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实习生 习馨元
中青报·中青网记者 沈杰群

每周一是超市会员日，也是最适合逛

超市的时候。每到这一天，段宜林觉得超市

就是一个巨大的“盲盒副本”。

段宜林在零食区常常能拆出“隐藏款

盲盒”，原来有些贵的巧克力，在会员日这

天的折扣就很诱人；打折的新品芝士脆片，

她带着试一试的态度买了一包尝尝，结果

越吃越上头。

原本 10分钟就能结束的采购，因为这

些“盲盒惊喜”逛了半小时，这也让她每次

去超市都带着点期待。

在香港读研的张星野对一次台风记忆

犹新。为了囤积物资，人们涌进超市。“在极

端天气下，你会感觉生活中没有任何一件

重要的事情，除了逛超市。”超市里的背景

音乐、特价公告、人群的低语，神奇地让人

放松下来。“我会不由自主地跟着音乐左右

摇晃，内心变得非常平静。”

段宜林、张星野的感受并非特例。近

来，社交媒体上不少年轻人分享了“超市

20分钟”的“充电”妙招。他们发现，漫步于

超市的货架间，不购物，只专注地浏览商

品，就能快速缓解精神疲劳。

“逛超市”为什么能缓解疲劳？“超市”

又何以成为年轻人新的“精神充电宝”？

超市货架间，成为效率最
高的放松场所

段宜林大学时就爱逛超市。“我在俄罗

斯留学时，喜欢逛宿舍附近的连锁超市。每

次先去买一份最喜欢喝的酸奶，再慢悠悠

地看超市的各个区域。我和朋友总忍不住

把价格换算成人民币，那里的土豆特别便

宜；绿叶蔬菜是稀缺产品，价格贵得惊人。

糖果区琳琅满目，但随便买一个就是‘致死

量’甜度，轻易不敢再尝试。最后两个人拎

着超过计划的购物袋回到宿舍，内心充满

了满足感和安定感。”

毕业工作后，段宜林喜欢在下班后逛

超市，不用着急赶时间，可以亲手摸摸带着

泥土的西红柿和黄瓜，选一罐最喜欢的饮

料，把家里吃完了的瓜子和辣条补齐，最后

带着满满一大兜回到家，“把冰箱和零食车

补充完整，是一种满足的快乐”。

“冷藏柜的嗡嗡声、购物车碾过地面的

响动、人群窸窸窣窣的低语……这些背景

音构成了天然的白噪声，瞬间隔绝了论文

和 deadline（最后期限——记者注）的焦虑，

大脑就像被重置一样清爽。”张星野平时的

学业和工作相当忙碌，逛超市对她而言就

像一段“gaptime”（间隔时间——记者注）。

这 20 分钟里，她专注穿行于货架之间，驻

足凝视各式各样的商品包装，对着不同的

特价商品在心中速算，“就像在和自己玩一

个小游戏”。

张星野在社交媒体上分享：“超市是港

硕的微型避难所，这里不贩卖答案，但提供

呼吸的空隙。”在她的住所附近有多家超市，

“逛超市”不仅能解决她的日常生活需要，又

能放松，一次性满足好几个需求。对她而言，

超市俨然成为“效率最高的放松场所”。

货架是整齐的，灯光是柔和的，香港街

头的人群像潮水般涌动，而张星野只需要

考虑眼前的酸奶，她一个人推着购物车，沿

着冷柜区缓慢行走，并不急于往车里放东

西。她只是偶尔停下来，拿起一瓶酸奶看看

成分表，又轻轻放回原位。一周的疲惫就这

样一扫而空。

提着一袋“战利品”回家，张星野感到

踏实又满足。“没有目的性，只是推着车漫

游，反而成了最疗愈的成人仪式感。”

感官重建，发掘“闻得到、
摸得到”的生活

超市的空气里弥漫着烤面包的香气、

日用品的淡淡清香和果蔬区若有若无的柑

橘气味，张星野用“气味实验室”来形容她

“闻到”的超市，“其实就和一些香氛很像，

气味会带给你一种平和的感受”。

在美国加州工作的关柔每周去超市采

购两次，有时对着菜谱采买所需，有时去特

定的商超浏览新出的有趣商品。

“逛超市不是脱离原本生活轨迹，它本

来就是生活的一部分，只是这个过程中你

会额外发现一些有意思的东西。”她通常会

在超市里逛上 20分钟到 40分钟不等，没有

明确购物清单的时候，她就像逛街一样在

货架间踱步。“有的时候发现了一些很不错

的商品，会觉得很惊喜。”关柔说。

在北京读大三的李雨表示，“超市放大

了我的感官”。平时校园中的气氛和颜色都

是灰扑扑的，而超市的蔬果区色彩格外显

眼，不同区域都有着专属的独特气味。“就

像眼睛鼻子上的一层雾被擦掉了。”她这样

形容超市带来的感官冲击。

李雨说：“在超市里，你可以掂一掂桃

子的重量，知道这个面包有多大，就算是一

个罐头，那也是立体的。”

