
做
自
己
的
玫
瑰

■ 黄莉

看电视剧《玫瑰的故事》后，一想起
玫瑰学会了开飞机，骑着摩托车行驶在
长长的公路上，自由自在的，我还是觉
得有莫大的感动。倒不是说因为她被
爱情婚姻还有生离死别洗礼后重获新
生，让我有多感慨，而是我真的很久没
有看到有这么一个女人真正发自内心
的富足和觉悟了，不管是戏里戏外，玫
瑰和刘亦菲本身，都是足够闪亮的。

大概很多女孩都经历过，或者正在
经历玫瑰的前半生吧。求学、工作、恋
爱。用很多的时间才看清这个世界。
转眼间，我也早已奔四了，2001年入行，
在大厂工作7年，2008年创立了属于自
己的设计工作室，也已经16年了。入
行的这20多年，仿佛一转眼又仿佛很久
远，这种感觉很奇妙。

仔细想想，刚毕业时也为未来迷
茫过，害怕失败，不敢行动，又焦虑一
事无成，这些毫无例外的都有过。我
记忆犹新在外租房的时候，经历了各
种各样恶劣的事情，所以我内心是非
常渴望一个属于自己的小窝的。所
以，在很年轻的时候我就靠着努力为
自己置办了第一套房子，那个时候的
快乐真的很简单。

装修的第一步就是为自己设计了
一个大浴缸，因为房子本身不大，但我
觉得，生活永远会眷顾有追求的人，如
果不能让自己舒服，不能找到自己的生
活方式，那么努力的意义是什么呢？巧
的是，剧中的玫瑰在20岁时，遇到了庄国栋，这段感情
是玫瑰第一次真正投入。但因为双方对待情感的态度
不同，使得二人最终分道扬镳。在我的20岁里，也有
一段经历和玫瑰的很像，曾经交往过一个男朋友，他特
别爱好自由，常常穿梭在各个国家和城市让我羡慕不
已。但当我30岁可以随时开始一场旅游的时候，我开
始懂得，拥有是“袪魅”的最好方式，不要被男孩的一句

“等有空了我带你去看看”就感动得以身相许。
剧中的玫瑰说过这样一句话：大部分的人活着像

流水线的商品，只有少部分人能活成艺术品。只有将
刻刀牢牢地攥在自己手上才能让自己更闪亮。

和玫瑰相同的是，我也相信自己有无限可能。那
个时候，我选择放弃了稳定的大厂工作，选择自己创建
工作室。周围的人都百般阻挠，也听到了许多不被看
好的声音，但我依旧坚持了下来，我坚信自己有无限的
可能。你问我是如何做到的，我的答案是：我是如此的
幸运，遇到了我这一生真正热爱的职业。

在我的世界里，我懂得自己到底需要什么样的事
业和生活，我的灵魂需要如何去滋养，我的生命应该怎
么去绽放。就像剧中的玫瑰一样，做一个真正独立，满
怀赤忱的我自己。

剧中的玫瑰在离开庄国栋、方协文、傅家明后，再
次开启了属于自己的人生，不仅考下来各种证书，还学
会了开摩托、开飞机。

如今40岁的我非常了解自己，懂得迁就自己的情
绪，遇到不喜欢的人或者事情，我会礼貌性拒绝。也会
定期外出去充电学习，融入一些疗愈的课程让自己的
身心灵得到净化。

现在的我和“重生”的玫瑰一样，潇洒自在，内心强
大，我对自己十分满意。剧中玫瑰的爸爸在安慰玫瑰
时，说过这样一句话，我很喜欢，他说：“人啊，不要和基
因斗；不要和人性斗，更不要和命运斗，人生短短几十
年，不需要太懂事。只要你开心的时候比不开心的时
候多，你这辈子就值了。”

罗翔老师曾说过：永远不要去后悔，因为很多事情
都不能重来，就算时间重来一遍，以当时的心智和阅
历，还是会做同样的选择，避免不了同样的结果。现在
的我们不要去抱怨过去的一切，应该向前寻找答案。

最后，《玫瑰的故事》中的一句话一直激励着我：
“希望你能够轻松愉悦地走上大路，明确自己的方向，
健康自由，世界在你面前，指向你想去的任何地方，自
己就是好运本身。”

人生本就是旷野，每个人都有每个人的活法，做自
己的玫瑰，就够了。

在我的世界里，我懂得自己到底需
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放。就像剧中的玫瑰一样，做一个真正

独立，满怀赤忱的我自己。

■ 曾焱冰

“你从来不会和女儿发脾气吧？”“什么，你
也会发火吗？”“感觉你是情绪管理得特别好的
人呀……”是个活人就会有喜怒哀乐，我又怎么
会不发脾气呢？现在，人们经常把“情绪管理”
挂在嘴边，似乎经过管理的情绪就会格外“丝
滑”，可以只有正面，没有负面，时时刻刻都能完
美控制自己，遇到什么样的难题都不急不躁、平
静面对……这实际上是一种误解，管理情绪并
非消灭情绪或压制情绪，而是学会和各式各样
的情绪共处，更好地驾驭、疏导情绪，得到安抚
和排解。

