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连日来，综艺节目《乘风破浪的姐姐》制霸热搜。 火
爆的关注度，是一众自带流量与话题、个性鲜活且各异
的 30+女明星带来的，更是女性的年龄焦虑、身份认同、

价值实现等一连串社会“痛点”引发的。看着节目中的姐
姐们逆风飞翔、实力圈粉，太多观众直呼：“我好像没那
么害怕变老了。 ”

“乘风破浪”的姐姐们，凭什么让人追慕？ 30 岁以
后，当所有的可能性不断退却，还可以怎样越过时间，越
过自己，光芒万丈，活得漂亮？这样一种精神能够如何鼓
舞屏幕前每个平凡的你我勇往直前？ 本期“阅读”，让我
们从书籍中寻找答案，一些或许不那么标准却能予人启
发的答案。

———编者

她们挣脱了什么
才终于能够“乘风破浪”？

月白釉

青春太美———它代表着热血与理想，让人“永

远热泪盈眶”。 那么年龄上的 30+、40+， 甚至 50+

呢？ 伴随年龄增长的，有一种身体机能上不可逆的

衰退，也有一种被称为“中年危机”的心理焦虑。

早在 14 世纪，但丁在《神曲》的开篇第一句

就已悄然揭示 “中年危机 ”：我走过我们人生的

一半旅程，却又步入一片幽暗的森林，这是因为

我迷失了正确的路径。对于这样一种危机，人民

邮电出版社新近出版的《自定义人生》一书更是

为人们描摹出一幕幕具象可感的图景： 我们重

回原生家庭，却搞不定与父母的沟通问题；我们

倾注热情和爱， 却发现自己完全搞不定一个孩

子；亲密关系进入油盐酱醋中，开始变得风雨飘

摇，一点小事都可能引发冲突；自己的身体和精

力大不如前，接受新事物的能力开始下降，曾经

稳步上升的职业发展开始遭遇瓶颈， 每走一步

都更加艰难……

难道这意味着人到了中年后，就看不到想象

的空间，丧失了梦想的自由？ 青春值得艳羡，但不

必膜拜，年龄渐长以及由此带来的变化，也绝非

一件坏事。 不少书籍都在提醒我们，需要意识到

不同人生阶段赋予的东西各不相同，但就其价值

和带来的满足感而言，并没有什么区别。

美国心理治疗师梅尔·施瓦茨曾在《可能性

法则： 量子力学如何改善思考、 生活和爱的方

式 》中指出 ，中年危机只是一次中场休息 ，让我

们能重新获得生活中的主导权。也有人称，貌似

危机的焦虑中年， 是我们与自己的内在相联系

的呼唤 ，是发展完整人格的呼唤，是寻求人生意

义的突破。 它意味着即将开启自我心智成长的新

旅程。

在人生长河中， 中年属于发展心理学中的

“成年期”。 这个时期常常被认为是整个人生的黄

金阶段，因为———此时的人们既不像婴幼儿与儿

童时期那样稚嫩，也不像青少年时期那样被问题

和矛盾缠绕。 李娟娟在《心理学入门：匪夷所思的

98 个心理学实验》中告诉人们，成年期的人格发

展比较稳定，成年期的中年人还认为自己对工作

和生活的控制感比以前有所增强。

这种增强，或许来源于阅历的沉淀。 日本哲

学家岸见一郎在《老去的勇气》中提到过这样的

切身体会：2011 年开始， 他花了四年时间翻译柏

拉图最广为人知的著作《提麦奥斯篇》，彼时，他

已经放下希腊语十多年了。 翻译时，岸见一郎竟

然发觉对于书中的内容，自己理解得远比年轻时

深刻，这或许要归功于人生阅历。 放下希腊语的

那段时间， 他也恰巧一直在学习阿德勒心理学，

这有助于加深对柏拉图的理解，就像是解答几何

问题时，有了辅助线。 他在书中坦言：“迄今为止，

自己学过的、体验过的、积累下来的东西汇聚在

一起，就形成了自己的世界观；我们成长到不再

关心他人的评价，能做到纯粹地体会学习带来的

喜悦，并且，比起年轻时，对事物的理解也愈加深

刻。 这就是衰老带给我们积极的一面。 ”