在电子支付无比便捷的今天，超市还成

了少数能让人感受到“金钱流动”的地方。

张星野注意到，因为去超市购物，自己

会关注到商品的价格波动。“比如我之前买

奇异果，在外面的一家小水果商超看到是

8 元 7 角一个，而在超市里卖 9 元。但如果

不去超市，我可能不会知道一颗奇异果应

该是多少钱。”

这些细微的观察和比较，让张星野对

日常开支有了更清晰的感知。

当大部分社交、工作和娱乐都在屏幕

上完成时，超市提供了一个能触摸、嗅闻、

亲眼观看的物理空间。在这里，人与商品的

互动是直接的、即时的、有质感的。

重拾对生活的掌控感，在
货架间找回“秩序”

去香港读研之前，张星野在大厂工作，

“在超市逛 20 分钟其实是个挺奢侈的选

项”。她坦言，“不是所有人都有心情和余下

的时间去干这个事情。”在她曾经的工作环

境中，下班时间晚到“别说逛不逛超市了，

可能都没有时间吃饭”。

正是这种对比，让“超市 20分钟”显得

格外珍贵。对张星野来说，行走在货架间，

自己既不是一个“员工”，也不是一个“学

生”，只用忠诚地面对生活。

“选什么、买多少全由自己决定。”张星

野认为，这种低门槛的自主权，“狠狠缓解

学业中的失控感”。哪怕只是挑拣蔬果，对

比矿泉水价格，都像在告诉自己，“生活还

在我的手中”。她感叹，“当下的生活其实无

比宝贵，要通过一些方式去找到主线，亲自

感知你的生活。”而超市，就是年轻人与生

活重新连接的站点。

张星野说，在货架之间，年轻人“悄悄

练习如何成为大人，从挑选一盒鸡蛋开始，

到撑起一整片生活”。

关柔则把因为逛超市而萌生的“活人

感”体验，归结于“生活秩序的重建”——一

个年轻人在超市购物可以采买自己喜爱的

零食，积极主动地经营自己的生活，而不是

被生活“推着走”。

关柔认为，独立生活过的人，能在超市

里找到一种对自己生活的掌控感。

临近期末，课业格外繁忙时，李雨反而

不想点外卖，而是骑车去距学校两公里的

生鲜超市。“特别忙碌的时候，我会觉得更

想决定自己能吃什么，如果还是随便对付

一顿，那也太可怜了。”逛超市对她来说更

像是一种对生活的主动回归，通过挑选食

材，设想饮食，重新搭建起一个“可掌控的

生活秩序”。

有时在超市结账，李雨会突然觉得很

像童年时，妈妈从超市拎着一兜子零食回

家。过去，李雨和家人每周会一起去超市，

而今在北京独自上学，人生地不熟的她，似

乎在这种活动中找回了信心。“就像我一个

人也可以把日子过得很好。”

