
2012 . 3 . 10 星期六

B
B05-B07

青未了

·书香
︽
关
关
雎
鸠
︾

王
刚

著

译
林
出
版
社

大学教授闻迅遇到了一位大学女老师
岳康康，也遇到了一个看起来阳光灿烂的大
学生刘元。刘元将闻迅与岳康康的“艳照”发
到了网上，引起轩然大波，最后爱情失败，青
春消散……其间穿插闻迅童年求学时曾经
因为坚持己见而被孤立排挤的经历，新旧两
种教育状态，禁锢与冷漠、粗暴与迷茫，深刻
表达了作者对于当下这个时代的思索。

新书秀场

︽
历
史
的
记
录


档
案
工
作
者
日
记
选
︾

孙
继
琛

著

中
国
国
际
文
化
出
版
社

本文作者自分管档案部门工作至退休，
每天都要把所见所闻，特别是档案工作的开
展情况记录下来，形成了难得的十年档案工
作日记。同时，全国档案工作中的一些重要
活动及重大社会事件，也在日记中有所反
映，该著作既是档案工作十年变革的缩影，
也是真实的“历史的记录”。
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六个男人五个女人，在机缘巧合下相
遇，共同经历三天的徒步之旅，从陌生的过
客成为了生命中不可或缺的生死之交。这一
行人，带着全国人民捐赠的物资，走进西藏
墨脱，给那里希望小学的孩子带去了学习用
品，也带去了外面世界的点点滴滴。
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被称为“中国摇滚教父”的汪峰的文学处
女作首度公开，收录了其长篇小说处女作、关
于音乐和生活的随笔以及雪藏多年的诗歌。
从作品中，能够看到汪峰对生命、对爱的执
著，他为所有的爱与死与罪与罚而祈祷，为每
个人的青春、痛苦、孤独和梦想而歌唱。

金韵蓉：女人的必修课是“情绪管理”
本报记者 师文静

金韵蓉，台湾首位芳香治疗师，身兼婚姻治疗师、美容专家、专栏作家等多重身份，同时她还是一名成功的企业家。作作

为曾在医院从事心理咨询十余年的心理学家，金韵蓉在自己的书中写给女性读者的建议简单而又有力。现身说法加上有有

力的建议，练就了金韵蓉著作的畅销地位。

日前，金韵蓉推出了新书《女人 40+》，是继 2009 年 10 万册女性心灵经典畅销书《女人 30+》后，为 40+年龄段的女性精

心煲出的另一碗心灵鸡汤。本报专访金韵蓉，听她畅谈女性在面对事业、家庭、更年期、紧张压力、教育孩子等难题时时的智

慧。

金韵蓉，IFA 国际芳香疗法
治疗师学会大中华区首席代表、
主任讲师，资深心理学家，北京
大学光华管理学院 EMBA 课程
讲师。著作有《美容与我》、《芳香
疗法教科书》、《芳香疗法调油彩
环》、《先斟满自己的杯子》、《女
人 30+》、《爱在左，管教在右》等。

作家简介

金韵蓉告诉记者，从她最近几年所接触的女性心理咨询
来看，当下女性的基本物质需求都能得到满足，大家对精神层
次的需求越来越渴望，在对精神层次需求特别强烈的情况下，
女性最需要掌握的一门技巧是情绪管理。金韵蓉称，女性对情
绪的管理需要学习，更需要引导。

对女性来说，情绪几乎与生俱来，有时还会造成很大困扰，那
么该如何管理自己的情绪呢？金韵蓉告诉记者，很多女性读者误
以为她从来不发脾气，或是生活中永远不会生气，其实这大错特
错。“我是一个心理治疗师，如果提到管理情绪的话，就要允许自
己有情绪。一个女人不生气的话，一定会很恐怖，一定是冷若冰霜
的人。如果女人不会生气，那么她身上所有的感觉神经都切断了。
不生气，就不会欢笑，不会放松，是个超级无趣的女人。”

金韵蓉称，女人满 18 岁算是大人了，大人就要学会情绪管
理。“得允许自己难过、忧伤、大发脾气、大哭一场，因为你体验
了、发泄了，感受你的忧伤之后才能真正地释放掉。”金韵蓉解
释说，情绪管理并不是说不能生气，但是发泄情绪决不能伤害
到另外的一个人，而是认知自己的情绪，设定一个时间，允许
它发生，然后再往前走。

“发泄情绪的时候，不能什么难听说什么，也不能什么面
部表情扭曲就做什么，当情绪达到顶点，一定要让自己安静十
几秒钟。”金韵蓉称，当只有发脾气才能发泄对一个人的愤怒
时，一定要做到不失优雅。找一个地方把自己的愤怒发泄出
来，或者看能让自己哭泣的电视剧，或者去唱歌发泄，发泄出
来了，再去面对生气的人，去找对方讲道理。