年岁的增长，也赋予了一个人面对生活的冷

静和从容。 这是 20 世纪最具影响力的女性之一

埃莉诺·罗斯福在晚年写成的《生活教会我》中给

出的观点。 她认为，接纳生活本身可能就是对接

纳死亡的一种预演。 当人们老去时，死亡很自然

地成为生命进程的一部分。 死亡之于年轻人是反

常的，但对老人来说，就像其他无法回避的事情

一样正常和必然，这也使得它更容易被接受。

重要的是， 人生的可能不该受到年龄的限

制。 岸见一郎告诉人们，不管余下的生命有多少，

内心都想，一定要做“此时，此地”能做的事，就能

永远抱着一颗充满活力的心而活。 他举例日本思

想家铃木大拙开始日本一本经典著作的英译工

作时， 已是 90 岁高龄，“他相信自己的时间是无

限的，开始了翻译工作，然后漂亮地完成了，其实

就算他最终没有完成，也不能说他的人生就是不

完整的”。 在罗斯福夫人眼中，人的每个阶段都是

一片未知的国度，值得我们像探险家一样不断向

未知世界前进， 欢迎这场精彩历险中的每个变

化、每次调整、每次出乎意料———无论好坏。 无论

处于哪个人生阶段， 只有当我们充分利用时间，

充分体验生活，不断深入理解生活的馈赠以及我

们如何回馈时，才算得上是一段好的经历。 她特

别提到， 每个人的成长阶段和成熟时间都不一

样，因此，不必期待每个人都认为青年时期最有

收获。 一个人的成长期可能来得比较晚，也就晚

些体会到成长的成果。

中年“姐姐们”只能是妻子、母亲？ 光芒注定

隐藏在丈夫、孩子身后？

的确，妻子，尤其是母亲的身份，给很多女性

带来了不小的桎梏。“女性变了，可她们的生理条

件一直未改变。 同样地，母性虽为我们的性别史

打开了一扇特别的窗，可窗玻璃极易碎。”英国作

家蕾切尔·卡斯克在根据自己真实故事写成的

《成为母亲》中感叹。这本书中的很多心理剖析都

残酷得让人心颤。 例如，她说到不管孩子在不在

身边，母亲都觉得很困难：“孩子在身边时，她做

不了自己；孩子不在时，她也做不了自己。 ”而当

孩子长大，烦恼依旧如影相随：“我独自去伦敦过

周末，可是我已不再对时尚感兴趣，不再想打扮

自己。 我有一种奇怪的感觉：我不再与时间同步

存在， 时间在我这里出现了一定程度的延迟，仿

佛我在打越洋电话。 ”在日本作家角田光代的小

说《坡道上的家》中，女性的育儿困境更是被放大

到某个极致———一边抱着不停哭泣的孩子，一边

吃力地爬着长长的坡道回家，这样的意象是现实

世界多少母亲的缩影。

尽管身为女性，若想闯出一片属于自己的天

地，相较男性或许更不容易。 然而，只要勇于争

取，没有什么是不可能的。需要明确的是，这种争

取并非扭曲自我以获取男人定义的能力与成功，

而是在充分拥抱女性真我的基础上达成的。 在

《勇气：做无畏的自己》一书中，被誉为“华尔街女

王”的萨莉·克劳切克就以自己的亲身经历，为女

性提供了一个范本：出生于普通家庭的她，从研

究人员的身份起步，在遭受性别歧视、CEO 的爆

脾气、可怜的薪水后，成为了花旗集团的首席财