一日将尽，当一个个年轻人提着“战利

品”走出超市，店内灯光依然明亮，货架上

的商品被理货员重新归整，准备迎接下一

个需要“充电”的都市人。

在超市，20 分钟不长不短，刚好足够

一个人从工作、学习中过渡到自己的生活

里，变回主宰自己日常的“大人”。

（应受访者要求，文中段宜林、张星野、
李雨、关柔为化名）

超市20分钟“精神快充”：

年轻人爱上在货架间漫游

实习生 周家安
中青报·中青网记者 蒋肖斌

“如果穿得很随便，别人可能会觉得你

不重视这个工作；但是如果打扮得很精致，

我就会觉得很局促、很不自在。”25岁的赵

紫萤告诉中青报·中青网记者，刚刚步入职

场时，她曾经深为自己的穿着打扮困扰。

赵紫萤的经历并非个例。在同龄朋友

面前愿意穿得漂漂亮亮，在长辈面前却觉

得尴尬；在大城市敢于自由穿搭，回到家

乡却难以“用心打扮”；女性化妆打扮会

招来异样眼光，男性护肤保养同样会被质

疑……一种因追求美丽而带来的不安感，

似乎正困扰着越来越多的年轻人。

美丽羞耻，又称精致羞耻，指的是一些

人在通过化妆、穿搭等方式精心打扮自己

后，非但没有感到自信和愉悦，反而产生的

一种局促、不安、尴尬甚至羞耻的情绪。

那么，为什么年轻人们会陷入这种“想

美而不敢美”的两难境地？当这种“羞耻”已

经产生，他们又应该如何应对？

让人“羞耻”的美丽

“最严重的一段时间，走到哪里都疑心

身边的人正在议论我。”赵紫萤说。

赵紫萤说，自己会通过反复地试穿衣

柜里的衣服来计划第二天的穿着，“既要显

得专业得体，又怕太过突出”。有一次，她穿

了一条新买的连衣裙，同事随口的一句“今

天打扮得这么漂亮”，让她整整一天都坐立

不安，“总觉得这句话背后有其他含义”。

中国社会科学院大学博士生常蕊曾和导

师合作进行青年女性“美丽羞耻”现象的研究，

并在《中国青年研究》上发表论文。她将“美丽

羞耻”中的“美丽”一词定义为通过化妆、打扮，

让自己的身体达到“美丽”标准的过程。

“相应地，美丽羞耻就是女性个体因为

打扮、化妆而产生的消极情绪。”常蕊说。

事实上，产生“美丽羞耻”的群体并不

局限于女性。

大一男生韩嘉聪告诉记者，自己从小

被说得最多的一句话就是“你怎么这么不

像男孩子”。甚至因为容貌秀气、性格温和，

韩嘉聪受到过其他男同学的语言攻击。“可

能大多数人都觉得男孩应该有‘阳刚之

气’，但这些说法一直让我非常疑惑。为什

么‘美’是女性的特权呢？男生就不能美吗？”

和韩嘉聪的情况类似，21岁的许见一

直有护肤习惯。上大学后，许见照例在寝室

敷面膜，却被室友用异样的眼光打量。困惑

之下，许见在社交平台发帖询问“男生可以

在寝室敷面膜吗”，收到的回复大都是类似

“你喜欢男生还是女生”的调侃，并没有人

真正地回答了许见的问题。

我们因何而“羞耻”

法国哲学家福柯在他的著作《规训与

惩罚》中提出了“全景敞视监狱”的概念。福

柯认为，每个人都生活在一个无形的监视

网络中，时刻感受到来自他人的目光，从而

不自觉地进行自我规训。

谈及为何会产生“美丽羞耻”，22岁的

林江告诉记者：“在我从小接受的教育体系

里，打扮都被视为一个‘错误’的行为。”

林江说，她的初中和高中都要求女生

剪成齐耳短发，刘海不能过眉，“老师会拿

着戒尺一个一个量”。林江清楚地记得，自

己高二时，有女生因为化妆被学校停课。

“我妈也会一直和我说‘打扮’是错的。我直

到现在都不太敢在长辈面前化妆，哪怕我

妈已经不会因为这种事批评我了。”

在 28岁的程一诺看来，这种“规训”不

仅存在于校园和家庭之中：“在上海的时

候，我觉得穿什么都行，但一旦回到山西老

家，我就很难用心打扮，因为我们家那边的

人接受不了。别说穿短裙了，女生穿短裤出

门都可能被别人指点。”

赵紫萤有很多喜欢的动漫角色，平时

会前往“漫展”（以动漫、游戏等为主题，汇
集角色扮演、周边贩售、同好交流与互动表
演的线下活动——记者注），偶尔也会“出

一些 Cos（英文词组Costume Play的缩写，
指参与者通过造型扮演文化作品中的虚拟
角色——记者注）”。“我大四那年寒假回

家，发现我们那个小地方居然也办起了漫

展。刚好我买的一套 Cos服到了，我就很高

兴地去参加。”赵紫萤回忆，“结果那天被亲

戚偶遇，拍照发给了我妈。回家之后，我妈

二话不说骂了我一顿，我也很委屈。”

赵紫萤说：“我妈其实是比较尊重我兴

趣爱好的人，在我没有经济来源的时候也

会支持我买喜欢的动漫角色玩偶。她那么

生气，是觉得我让她在亲戚面前丢了面子。”

