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关于压力和脆弱：
哭完之后，要找方法

记者：在漫长的职业生涯中，
您难免会遭遇挫折与压力，除了
释放情绪，应该如何化解内心脆
弱、快速调整状态重返赛场？运动
员给我们的感觉，是永远不知疲
倦，不会退场。

邓亚萍：人都会有情绪，遇到
不高兴、困难或烦恼时，该哭就
哭，该发泄就发泄，但不能冲着别
人。可以找空旷的地方尽情释放，
也能找最要好的朋友、家人倾诉
哭泣，或是独自躲起来发泄。不管
是开心还是难过，我们都需要情
绪出口，开心时也该和朋友分享。

不过，发泄之后更重要的是
快速找到问题根源。如果只找到
情绪出口，却没找到解决问题的
方法，下次可能还会遇到同样的
困境。我们终究要解决问题，才能
再上一个台阶。

其实每个人都有脆弱的一
面，只是大家在赛场上看到的，永
远是我们坚强、逞强的样子。面对
脆弱，我们要学会化解：多从自己
身上找原因，而不是归咎于周边
环境。当你遇到问题时向内审视，
不断寻找解决方法和路径，下次
就可能进步，甚至立竿见影，形成
正向循环。久而久之，再遇到困难
就不会畏惧，因为每个人都是从
弱小逐渐成长，内心和能力不断
提升，最终不再害怕未知。

表面上看，竞技场上的运动
员总是最逞强的，但私下里也会
有感到无助、无力的瞬间。不过我
们能很快调整过来，告诉自己要
自强、要变得更强，痛定思痛，弥
补自己的短板。这种能力是从小
训练出来的，我们能做到，其他人
也可以，因为大家都是普通人。

记者：结合您的夺冠经历，您
认为走向成功最核心的品质是什
么？对于追逐梦想的后辈，您有哪
些务实的成长建议？

邓亚萍：成功的关键其实没
那么复杂，核心就三点：第一，身
体要好；第二，经得住摔打；第三，
有极强的获胜心。

身体是根本，如果身体不够
强壮，再好的想法也难以实现。第
二点是要快速找到目标，然后持
之以恒地坚持。能坚持下来，就已
经超过了80%甚至90%的人。很
多人容易“三天打鱼两天晒网”，
看到这个好就去尝试，那个好也
去涉足，很难专注。

我们小时候打球，教练常叮
嘱别半途而废。其实最后能脱颖
而出的，往往是更能坚持、不怕重
复的人。训练是非常枯燥的，能忍
受这种寂寞和枯燥，日复一日地
重复做好一件事，就已经拥有了
成功的基础。

有些人能力很强，却不甘于
做简单、重复的事，觉得没挑战
性。但反过来想，如果连简单的重
复性工作都做不好，遇到更难的
事大概率也无法胜任。就像乒乓
球比赛到关键分的时候，教练只
会提醒“把球打到台子上”——— 平
时十几年的训练早就形成了肌肉
记忆，打上台子本是件容易事，但
到了决定胜负的瞬间，面对十几
年努力换来的机会，很多人反而
做不到了。这就是因为功夫没用
在平时，简单的事没有做到极致。

所以，成功没有捷径，关键在
于想清楚自己能否忍受简单乏味
的重复，把每天该做的事做好。

关于国乒新周期：
这是绝佳的机会

记者：全运会后新奥运周期
开启，您如何评价当前国乒的新
老交替态势？年轻队员在冲击主
力位置的过程中，将面临哪些关
键机遇与挑战？

邓亚萍：这次全运会非常精
彩，关注度也很高，无论是国家队

还是省队的运动员，都发挥出了
应有的水平，给大家呈现了一场
目不暇接的赛事。全运会结束后，
国乒就会全面进入新的奥运周
期，距离下一届奥运会只有三年
时间。

对运动员来说，这三年既长
又短。说长，是因为每天都要重
复训练，而且比赛密度很大，会
面临巨大挑战；说短，是因为时
间过得很快，转眼就会到奥运

备战的关键阶段。整体来看，目
前国乒的竞争态势很好，新老
交替也在平稳推进。老运动员
起到了很好的传帮带作用，为年
轻队员树立了榜样。

对年轻小将来说，这正是绝
佳的机会。全球赛事结束后，会有
一批运动员退役，不管是知名选
手还是其他队员，全运会可能会
成为他们职业生涯的终点。这就
给了年轻队员上位的机会，有望