务官。她发现，在现代职场上，女人有着与生俱来

的优势，这些与众不同之处是能使自己所任职的

公司变得更具创造力、更具效益的。例如，女性更

有大局意识。男人和女人在餐厅里截然不同的点

菜情形很能说明这一点。男人通常会快、狠、准地

完成点菜，甚至几乎不看菜单就脱口而出“牛排，

三分熟”；而女人面对菜单，往往犹豫不决，甚至

要将菜单前前后后研读好几遍，沉思着，“牛排确

实不错，我最近缺少蛋白质。 但是鱼看起来很新

鲜，富含欧米伽-3，且脂肪更少。或者我可以来一

份鸡肉沙拉，这样我还可以吃甜品……”书中援

引研究表明，当在一堆选择中做决定时，女性的

大脑的运作部分实际比男性要大。 经过脑部扫

描可以发现，在做决定的时候，女性整个大脑的

不同区域都会发亮， 而男性的大脑活动只停留

在一个区域。 女性的大脑更能应对复杂问题，看

问题更全面。 又如，女人的优势还体现在对风险

更为敏感，会以一种更微妙、更长远的态度做决

策，这种对细节的关注正是企业需要的。 有研究

结果显示，在拥有更优异的投资表现的公司中，

拥有女性创始人的公司占 63%， 这可不是一个

小数目。 这一结果表明，拥有女性高管的公司，

任何层级的运转都比一般公司健康， 且更能激

发员工的潜能。

至于女性能不能在工作与生活之间达到微

妙的平衡，萨莉则坦言与其在“能否兼得”的无休

止辩论中站队，不如探讨另一个问题：女性如何

成为孩子的榜样。 现实生活中，萨莉的确有过因

忙于工作而错过孩子的校园活动的时候，可她并

不认为孩子会因此遭受毁灭性的打击。 相反，她

在工作中的努力，起起伏伏的失败与成功，都在

无形之中告诉孩子，成为正直且勇敢的人，拥抱

多样性的力量，相信自己拥有提升自我和改变世

界的能力。 值得一提的是，把自己活成“大女主”

的萨莉，并非人们想象中的“工作狂”。 她竟然曾

在一次热情洋溢发表演说的会议时间，接起突如

其来的手机来电，并向工作伙伴们抱以歉意。 电

话是她 6 岁的女儿凯蒂打来的，她告诉妈妈自己

有紧急情况，她的粉红色指甲油找不到了。 当她

回到会场，把这个“插曲”和盘托出时，大家都笑

了。萨莉承认，许多女性在抚养孩子、经营工作和

家庭方面，做出了与自己不同的选择，可这些选

择没有对错 ， 只有不同 。 而她的职场选择就

是———“绝不隐瞒我有孩子， 有时候带孩子很辛

苦，我一直在尽我所能做到最好的事实。 我也不

想在一家需隐瞒个人生活的公司里工作。如果我

需要隐藏部分自我或为此道歉，努力遵照‘女性

要把个人生活留在家里’的潜规则做事，那才是

见鬼了呢！ ”

人生从来都不完美。 有研究表明，80%的人

会在人生中经历不同的重大创伤，无论是被诊断

出患病、失去所爱的人、成为犯罪中的受害者，还

是从灾难中存活。 并且，大多数这类事件的发生

都毫无征兆，可以在瞬间就把一个人击倒。 乘风

破浪，经得起改变，人生才称得上精彩漂亮。奥地

利著名心理学家维克多·弗兰克尔发现：“当我们

不能改变现状的时候，我们就面临着改变自我的

挑战。 ”

