
人有静气，日子才会变得安然美好
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■ 高琳

今年春节，身边不少年轻人都没有回老家，
即便回了的也就是在父母家宅着，极简拜年，甚
至不走亲戚。有的就算回家，也不和父母住一
块，而是干脆在当地找个宾馆，主打一个“三过
家门”而不入，只在需要的场合出现一下。这股
风潮，甚至还让县城宾馆在春节的价格小小涨
了一波儿。这可不是个别现象，这一届年轻人，
开始普遍选择“断亲”。

所谓“断亲”，指的是基于血缘联结的亲戚
关系逐渐淡化，表现为年轻人不愿意与亲戚往
来，甚至与家庭疏远。

很多人都觉得现在的年轻人真不懂事，六
亲不认，太冷漠了。我倒觉得，这是社会运行的
必然规律。断亲，与其说是年轻人的离经叛道，
倒不如说是对传统中国家庭关系结构的一种反
抗。在职场上的体现，就是对代表“权威”的领
导，不再是一味地讨好，而是只愿意跟随自己内
心“服”的领导。

无论是作为父母，还是领导，我们得理解
“断亲”背后的原因，才能摆正位置，看清大势。
只有顺势而为，才能活得不那么累。

为什么年轻人想要“断亲”？

为什么年轻人想要“断亲”？就说一个数
字，在过去的20年里，有3亿人从农村搬进了城
市。这也就导致大量的年轻人，从小到大都是
住在城市里，完全没有农村生活经验。

对于他们来说，在老家的亲戚，那只是有血
缘关系的人，有些甚至连名字都不怎么想得起
来。

结果逢年过节一见面，对方就开始问很私
人的问题：工作怎么样、一个月挣多少、有没有
对象……还有典型的夺命连环问，无论你处在
人生的哪个阶段，总有适合你的那一款：没结婚
问什么时候结婚，结了婚问什么时候要孩子，有
孩子问有没有学区房……这些都是非常没有边
界感的问题！而且这些问题中，往往还夹杂着
亲戚的各类“PUA”。

“你在大城市那么辛苦，为啥不像我女儿一
样回老家当个老师？多安稳！”“你一年到头能
省下几个钱？当年读书考那么好有什么用？”为
了应付亲戚带来的压力，温和一点的，会用各种
话术来糊弄亲戚。

亲戚问：一个月挣多少啊？答：一个月挣30
天的工资。你说你的，我说我的，看你怎么着？

逼急了的，就直接退出家庭群，眼不见
心不烦！

大家其实也越来越意识到，单纯因
为血缘关系而聚在一起的亲戚，
也不会对自己的生活有太大的
影响。断了也就断了，没必
要非要维系。断亲，重点不
是在于断，而在于选择。对
那些会消耗你、拖累你的
关系说再见，不比之前维
持一团和气的表面祥和
好多了吗？年轻人断亲
的背后，其实是自主选择
了自己所处的关系，为了
让自己更舒适、更自洽。

中年人对关系
的诉求是和谐

我做过很多关系方
面的教练。我发现，中年
人对关系的诉求就两个
字：和谐。相比起年轻人
的断亲，中年人不是不
想，而是不敢——怕破坏
和谐。一方面，对于家里
的亲戚哪怕再不喜欢，也
捏着鼻子相处这么多年了，突然“断崖式断亲”，
大家面子上也都挂不住；二来，自己如果过去多
多少少用过这些关系，现在就不好断了。最重
要的，走亲戚更多的是为了给父母买足面子，如
果惹得父母不高兴了，那自己也没好日子过。

中年人，夹在亲子关系、亲密关系和工作关
系中间，本来就已经很闹心了，过节其实哪儿也
不想去，就想图个清静。但真的清静得了吗？

春节之前，我做了一次教练，就把来访者叫
做晓静吧。开始之前，我和她简单寒暄了一下，
问她春节回不回老家？晓静一口咬定，说一点
都不想回家。这次来找我聊，主要是想知道如
何在2024年开年更好地打开工作局面，拥有更
好的亲密关系。