常蕊说，在她的研究中，美丽羞耻的来

源可以被归纳为两种：第一种直接作用于

身体本身，如他人对身体的直接评价；第二

种则是受到文化和关系影响。“在现实中，

我们为了维系人际关系，往往需要表现或

者牺牲一部分自己。”

“一方面，传统的‘枪打出头鸟’的观点

让我们更习惯隐藏自己；另一方面，新兴的

女性主义话语中出现的‘服美役’等概念，

虽然本意是解放女性，但在某种程度上又

形成了新的规训。”

一种“更自洽、更自为”的状态

尽管“美丽羞耻”困扰着许多年轻人，

但他们也正在寻找着一种能够与这种情绪

共处的，“更自洽、更自为”的状态。

程一诺说：“在短期内，我不可能改变

我老家大多数人的看法，但是我可以选择

让自己在更舒适的环境里生活。虽然上海

的工作压力很大，但是我仍然选择留在这

里，因为这里更开放、更包容。在这里，我有

免于解释的自由。”

从研究者的角度出发，常蕊给受到“美

丽羞耻”困扰的年轻人提出这些建议：“首

先意识到这不是自己的问题。在由于穿着

打扮遭遇不好的评价时，不要过度地自我

怀疑；其次，学会认识和接纳自己，构建一

种更有主体性的存在方式，不过度依赖他

人的评价来树立自己的形象。”

赵紫萤告诉记者，工作一年多后，自己

已经不会因为打扮而苦恼了。“慢慢地就会

发现，其实别人并不会那么关注你。现在想

打扮就打扮。”

去年，赵紫萤带妈妈参加了一场大型

动漫展，在耐心地解释之后，妈妈开始理解

她穿 Cos服装的行为。“有一次我在朋友圈

发 Cos照片忘记屏蔽亲戚，有人评论‘穿的

什么呀’，我妈在下面回复‘表演她喜欢的

角色呢’。我看到的时候感觉特别开心。”

林江正在北京师范大学学习教育学，

她告诉记者，自己毕业后打算回家乡做一

名老师。“虽然我自己现在还不能完全走出

‘美丽羞耻’，但我不希望我的学生们也这

样。如果我的学生因为化妆被停课，我一定

会提出反对。”

“我会告诉孩子们，追求美是人的本

性，这无需压抑，也并无羞耻。”林江说。

（应受访者要求，文中赵紫萤、韩嘉聪、
许见、林江、程一诺为化名）

他们为何陷入“美丽羞耻”

□ 习馨元

昨天，和高中一个学妹闲聊。她今年去了

英国留学，我便问起英国的早餐。她弹过来一

条语音，“你知道吗？你高三那年天天拉着我

去食堂吃早面。你毕业之后，没人拉我去了，

我就再也没有好好吃过早饭，现在也是。”

其实，我也一样。

我毕业于南方小城一所高中。每天早

上 6 点 10 分，食堂一层最右侧的 4 个窗口

都开始卖红汤面。打饭阿姨像陀螺一样转

来转去，身后是积木一样垒得高高的汤碗，

挑面师傅藏在水汽里，长筷一起一落就是

一挑面。阿姨把面碗递过来的时候，红色透

亮的汤底还托着白色的细面条子晃悠，这

时候得抓紧时机加一份牛丸，再去旁边淋

上一点醋，可真香啊。

可惜，如今人在北京，食堂虽也有红汤

面，但总归不是那个味道。

大一，偶然看见朋友转发一个题为“爱

在××高中”的共享文档，点进去，发现天南

海北的毕业生们正聊得不亦乐乎。“最想念高

中的什么”那一栏里，排名第一的就是牛丸面。

看来不论走多远，胃的记忆总是最深刻。

一碗面的滋味，没法复刻，也终会淡

去，凝结在食物中的集体记忆，却会永远留

存于这份共享文档之中。字里行间，静静地

“共享”着我们所有心照不宣的想念。

我于是又翻找出这个文档，继续往下

划拉。创建者拟了几个分栏：“高中印象深

刻的故事”“毕业前的遗憾”“想对曾经的自

己说什么”“最近有什么开心事吗”……大

家在底下七嘴八舌地留言，有的还互相评

论。一开始我也只是悄悄地看，没有急着打

字。明明大家都不知道对面是谁，明明相隔

千里，屏幕上的方块字却一下子把我们全

拽回了高中，回到那个穿着校服互相打招

呼的午后，空气里全是活泼泼的气味。

第 148 条留言说，“最怀念××老师的

阅读课，高中毕业再也没看过那么多书了。”