心理学家杰弗里·科特勒在《改变：和未知的

自己面对面》一书中称，正是危机和失衡，正是高

水平的情感刺激（恐惧、困惑、挫折、焦虑），带来

了重大改变的机遇。 的确，面对生活中最艰难的

那些插曲，人们最开始会经历痛苦，需要一段时

间的适应， 但很多人都能以超越此前水平的能

力找到前进的路，并获得自己无法想象的提升。

对于这样的真相， 这本书援引了大量真实案例

作为支撑。 1987 年英吉利海峡一艘轮船的沉没

就是其中之一。 当时这场事故导致近 200 名乘

客遇难，其余的人在冰冷的海面上挣扎求生。 事

后心理学家被召集到现场评估伤害， 提供可能

有用的帮助， 并在接下来几年中对幸存者受到

的影响进行研究。 令人惊讶的是，43%的幸存者

在受访中表示他们的生活面貌变好了：他们对人

际关系更加珍视，他们发现自己更愿意跟他人沟

通，他们的人生目标更加清晰了。 90%的人说，他

们不再把一切看作理所应当，这令他们更加投入

日常生活。

在《另一种选择》一书中，脸书首席运营官谢

丽尔·桑德伯格更是以自己的亲身经历， 与人们

毫无保留地分享“痛苦中的改变”。2015年，丈夫在

健身房跑步时猝然离世， 谢丽尔感到自己的世界

崩塌了，“我陷入了空虚。 巨大的空虚占据了我的

心脏、我的肺叶，限制了我思考的能力，甚至呼吸

的能力”。 最终她却在朋友、沃顿商学院心理学家

亚当·格兰特的帮助下，一点一点获得复原力。

“复原力”指的是人们面对悲痛的反应速度

和强度，忍受痛苦的一种能力。 它不是先天或固

定的，而是可以通过后天培养和提升的。舍弃“抱

歉”“从不”“总是”这样消极的字眼，就是亚当指

引谢丽尔迈出的第一步，因为，自责会阻碍谢丽

尔以及她的孩子从悲伤中复原。 而无论多么悲

伤，谢丽尔也学着深深感恩目前拥有的一切———

她感恩自己的财务保障体系，人生如此重大的变

故并没有将自己陷入财务困境；她感恩自己仍拥

有健康的身体，在丈夫去世四个月后，她被通知

乳房 X 光片上有可疑的点，万幸后来发现是虚惊

一场。 谢丽尔还在亚当的建议下开始写下“每天

三个快乐的时刻”———这是一个暖心的转变，把

感受变成语言，能帮助我们度过并克服悲剧带来

的负面影响。

当生活给你当头一棒， 让你坠入悲伤之时，

积极的改变能不能促成，关键在于，你要不要主

动选择增强这种复原力， 你要不要奋力游向水

面，重新呼吸。 加拿大作家尼尔·帕斯理查在《重

塑自我》中指出，我们是否幸福，仅有 10%取决于

我们所面对的现实，而剩下 90%，基于我们看待

世界的方式。 我们无法改变不可避免的一切，但

却可以掌控我们人生的态度。

有什么改变是不可能的呢？ 从恐惧走向成

功，尼尔提到关键是思维方向的转变。 人们通常

认为，在成功做到一件事之前，一得有能力，二得

有意愿，否则失败在所难免。尼尔却说：“这么做，

就如同是把完成这些任务的能力沉到了煤矿巷

道的最深处，而在通往这里的那条危如累卵的铁

路上，一条轨道是自信（会做），一条轨道是动机

（想做）。 为此，我们最希望完成的任务就被放逐

到了很远的地方， 面前横亘着两条精神上的障

碍。 ”他认为这样的思维惯性应当被打破，不如直

接开始做，随之而来的自然有自信与动机———本

以为此生都学不会游泳的他自己，正是由此在并

不青春的年纪解锁了游泳技能。

拥有坦然接受的勇气，也是一种改变，也将

为人生赋予力量。 历经世事的从容，同样是一种

美。在《生命中的所有，都是为你而来》中，医学专

家安德烈·莫瑞兹提到， 接受人生呈现给我们的

一切，是疗愈所有疾病的关键；企图控制一切，必

将导致疾病。 当你全然接纳生命中的一切，不论

当下发生了什么，都不去即刻定论或论断其好坏

时，你的心就能打开。你的心如果一直开着“Yes”

模式，你就会发现，完美或不完美的一切，都具有

同等的价值。临床心理学家、作家莫妮卡·拉米雷

斯·巴斯科则在《不执著,叫看破 不完美,是生活》

中指出，幸福需要超越完美，用“最优主义”取而

代之，“不够完美又如何，万物皆有裂痕，那是光

照进来的地方”。
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▲ 《改变：和未知的自己面对面》

杰弗里·科特勒 著

钟晓逸 译

北京联合出版公司

▲ 《重塑自我》

尼尔·帕斯理查 著

王凯 译

江苏文艺出版社
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