结果你猜怎么样？教练到最后，晓静准备
采取的行动是——春节回老家找妈妈！因为在
教练过程中，晓静意识到了一件事：她自己的很
多关系，无论是职场关系还是亲密关系，都深深
受到自己和妈妈关系的影响。在和妈妈的关系
中，她渴望认可和鼓励，却求而不得。这让她无
论是职场还是情场，都一直处于被动、不自信的

状态。
从回家后她发给我的微信看得出来，这一

趟回家之旅，是和解，也是疗愈。
和谐的关系，对精疲力竭的中年人来讲，是

最好的养生。和谐的关系，就是一想到，就想多
待一会儿；而不和谐的关系，就是一想到，马上
就想逃跑。但是为了追求和谐而逃跑，反而不
会收获真正和谐的关系。因为它会反反复复把
你拉回到同样的地方。所以这样一看，不是断
亲的问题，而是重塑关系的问题。

无论是亲密关系、亲子关系，还是与父母的
关系，想要重塑关系，就需要理解：关系的实质
是能量的互动。好的关系，给人赋能；坏的关
系，让人耗能。

人这一辈子离不开关系，越早让自己成为
关系的高手，就越能让自己活得舒坦，让身边的
人也舒服。否则或早或晚，你也会成为他人想
要“断亲”的对象。

日本学者中野牧在《现代人的信息行为》一
书中研究在社交媒体时代成长起来的年轻人，
他提出了“容器人”的概念——现代日本人的内
心类似一种罐状的容器，孤立且封闭，他们为了

摆脱孤独状态，也希望与他人接触。但在社交
过程中，仅限于容器外壁的相互碰撞，而无法深
入对方内心，因为他们拒绝他人深入自己的内
心世界。

在关系中，如果两个人都用容器把自己保
护得紧紧的，虽然没有给别人伤害自己的机会，
但这本身也是一种自我伤害。因为你每一次的
自我保护都是在强化脑海里那些假想的意念：

“我和我妈就是没办法沟通”“他就是讨厌我，天
天挑我的错”……

而一个人的成熟，就是将自己修炼成一个
超大、超强的“容器”——能够更好地承载关系
中的种种挑战，成为关系高手。

南京大学社会学院副教授胡小武长期关注
城市社会变迁议题，他并不认为断亲是一个社
会问题——它不是一个需要解决的问题，而是
一个结构性变迁的结果。人们选择断亲，也并
不是真的不在乎了，反而恰恰说明，我们越来越
渴望能滋养人的亲情。也因此，他抱持着审慎
的乐观，觉得今天“断亲”的年轻人，或许会有

“认亲”的一天——只是那时候，我们对于“亲”
的认识与选择，也许会和今天有所不同。
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切开面包时的咔嚓声，炖煮
果酱时的咕嘟声，以及风吹过麦
浪、脚踏进溪水的声音……是只
有静下来，才能听到、感受到的，
生活的每一丝细腻味道。“静”是
一个人能否好好活在当下的外
显与证明。

■ 张元

前几天，一位家长加
我微信，咨询了相关问
题。我发现她的微信头
像是怀抱着一把大大的
吉他，于是就问：“你喜
欢吉他吗？”她说：“孩子
读小学时，陪他去上吉他
课，自己也就跟着练了，
弹得不好，入门而已。”
这短短的几句话，有这么
几层意思。

一、她在主动陪伴孩
子。二、她陪伴的方式是
一起学习。三、她还很谦
虚，说自己只是入门，但
在我看来，学习任何东
西，入门就不容易。这位
家长是一位老师，但不是
所有的老师，都懂得如何
陪伴好自己的孩子。

在是否陪伴孩子这
件事情上，家长基本上分
两类，一类是陪伴的，另
一类是不陪伴的。

先说不陪伴的，也分
两类。一类是我把孩子
交给学校了，那就得老师
管，如果要我陪，还要老
师做什么？还有一类是
自认为什么都懂，尤其懂
教育，直接否定现行教育
体制的一切，张口闭口中
国的教育体制不行，如果
孩子的成绩不行，习惯不
好，那就怼天怼地怼老师
怼学校，唯独没有自己的
责任。