脑子里随即冒出来，我不也是这样吗？再一

瞧，这个外号正是我语文老师的代称！好哇，

赶忙评论一下，也不知道是哪个同学发的。

第 182条，“想念新年音乐会彩排的那

个雪夜，那次打雪仗是我高中 3 年印象最

深的一次。”是啊，我记得彩排在晚上，一听

说外面雪已经积了些厚度，大家便一股脑

儿全涌了出去。总负责老师在后面喊，别着

凉了啊，也没人回头。后来不知是谁，玩雪

回来还给老师捎上一个雪球。来北京的第

一年冬天也下了大雪，但是再没人那样疯

地打雪仗了。看着大家的附和，我也在底下

默默加上一条，“我也是”。

第 190条是一长串的想念：“想念晚上

看哈姆雷特的时候一起掰手腕，想念晚自

习玩儿的石头剪刀布，想念讨论一道题可

以讨论一个晚自习，想念一起去校园闲逛

摘的小花，想念鬼抓人游戏，想念运动

会，想念合唱节，想念一起跑去吃饭，想

念在教室里一起阅读、午休，想念好多好多

人……”下边缀满了一连串的“+1”，大家

像对暗号一般，纷纷接龙。

这个共享文档就像一个开关。一旦有人

开了头，那些共同的记忆，便从各个角落苏醒

过来。平日里，专门发个朋友圈回忆高中有点

太矫情，私聊朋友又太刻意，不知道从何说起，

在这里默默留言、悄悄观看，似乎刚刚好。

向下继续翻，有这样一条，“北方的面

食也很好吃，但是没有高中酱油汤的那种

味道。”有高中生回复，“学姐/学长，回家的

时候，也回学校来吃碗面吧，我请你吃！”

不知道什么时候起，我越来越少发朋友

圈了，这几年也不好意思发些与高中有关的

图文，同学里还在发动态的也越来越少。但

我想，我们的表达欲或许并没有消失，只是

转移了阵地，散落在各个角落。就像现在，我

把状态封面偷偷换成了在文档里保存下的

那只小猫。状态比发个朋友圈、动态来得轻

巧，它不会闯进任何人的时间线，只是静静

待在个人头像的旁边，像一本半开的日记。

过了一个小时，有朋友给状态评论，

“这是崽崽吧！”

我想起之前看见的一个帖子，大家在

图书馆里用Wi-Fi名互相对话。“别学了回

去睡吧！”“就学就学！”满是陌生人的建筑

里，捉住了一缕不请自来的默契。

在这个每句话都如同举着麦克风大喊的

时代，这些没有特定收件人的隐秘信号，反而

像一颗石子投入湖水，最可能被对的人读懂。

这大概也是之前支付宝小鸡为什么这

么受年轻人欢迎。朋友的庄园里，一直给我

的小鸡留着一颗胖墩墩的椰子。我们或许已

经几周没有在微信上说过话，但小鸡走来走

去串门，一种隐匿却未曾断绝的关系就这么

连着。它代替了“在干吗？”“最近怎么样？”的

问候，它不需要一个正式的回答，只是轻轻

地说：“嘿，我还在这里，也还记得你。”