情绪是人在对外界的各种认知和意识下产
生的态度和反应，情绪稳定的人并非没脾气，而
是能从自己的各种情绪中接收信息，了解自己的
状态，更好地达到内在整理和自洽。

愤怒意味着不满，焦虑则表示担忧，迷茫往
往是没找到眼下要做的具体是什么……每种情
绪其实都有自己明确的症结。当情绪来袭，压
制、漠视、绕行并不会让它们消失，盲目地扩大问
题、胡思乱想更是糟糕，“打鸡血”对自己大喊“不
能再想啦”“不许生气啊”更无济于事，那么怎么
办呢？

把问题和情绪分开，想想该怎么做

就比如对孩子发火这件事，每一场大火都有
一个致命的燃点。先找到这个燃点：功课没按时
完成？东西乱放？玩手机的时间太长？就事论
事，先找到矛盾点在哪里。

善于管理情绪的父母会指出问题，并明确提
出改正要求。当然，这个过程是平静陈述，还是
声音大一点儿、语气重一点儿都不是关键，关键

是怕机枪扫射一样无目的地乱打：“我为了给他
报课花了好多钱，他怎么不感恩？”“白眼狼，没良
心。”“我辛辛苦苦为了谁？”……只是乱扔了一双
袜子、多玩了10分钟手机，这样一来，想这想那
就会对整个人生产生怀疑。

与其想“我为什么要生这个孩子？”，还不如
多问问自己：“我的目的是要解决什么问题？”“我
要什么样的结果？”，清楚自己为什么生气，才能
管理好情绪。

缓解情绪的另一个有效方法是“替换”

我们常开玩笑说“气得我得买点儿贵的”，
这其实也是一种行为替换情绪的做法。不开心
的时候，换换心情，换个环境，不管是购物、旅
行、约朋友见面，还是离开让你郁闷的地方出去
走走，替换掉坏情绪的“能量场”，做点儿让自己
高兴的事儿转移注意力，可以有效地转换心情。

用一些积极的言语安慰自己也很管用。
我就有两把万能的金钥匙——“没必要”和“不

至于”。无论线上面对网友，还是线下面对真人，不
同的意见、听着或看着别扭的言行、遇到的“奇葩”
事件，这两把钥匙基本能化解。每个人表现出来的
一切都基于各自的生活背景，我们彼此的情感、意
见不会相通，但大多数时候也值得宽容。“没必要”

“不至于”，能过去的就忽略掉，遇到忍受不了的就
默默走开、“拉黑”、不再有交集，如此而已。

此外，很多人用听音乐、做有氧运动、静坐冥
想来转换心情，这些都是很好的方式。

没有完美的情绪，只有各自的独门秘笈。于
我而言，这秘笈是以书写的方式疗愈心情。具体
来说，就是把自己内心难以言喻的苦楚、焦虑、恐
惧、困境试着用文字写下来，这是一种面对和梳
理。情绪脑和理性脑被打通、理顺，文字从笔尖

流淌出来再次回射到头脑中，这是改写编辑情绪
记忆的过程。

在纪录片《施图茨的疗愈之道》中，心理医生
菲尔·施图茨提出一个关键的疗愈自我的“生命
力金字塔”模型：最底层是“你和你身体的关系”，
包括通过运动、饮食和睡眠让自己的身体更好地
运行；中间层是“人际关系”，当一个人抑郁时，人
际关系就像攀岩时用的岩钉、把手，把你重新拉
回到生活中；顶层是“你和自己的关系”，即你必
须和自己的潜意识建立关系，而其中的诀窍就是
写作。

施图茨说：“这是件非常神奇的事，写作能够
增进你与自己的关系。如果你开始写，文字就像
一面镜子，它会反映你的无意识里发生的事；如
果你天天写，那些你不知道自己知道的事就会一
一浮现。”

提起笔去写，就是去认真凝视这份记忆，在
措辞、理顺、寻找逻辑的过程中，也许你会发现以
前没有察觉的东西，那种引起你悲伤或疼痛的记
忆会一点点生出新的内容和思考。心理学家阿
尔弗雷德·阿德勒的一个重要观点就是：“决定我
们自身的不是过去的经历，而是我们自己赋予经
历的意义。”这种赋予经历的意义实际上就是在
书写的过程中再次由我们主动构建的。

每一种情绪，都值得被看见。这世上没有完
美的人和完美的人生，任何人都会有陷入愤怒、
悲伤、恐惧、厌恶、焦虑的时刻，不要惧怕情绪，更
不要回避它，而是要学会接受情绪，和它们共
处。努力从增强自己的生命力入手，建立良好的
身体机制、和谐的人际关系，并与自己的内在建
立联系。