当然，陪伴的也分两类。一类是监
督式陪伴，先设定孩子是个不自觉的对
象，或者是犯了错误的，孩子做作业时，
就坐在旁边玩游戏、刷朋友圈，时不时瞄
上一眼，发现孩子走神就暴喝一声。

另一类陪伴，就像文章开头的那位
家长，孩子学习，自己也学习，学习的内
容不一定和孩子一样，但一定是有助于
自身提高的。如果学的东西和孩子一
样，那么互动的机会就更多，交流质量会
更高，如果学习的东西不一样，也不妨碍
孩子对父母的认知：我的爸爸妈妈，是爱
学习的人。这样的陪伴，才是高质量。

家长通过自我学习，就会和孩子建
立同理心，就会知道，要学会一点儿新的
东西，特别是对小孩子来说，是多么的困
难。

孩子不是智能机器，学东西输入程
序就可以，也不是别的孩子都会了，你的
孩子也必须会。要学好任何东西，除了
天赋，关键在于花时间训练。

要知道孩子刚开始练字有多难吗？
你用左手去写一写就知道了。要知道孩
子学习英语有多难吗？你自己去学一下
法语就知道了。要知道孩子上课为什么
不专注吗？你报名去上一堂培训课就知
道了。有陪伴胜过无陪伴，但假陪伴不
如不陪伴。

做任何事情，要想轻轻松松获胜是
不可能的，指望不陪伴，就能让孩子自行
养成好习惯，那是天方夜谭。

在幼儿、小学教育中，陪伴是必须
的，这种陪伴，对孩子来讲是他律，对家
长来讲是自律。对孩子来讲，家长的自
律，是榜样，来自家长的他律，是规矩。
在榜样和规矩的双重作用下，孩子才会
形成自律。

动物世界中，所有的鸟类，都是先带
着孩子飞，陪着孩子飞，最后孩子才能单
飞。■ 沈荻

看侯孝贤自传，说起他拍电影的由来。少年
时代，去邻居家偷芒果吃，因为怕被人抓，吃的时
候很专注，在那一刻，他感觉到风的存在，听到蝉
声，凝结放大了瞬间的情感，周遭的一切都变成
了慢动作。

我一直很喜欢侯孝贤的电影，他的镜头很
美，风吹过草浪，有一人衣袂飘飘，像是下一秒就
会消失不见，那种寂寞与安静是一种美好。

春节以来，妈妈因坐骨神经痛卧床，我每天
照顾，被困在家中，时间久了，真的有点儿苦闷。

心情烦躁的时候，我会拿起网球拍，去打一
场网球，从一开始只能接到一两个球到现在已可
以连续接打三十个球，我渐渐爱上这项运动。

以前最怕球类运动，总也接不到球，总是尝
试一下，立刻放弃，以为此生与球类运动无缘。
忽然有一天，想再试一试。聚精会神，调动全身
的肌肉和力量，紧紧地追随那个小球。

第一天只能接到三个球；第二天只能接到两
个，没有气馁；终于一周后可以一口气接到十几
个。突然发现，从头到尾都是我的问题，而不是
球的问题。以前接不到球，是因为我的心思根本
就不在球上。看似在打球，心思却飘到了其他地
方，想着人际关系和生活里的琐事，想着这几天
必须要处理又不想去做的事情，七想八想，球当
然就不肯听我使唤。

现在，我学习摈弃一切杂念，将心神都凝聚
在当下这一枚小小的网球上，判断它回弹的角度
和速度，向高处还是低处冲行，跟随它，捕捉它。
渐渐地，开始察觉到更多的细微之处，比如风的
干扰，挥拍力量的细微区别，以及每一次冲刺时
肌肉的绷紧……那一枚小小的球，开始与我有了
感应。

当我将自己的注意力投注于它的时候，我得
到了回报。动，需要专注，静也是。

不方便出门运动的时候，我会看一部日本电
影《小森林》。这已是反复看过多次的电影了，熟
悉到几乎每一帧画面都如数家珍，依然可以随时
点开，从头到尾再看一遍。无他，只需一个画面，
就能令我瞬间沉静。