在各自的电脑前，大家都在寻找一种

隐秘的连接，不一定要被回复，不一定知道

是谁，但“懂的都懂”，会心一笑便足够了。

我们没有在同一个聊天群里刷屏，也没

有在朋友圈发着千篇一律的感言。我们只是

在这个文档里，用文字一点点拼凑出那段时

光的剪影。它像一家开在记忆胡同里的咖啡

馆，我们随时可以推门进来，找个角落坐下，

听听别人的故事，也留下自己的痕迹。窗外

世界车水马龙，而在这里，我们的高中时代，

永远为所有偶尔回头的人，敞开大门。

不过，现在最要紧的是，明天早上，我

得去北区第二个窗口，吃碗红汤面。

毕业后，大家在共享文档里聊天

□ 黄彬彬

婚姻纪实观察类真

人秀 《再见爱人第五

季》里，何美延与梁淞

这对已有 3个孩子的夫

妻常常前一秒还琴瑟

和鸣，下一秒就剑拔

弩 张 。 他 们 陷 入 了

“莫比乌斯环”式的矛

盾关系——激烈冲突、

暂时和解、再次引爆，

循环往复，永无尽头。

一项国内研究调查

了 4万对情侣，发现几

乎从不吵架的情侣仅占

8%；另一项研究结果

则显示，每日记录互动

情况的情侣报告称，他

们每周平均发生冲突

2.3 次，可见亲密关系

冲突并非孤例，且其频

率常被我们低估。当争

吵已成日常，亲密关系

冲突该如何破局？

《亲密关系》 一书

提到，“任何两个人在

情绪和偏好上都会偶尔

有所不同。伴侣双方的

目标和行为会不可避免

地出现时断时续的对

立。”冲突难以避免，

再恩爱的情侣也会起冲

突。一方面，人与人之

间必然存在差异，即使

双方是天作之合，其人

格特质、情绪和喜恶也

不可能一模一样。例如

情侣双方都是不喜欢社

交的人，但周末可能一

方想补觉，另一方想去

公园散心。这类摩擦并

非源于根本矛盾，而是

个体差异在特定情境下

的显化。但如果微小的

分歧反复出现，很可能

触发激烈冲突。

另一方面，在亲密

关系中人们总会有一些

难以两全的动机——满足一方，往往意

味着牺牲另一方。我们既渴望与爱人耳

鬓厮磨，在甜蜜约会中确认归属感；又

需要独处的静谧角落，得以安静发呆。

这两种渴求如同跷跷板，此端升起则彼

端落下。这些冲突是亲密系统里永难清

除的缓存文件，只要关系存续，就会持

续将你左右撕扯。

亲密关系冲突的破坏力远超想象，

它容易演变为更具侵蚀性的长期压力

源。当一方陷入情绪漩涡之时，另一方

会受到情绪感染，其愤怒与怨恨在潜移

默化中会如滚雪球般不断膨胀。冲突若

过于剧烈或频繁出现，双方的身心健康

均会受到影响。有追踪研究表明，那些

在冲突中肾上腺素飙升的新婚夫妻，10
年后婚姻幸福的可能性显著降低，甚至

很大比例已离婚。亲密关系冲突屡见不

鲜，但其负面影响又不容小觑，该如何

解决呢？

一个好消息是：国内外研究都发

现，相较于冲突的强度和频率，冲突的

内容及其解决质量对双方身心健康与关

系发展的影响更为关键。也即，感情好

不是完全不吵，而是“会吵”，“吵”得

对，反而能提升亲密关系质量。怎么做

才能越吵越黏，把冲突的炮火吵成爱的

火花呢？

首先必须认清：人与人之间和谐共

处可遇不可求，越界与误读才是人性常

态。当我们面临亲密关系冲突时要转换

视角，重新归因。冲突引发的怒火往往

源于我们误读伴侣行为背后的原因，因

此问题的症结并非事件本身，而是我们

赋予它的意义。比如我刚谈恋爱时，男

朋友约会迟到了，我非常生气，因为我

觉得迟到说明他不在意、不爱我。当愤

怒涌上心头时，不妨暂停片刻：对方是

想伤害或激怒我吗？其行为背后的可能

原因是什么？就像我当时和男朋友沟通

后发现，他是因为临时会议耽搁了。这

种对触发事件的重新评估，本身就能有

效平息怒火。面临亲密关系冲突时，我

们可以试着想象自己是一位“隐形的旁

观者”，以冷静、客观的第三方立场审

视整个情境，当我们进入这种观察模式

时，愤怒便会自然消解，问题才能迎来

解决的空间。

第二，如果愤怒已然来袭，尽量别

在情绪失控时与人互动。如果情绪已难

以控制，可以选择暂时离开现场，散散

步，在心里默默数数，或者进行长而缓

慢的深呼吸。当你停止在心里反复播放

触发事件时，每一次回想都是在为怒火

添柴；而当你不再反复咀嚼触发事件

时，你会惊讶地发现，平静的情绪和有

效的解决方法来得比想象中更快。

最 后 ， 试 着 当 彼 此 的 “ 成 长 盟

友”，在一次次真实的冲突中练习新的

应对方式，用一次次微小的胜利打破无

助感。当你少说“你总是”“你从不”

这类绝对化词汇时，就已是一场胜利。

如果双方已然深陷情绪漩涡，难靠两人

之力挣脱时，可以寻求家人、朋友、心

理咨询师等支持系统的帮助。第三方的

存在会激活我们的社会监督意识，让人

在怒火中仍能保留理性去解决冲突。

相信时间会证明我们在亲密关系中

的努力与成长。最好的关系不是从不起

冲突，而是冲突过后，依然想牵着对方

的手，一起往前走。
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