跻身国家队主力，这也是他们从
小打球梦寐以求的目标。

不过，主力位置就那么几个，
现在还没有哪个年轻队员能毫无
疑问地锁定奥运名单，所以未来
几年对他们来说，既是巨大机遇，
也是激烈挑战。这个奥运周期，国
乒会持续关注年轻队员的成长，
观察哪些人能脱颖而出，最终朝
着洛杉矶奥运会的目标奋进。

关于生活：
是妈妈，也是普通人

记者：作为乒乓球冠军，您
的孩子喜欢打乒乓球吗？作为
家长和体育专家，在孩子的运
动项目选择、兴趣培养以及抗
挫能力塑造上，您有哪些可落地
的实操技巧？

邓亚萍：我会让孩子从小尝
试各种各样的运动。因为家庭氛
围的原因，孩子一开始反感乒乓
球，我没有强迫他。直到他九岁
时，我告诉他需要专注于一个项
目———“玩”和“练”是不一样的，

“玩”可以随心所欲，今天做这个
明天做那个，但“练”需要专注。结
合家里的便利条件，最终选择了
乒乓球，一开始孩子反感，这时候
方法就很重要，核心是让孩子尽
快尝到“赢”的滋味。

每个孩子都有好胜心，没有
哪个孩子输了会无所谓，老输就
会失去兴趣。所以在基础训练（正
手、反手、搓球）之外，我特意教了
他发球技巧——— 小时候大家一般
不重视发球，只要他发球稍微好
一点，对方小朋友就可能接不过
来，就算接过来，再打一个回合就
结束。就这简单的两招，让他没练
多久就能赢，慢慢就有了兴趣。

孩子的自尊心和自信心一定
要保护。如果天天让他被打趴下，
不仅孩子难受，家长也会怀疑孩
子是不是没天赋。所以要找到方
法让孩子建立自信，让他觉得“我
还行，再练练就能更厉害”。

运动员最需要的就是那股
“劲儿”，那种自信。有些孩子不是
能力不行，是怯场。我们要培养
孩子勇敢，敢于面对困难、接受
挑战。勇敢是需要练的，大多数
人都不会天生就往前冲。要锻
炼孩子的勇气，让他明白输赢
很正常，输了没关系，再来就行。
慢慢练就强大的内心，敢于面对
挫折和失败。

体育带给我最大的好处，不
是荣誉，而是认知上的提升———
练就强大的内心和意志力后，没
有什么事情能轻易打垮自己，除
非自己放弃。所以家长培养孩子，
更重要的是培养他们勇敢面对困
难、坚持到底的意志和习惯。

记者：您常在社交账号分享
做饭、菜谱等内容。在您自己的生
活中，有没有哪些看似普通却带
来生命力、闪闪发光的瞬间？

邓亚萍：其实每个人身上都
有很多闪光点，只是媒体很难捕
捉到大多数人的这些瞬间，往往
会通过典型案例或特定人物来呈
现。实际上，每个人都有自己的闪
光时刻，有些甚至在不经意间带
给我们深深的感动。

以体育为例，我们一方面追
求“更快、更高、更强——— 更团
结”，这是奥林匹克精神；但另一
方面，我们也会为最后一名入场、
甚至因伤跛脚坚持走到终点的运
动员鼓掌。这两种并不矛盾：一种
是强者恒强，另一种是重在参与。
那些看似成绩最后一名的人，依
然值得尊敬和掌声。

曾曾曾经经经的的的“““乒乒乒乓乓乓女女女皇皇皇”””如如如何何何完完完成成成角角角色色色转转转换换换？？？

本本本报报报记记记者者者对对对话话话邓邓邓亚亚亚萍萍萍———

赛赛赛场场场转转转换换换，，，球球球未未未落落落地地地

18个世界冠军，4枚奥运会金牌，作为中国乒乓球崛起的符号，邓亚萍身上重叠着两重时间。
第一重时间里，她是瘦小又强大的“乒乓女皇”。作为统治乒坛的“初代大魔王”，每一记扣杀后的怒

吼，都被闪光灯定格为上世纪90年代的中国隐喻——— 小个子击败大世界。第二重时间在退役之后，从
“剑桥博士”到“奥运村村长”“投资人”，每一次身份转换都伴随公众的重新测量：她，还能赢吗？

两个符号之间，是整整一代人的时间跨度。她身上承载着从“体育强国”到“体育产业”的国家叙
事转变，也浓缩着一个运动员在退役后寻找“第二人生”的集体命题。符号的重力依然存在，只是比
赛换到了更大的球场。球，始终没有落地。

近日，在湖州举办的蔡崇信基金会组织的校园体育公益活动现场，记者见到了邓亚萍，于是就
有了下面的对话。

邓邓亚亚萍萍接接受受记记者者采采访访。。
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