相比于前一本《女人 30+》，在新书《女人 40+》中，金韵蓉更
加强调了女性的独立能力和独立精神。而面对媒体铺天盖地
的关于女性 40 岁危机的报道，金韵蓉称，“有时候不得不承认，
宣扬 40 岁危机的人抱有过度的商业目的。其实女性大可不必
对 40 岁的来临太过小心，最好是转移注意力”。

金韵蓉称，40 岁的女性面临着与 30 岁时不同的挑战，孩子
正经历青春期、自己的身体经历危机、三口之家面临或大或小的
问题，从而导致 40 岁的女性有很大的压力，这就需要更多的智慧
来面对这些问题。“还有女性担忧，面对这么多问题如何平衡家庭
和事业。其实世界上没有完美的平衡，女性能够找到的平衡点就
是满足家庭成员的共同利益。有人说，40 岁的女性应该更加照顾
家庭，可是如果家庭需要她有经济收入的话，她就不能放下工作，
这时候的女性就要考虑家庭公共的利益。”

金韵蓉称，《女人 40+》这本书的写作进度和难度，是她十
几本书中最缓慢最艰难的，因为对于 40 岁的女性的生活态度，
她总是找不到一个能让自己完全舒服的核心论点。金韵蓉在
反复琢磨中，觉得女性面对 40 岁，不要如临大敌，不要对号入
座，不要坐以待毙，更不要吓唬自己，而是要坦然面对 40 岁的
问题，管理它，享受它。

对于 40 多岁的女性来说，最大的困惑可能就是对孩子的
家庭教育问题，而金韵蓉恰巧以教育儿子的经历写了《爱在左，
管教在右》、《爱让成长不烦恼》两本书畅聊教子方法。而如何让
孩子平稳度过成长期的动荡也是金韵蓉的研究对象。

对于如今不少独生子女骄纵、孤单、不懂得跟人沟通的现
状，金韵蓉称，独生子女也有好的一面，因为他们能够得到父母
所有的关注，能够得到全部家庭资源。“我们也不用总是把一些
青少年的问题归咎为独生子女所引发的问题，因为青少年的问
题并不是只在我们国内才发生。”金韵蓉称，青少年成长中出现
的问题是一个大环境、一个时代的问题。

金韵蓉早在儿子 10 岁的时候，就把他独自送到英国的寄
宿学校学习，并在对儿子的教育中积累了诸多经验。面对当下
很多家长担忧应试教育的效果，而把孩子送往国外或者进行家
庭私塾式教育的现状，金韵蓉称每种教育方法都有优点和缺
点，但是没有哪位父母能够真正去安排孩子的幸福。

“如果这个孩子已经足够懂事，他具有选择的权利和分辨
能力的时候，家长为孩子所做的任何一个决定，都必须要把孩
子的意见放在其中。”金韵蓉称，做父母的会试着去给孩子规划
一些他们认为很好的道路，但是一定要考虑到孩子的主观意
识，不能强势安排孩子的人生。而教育这件事情，也必须让孩子
参与其中，因为这是他的人生，不是家长的人生。

金韵蓉已经 50 多岁，是一位非常优雅的女性，虽然看起来很年
轻，但是她并不非常在乎别人提到自己的年龄，她希望别人看到她
所拥有的生命的阅历。“作为一位长相普通的女孩，我在读书的时候
就知道怎么用自己的能力为自己杀出一条‘血路’。”金韵蓉称，先天
不美丽的女孩可能觉得不公平，机会都给了漂亮女孩，其实千万不
要担心，女性最重要的是阅历、经历和拥有自己的特质。

金韵蓉称，当你知道长相不是你的长项的时候，普通女孩得把
自己的长项发挥出来，让自己发光的方式与别人不一样。“一个成功
的男人绝对是有脑子的，他可能会喜欢漂亮女人，但是他更喜欢一
个很吸引他的女人，而吸引他的人跟他同样都是有脑子的，或者是
对生命有激情的女人，或者是一个特别友爱的女人，或者是一个特
别温柔的女人。女人得活得有特质。”

除了年轻时找到有潜力又帅气的老公，金韵蓉还有幸福的婚
姻。金韵蓉称，其实这个世界没有所谓的完美婚姻。“你真正开始过
日子的时候会发现婚姻是一块一块拼凑起来的。很多年轻女性问
我，怎样做到在婚姻中让爱情保鲜，我的回答是在婚姻里面不可能
保鲜你的爱情。爱情是与时俱进的，跟你当时的身份、你承担的责
任、你的人生任务有关。”

1 女人要活得有特质

2 学会优雅地生气

3 女人应该忽略 40 岁危机

4 父母不能安排孩子的幸福
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兰妮离乡背井，只身独闯京城。她坚韧
不拔，数年间完成华丽蜕变，从底层员工成
长为业界精英；她如履薄冰，周旋于各大企
业总裁和政府高官之间，建立起自己的商
业王国。红颜女子的跌宕人生，地产女皇的
心路历程，她的经历，比邓文迪更加传奇。

本版编辑 曲鹏

▲ 金韵蓉近照

《女人 40+》
金韵蓉 著
漓江出版社
2012 年 1 月出版
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