当情绪来临时，选择最适合自己的方式与心
灵进行交流，有的放矢，驾驭情绪，自我分析，自
我疗愈，这也是我们每个人成长的必经之路。
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3 种小众能力，助力美好人生
■ 李睿秋

未来的社会究竟需要什么样的能力？
在我看来以下3种小众能力的培养尤为重
要。

知识面越广，自我放大的能力越大

随着时代的发展，我们接收信息越来越
简单，比如现在就已经有了AI文章总结、AI
信息提炼、AI搜索……那么，我们还有必要
读书学习吗？

从整个社会来讲，我们的信息越来越丰
富了，接触和获取信息的能力也越来越强
了。许多信息被打包成更易于消化的产品，
许多工具被开发出来帮我们“咀嚼”信息，整
个社会对信息的利用率越来越高。

但具体到个体，人与人之间的“知识差
距”，只会随着信息便利性的发展而进一步
加剧。原因很简单：马太效应是永远存在
的。如果一件工具被大范围地使用，那么
一定是拥有更多资源和能力的人更能够从
中受益。

比如现阶段AI已经十分流行，而它本质
上只是一种工具，并不能凭空为你创造什么，
而只能基于你所知道、所了解的知识基础上，

“放大”你的视野。同样随着技术的发展，有

许多低成本、低门槛的工具被发明出来，那么
什么样的人更能够从中受益？是把这些工具
用得很好的人吗？不是的。是那些具备“交
叉知识领域”，懂得用户思维、产品设计、内容
创作、市场营销的人。

许多人容易把目光放在“硬技能”上，总想
着要去掌握更多的工具、学习更多的技能……
实际上，更重要的可能是“软技能”——也就
是你的知识面。

因此，面对着汹涌而来的信息革命，学
习比以往任何一个时代都变得更加重要。
如何让自己更好地适应未来？非常关键的
一点在于：让自己拥有更宽广的知识面、更
多的“知识触点”，也就是在不同领域都有一
定的理解和涉猎，能够更好地将多个领域的
知识交叉、串联起来，结合工具的帮助去创
造价值。

知识就像一张网，你涉猎的领域越多，能
够串联起来的“交叉领域”越多，这张网就越
庞大，它的“表面积”也就越大。我将其称为

“将自我放大的能力”。
知识是有网络效应的。你涉猎的知识

越广泛，就越容易将它们联系起来，涌现出
超越单科领域的整体性。或许它们未必能
够在短期内为你提供足够的回报，但长远来
看，它们将会是使你的能力被不断放大的稳

固根基。

把“动手试试”变成一种习惯

很多时候，一个优秀的人，或者一个在别
人眼中成功的人，不过是习惯有想法就动手
做起来的人。

我们可以为自己的生活腾出一点儿可
能性，留出一个“接口”，探索一些新事物。
我自己在坚持的策略就是：把生活分成两部
分，一部分是“多数”，去做确定的事情，获取
确定的积累；另一部分是“少数”，去探索种
种可能性，寻求变化可能带给自己的机遇和
收益。

这个思维脱胎自塔勒布的“杠铃法则”，
我自己把它叫作“15%可能性”。即用85%的
时间和精力去完成日常生活，积累优势；剩下
的15%则去做各种各样的尝试，投入不确定
和未知之中，让自己试错。

许多人会容易陷入“过度准备”的困境
里，容易对一个想法翻来覆去地想，去斟酌得
失、权衡利弊……但正是在这种翻来覆去的
考虑之中，很容易把它无限延期，最终不了了
之。

不要多想，先迈出第一步再说。一旦你
走出去，你的惯性就会驱动你一直把它做
下去。一旦把“动手试试”变成一种习惯，

你可能会发现：原来我是能做出这么多东
西的，原来我也可以拥有这么多的积累和
成果。

高质量聆听的能力

如何更好地跟人沟通，会是未来的一个
重要课题。我在践行的沟通原则和信条是：
多聆听、少评判，试着去理解和接纳。比如：
不要自作主张，而是多提具体问题；不要妄加
评论，而是表达鼓励和关怀；不要急于建议，
而是提供支持和援助；放下自己的表达欲和
主导欲，而是尊重对方作为一个主体的自主
性。

影响幸福感的最大因素是什么？哈佛
大学成人发展研究项目给出的答案是人际
关系的满意度。而“人际关系的满意度”的
含义是：重要的不是人际关系本身，而是你
对人际关系的满意程度。

一个喜欢独处的人，一个跟所有人都维
持着一定的疏离感的人，完全可以有充盈的
人际关系满意度——只要他所拥有的，满足
了他需求的程度就行。

那么“人际关系的满意度”的核心是什
么呢？是每个人都渴望“被看见”“被聆
听”。通过有效沟通，让交流变成双赢，彼此
成全幸福的人生。

我们的信息越来越丰富了，接触和获取信息的能力也越来越强了。但具体到个体，人与人之间的“知识

差距”，只会随着信息便利性的发展而进一步加剧。面对着汹涌而来的信息革命，学习，比以往任何一个时

代，都变得更加重要。
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