娇、耍赖的时候，其实已经证明我
知道自己错了。大家都是成人，又不是三岁

小孩，你非咄咄逼人说：“你错了吗？你说你
错在哪儿？”

毒素五：不沟通

在做关系教练的时候，很多时候都不需
要干什么，让两个人敞开了说话，就能解决很
多问题。中年人因为各种事务，在一起的时
间本来就有限，很多时候要说话，也仅限于家
庭琐事。这些不叫沟通，那叫“说事儿”。

解药：告诉对方你希望 Ta 用什么方式/
频次跟你沟通。

在关系中的每个人，都在期待对方发生
改变。希望对方在家庭上花更多时间，希望
对方能多照顾一下自己的情绪……但如果双
方连好好沟通都做不到，这些行为上的改变，
更难实现。

在关系中，最简单也是最有效的改变手
段，就是告诉对方你对沟通的期待：我不喜
欢你这样说，我喜欢你那样说；我希望每个
周末，我们都能坐下来好好聊聊。

当你做了你的改变，而对方还是没有任
何改变，那就需要做出一个判断，是否还让
这段有毒素的关系继续消耗你。

很多人，对于吵架往往采取回避的态
度。但是《关键对话》里有一句经典名言：

“你要不说出来，就会做出来。”真正会给关
系下毒的，不是吵架，而是不会好好吵架。
会吵架的夫妻，能把吵架变成沟通，通过这
个过程微调自身，让关系更加和谐；不会吵
架的夫妻，每一次吵架，都是在心里堆积毒
素，最终让感情成为一个垃圾堆。

爱生活周刊 CHINA WOMEN’S NEWS8 乐活 主编 胡杨 责编 木易 美编 李瑞琪 责校 杨晓彤 2023年9月22日 星期五

■ 母德勤

据说竹子潜伏在地下，4 年仅
仅长大约3厘米。而4年之后破土
而出，它会以每天30厘米的速度疯
狂生长。清明前下雨的夜晚，如果
你去竹林走一走，可以听到竹子拔
节的“嗖嗖”声。

我没听过竹子拔节的声音，但
我却听过自己生命拔节的声音。

年少时，我胆小，一上台说话就
声音颤抖、手脚冰凉、心慌忘词。虽
然通过十多年刻意练习，逼自己参
加演讲比赛、在公开场合多讲话等，
怯场的情况有了很大好转，但上台
还是难免紧张。

记得那是工作后，我参加一次小
组讨论会，在最后总结陈词的环节，
面对陌生的组员，我鼓足勇气站起
来，那一瞬间我嗓子发干、心跳如
鼓。我用两只手紧紧握住会议桌的
边缘，深吸一口气，假装镇定地说：

“在正式表达我的观点前，我必须承
认我很紧张，心跳很快，看，我的腿也
在发抖……”我停顿了一下，环视会
场，然后发现我的腿不抖了，声音也
不发颤了，于是真的很镇定地表达完
自己的观点。后来，听会议观察者点
评，说我用了很好的演讲技巧。

自此，我再也没有过怯场，即
使是面对上千人的听众。这么多
年过去了，我仿佛还能听见当时

“轰”的一声，身体里好像有个阀门
被打开了……

我曾有严重的恐高症，没想到
一次登山经历竟让我意外痊愈。十
几年前，公司组织去爬西岳华山。
苍龙岭是华山三险之一，岭如刀脊，
势陡如斧劈，两旁万丈绝壁，深不可
测。岭脊上下高差约500米，坡度在45度以上。

同行众人气定神闲，我却心惊目眩。我目不
旁视，只敢盯着前人的脚后跟，用手紧握着路旁的
铁链，紧咬牙根一步一步机械地挪动双腿。时间
漫长得仿佛停滞了，世界遥远得只剩下登山。我
觉得心脏下一秒就会从嘴里蹦出来，而我会在这
一秒倒下。坚持！坚持！再坚持！

仿佛过了一个世纪，终于登上一个小小的平
台。我靠着石壁歇息，“啪”的一声，身体里有破裂
的声音，内心突然无比宁静，浑身充满了力量。剩
下的行程，我没有丝毫恐惧，在陡峭崎岖的山路上
健步如飞，一鼓作气，登顶华山五峰。

站在最高的西峰顶，遥望青松、白云，耳畔阵
阵松涛，如吟如咏，顿觉心旷神怡，超然物外。心
情大好的我，闭上双眼，伸出双臂拥抱蓝天。那一
刻，我仿佛翼下生风，心化作流云在天地间自在
飞。那一瞬，我清晰地感受到了雨后春笋拔节生
长的速度与激情。

新冠疫情最严重的时候，重庆全城静默，公司
分布在全国各地的项目纷纷停工。焦虑、恐慌、无
力无助，各种负面情绪缠绕着我，于是常常夜里辗
转反侧。

有一天深夜，内心无比煎熬无法入睡，只能坐
起来找书看。我顺手拿起阿兰·德波顿的《哲学的
慰藉》。“对于我所关心的人，我祝愿他们受苦受
难、孤寂凄凉、疾病缠身、受尽虐待、备尝屈辱——
我希望他们不得幸免于以下的体验：深刻的自轻
自贱、缺乏自信的折磨、一败涂地的悲惨境地。”想
不到尼采这段诅咒般的话语，居然是他送给朋友
的祝福，也是他直面痛苦的态度。

当时“砰”的一声，脑海里炸出一朵璀璨的烟
花，瞬间照亮了整个黑暗。对，不要逃避痛苦，我
们不仅不会因为痛苦而堕入万劫不复，反而会在
它的引领下走向升华。尼采说：“凡杀不死我的，
终将使我更强大。”的确，痛苦分两种，一种让你变
得更强；另一种则毫无价值，只是徒增折磨。

感谢生命里的那些暗夜，让我感受到内心力
量的滋生，仿佛生命也长出了新的枝丫。东方既
白，我穿上跑鞋出门跑步，步履轻盈、心花怒放。

我
听
见
生
命
拔
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真正会给关系下毒的，不是吵架，而是不会好好

吵架。会吵架的夫妻，能把吵架变成沟通，通过这个

过程微调自身，让关系更加和谐；不会吵架的夫妻，每

一次吵架，都是在心里堆积毒素，最终让感情成为一

个垃圾堆。

乐活新主张新主张

乐活态度态度
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