这是一部没有噪音的电影，几乎所有的声
音，都来自大自然，所有的对白，都来自主人公的
内心。它实在是很“闷”，春夏秋冬的四季里，一
个人，一间房，一块田地，一座小小的森林，日复
一日，劳作与生活。

在潮湿的季节升起炉火，用余烬来烤一个面
包。树下捡来的胡颓子，慢慢地筛掉核，加糖，做
成酸味浓郁的果酱。核桃埋进土里，用锤子包裹
毛巾，一枚枚地砸开，做成核桃饭。手作酱油和
榛果酱，盛夏时的一杯甜米酒，林中野菜做成的
盐渍菜。秋天收割作物，晒萝卜干和柿饼，用红
酒煮栗子。冬天则窝在屋子里，慢吞吞地煮一日
三餐，红豆包、纳豆糯米团，就着热乎乎的蒸汽，
一口口地吃下去。

不紧不慢，有条不紊，不忽略每一个步骤。
用电锯切开木柴，也要细心保养它的齿轮，然后
对它说一声，辛苦了。还有，随手摘下一颗番茄，
大口咬下去的瞬间。这种美，是一种踏踏实实
的、生活的诗意。

切开面包时的咔嚓声，炖煮果酱时的咕嘟
声，以及风吹过麦浪、脚踏进溪水的声音……是
只有静下来，才能看到、感受到的，生活的每一丝
细腻味道。

“静”是一个人能否好好活在当下的外显与
证明。

读书的时候，要一行行地看，领悟它的原意
和引申，就像从画家的刮刀痕迹里，察觉到落笔

那一刻的力度和心境；吃饭的时候，要安静地吃，
心思放在每一口咀嚼上，领略甜的清新，咸的繁
复，青菜的脆爽和米粒的甜香，如此才不辜负它
千辛万苦地来到我的餐桌上；工作的时候，要排
列好做事的顺序，准备使用的工具，捕捉那一刻
的灵光乍现，记录与执行。

如此这般，渐渐回到真实的人生中来，察觉
到它粗粝而厚实的质感。观察当下的每一刻，才
能与这个世界发生链接。

如今我不再把过多的时间和精力，浪费在过
去和未来的头脑风暴里，复盘过去，担忧未来，唯
独舍弃当下。我也不愿再把过多的心力，耗费在
与自己无关的人和事上。大爱与大恨，都是极其
耗费能量的事情，人就像一节电池，长久过载，就
会消耗殆尽。

活在当下，观察内心的状态，找到情绪的来
源，自我开解和疗愈，就是一种充电的方式。

无论何种境遇，人都有做出选择的能力，或
者无法选择命运之神会安排自己走到哪个路口，
却可以选择是安之若素，还是随波逐流；是回报
以歌，还是牢骚满腹。

保护自己的节奏，保存自己的能量，就从当
下、此时开始。像个孩子一样，去重新感知和认
识这个世界。从身边最微小的事物开始，认真对
待每一天，每一刻。

《道德经》有言：“静胜躁，寒胜热，清净为天
下正。”安静胜过躁动，寒冷胜过炎热，清静才是
天下人的正道。尘世中，有太多人的内心深处，
总是充斥着急躁和不安，总是找不到人生的方
向。《礼记》中说：“静而后能安，安而后能虑，虑而
后能得。”镇静不躁才能使内心安定，心安理得才
能够思虑周详，思虑周详才能够处事合宜。人有
静气，就容易找到最真实的自己，日子才会变得
安然美好。
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乐活态度

断亲，重点不是在于断，而在于选择。对那些会消耗你、拖

累你的关系说再见，不比之前维持一团和气的表面祥和好多了

吗？年轻人断亲的背后，其实是自主选择了自己所处的关系，为

了让自己更舒适、更自洽。无论是亲密关系、亲子关系，还是与

父母的关系，想要重塑关系，就需要理解：关系的实质是能量的

互动。好的关系，给人赋能；坏的关系，让人耗能。


