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《放养年代》
作者：马笑泉

《放养年代》 是马笑泉对童年的一
次深情回望和深度探照。在作者于中年
之际重返校园读书的时光，童年记忆被
纯真之气照亮，遂以小说的形式，呈现
生命的来路，回望那些生命之初的美好
与残酷，放养年代的成长秘密。

在呈现一个自在童年的同时，作者
表达了他对童年的看法——单纯中蕴藏
着被忽略与遗忘的复杂，并且，与成人
世界一样，充满着残酷的竞争。从这个
意义上说，放养年代的童年并不是游离
于成人规则之外的，他们在无目的的游
荡中无意窥见了成人世界的秘密，同时
也习得了社会化的规则甚至陋习。最
终，这些经验构成了一个人的生命底
色，无论温暖还是残酷，这些童年收获
将伴随其一生。

本版稿件均由辽沈晚报、聊沈客户端
记者 李爽 采写

《你没有退路，才有出路》：
不主动设计自己的人生，就会被被动安排

重塑自我是摆脱迷茫的最好方法

2018 年，李尚龙以“你的努力，要配得上你
的野心”号召每个人拼尽全力去实现梦想。
2019年，他再次呼喊“没有退路，才有出路”，从
实实在在的自我提升方法讲起，告诉读者：摆脱
迷茫的最好办法，是塑造一个更加强大的自
我。其中，李尚龙着力强调核心竞争力的重要
性：核心竞争力，决定你在职场的价值。

对于如何提升核心竞争力，李尚龙从犀利
的视角出发，按照圈子、能力与特色这个法则，
为读者推荐了三条干货方法。同时，他还建议
每个人都培养一项不可替代的能力。“机器变得
这么厉害，那人该怎么办呢？第一，你需要提高
自己的能力成为少数人,机器无法替代的人；第
二，你应该选修一些技能，这些技能是机器无法
替代的。”当代社会里，机器越来越精密智能，而
人只有具备机器设备所无法取代的能力，才能
不被机器所淹没和吞噬。

职场讲究价值，你的工资是反映你价值的
侧面标准，而一技之长就是你进入职场的价值，
不可替代性就是你在职场的灵魂。在此，李尚
龙引用了丹尼尔·平克在《全新思维》中提到的

“高概念、高感性时代”6 种稀缺能力——设计
感、共情能力、讲故事的能力、整合实物的能力、
娱乐感、意义感，作者用深入浅出的语言来告诉
广大读者，如何在机器越来越强的年代成为不
被时代巨浪所淘汰的人才。未来的职场人，一
个人只要有一个属于自己的圈子，一门自己独

特的手艺，有个性，就能让自己活得很好。

想要自由必先自律

在自由这一话题当中，李尚龙提出“经济自
由、身体自由、灵魂自由”三个梯度的自由。人
应该先拥有经济自由，也就是有点钱，接下来你
可以选择自己喜欢的城市去生活，我们肯定是
要去过很多地方，最后才能知道自己喜欢哪里，
决定定居在何处，这样你也就拥有了身体自
由。当你拥有了身体自由，最后拥有的才是灵
魂自由，想你所想，做你所愿做的事。

但是经常有人把这三种自由弄反了。对于
自由和自律这一对看似对立的关系，作者在书
中发表了独特的辨证观点：自由一定是相对的，
只有自律的人，才能有自由。阻碍我们成长的
那些问题，有一半都来自于我们的不自律：拖延
症懒癌患者，在一次又一次的拖延中最后失去
了自主能动性；不敢挑战自我的人，在不喜欢的
岗位上一条道走到黑，因为没有勇气去追寻更
好的生存境遇。在这一部分，作者提出的核心
观点是：越自律，越自由。自己的人生一定要主
动设计，否则就会被被动安排。在这段论述中，
作者引用了西方著名心理学家弗洛姆的《逃避
自由》，论述了现代社会自由度与自制力的辩证
关系。对于如何切实提高自由度，李尚龙认为
三个梯度的自由缺一不可，才能实现真正的自
由，也就是说，只有能力越大，自由度才会跟着
变大。

同时，作者还提出又一个独到的见解：自由
意味着更多的选择，有备选的人生，有可选的方
案，有说不的权利。科学家已经证明，人没有绝
对的自由，也没有绝对的自由意志。所以，给自
己多一点选择的能力是我们年轻时奋斗的目
标。在面对职业选择时，要避免那些大量耗费
精力、却受益很小的工作，而在自由度更大的工
作中，可以有自由时间让自己变得更好，从而找
到工资更高的工作。对于未来互联网时代的工
作展望，李尚龙认为，最有发展前景职业者，是
自由职业的人，那些随时在线，随时打断，无论
在哪都能工作的人，既是自由度最高的工作者，
也是最最自律的一群人。

幽默可以将一个人的实力放大

在提升能力、重塑自我的同时，李尚龙还强
调了与人沟通的重要性。无论科技如何变革，
社交软件如何更新，一个成功的人，都离不开与
人沟通的强大能力，因为这个时代，有趣其实比
有用更受欢迎。在这段论述中，作者发表了他
对于“有效沟通”的独特看法——“把幽默当成
一种习惯，这样久而久之，你就变成了一个受欢
迎的人，你的生活也会更有趣一些；如果不学会
把正经的事情用幽默的方式表达，是很难被人
听进去的。”现在的信息量太大，信息源也太多，
而且人人都会讲话，只有幽默地表达才能凸显
出一个人的独特性。在李尚龙看来，幽默可以
化解很多矛盾，可以及时化解很多负面情绪，能
够将一个人的实力显著放大。他给我们提供了
大量真实有趣的素材，例如如何自嘲、如何吐
槽，以及如何使得自己的发言幽默而有力度。

改变思维，才能过高配的人生，“没有退路，
才有出路”。作者认为，一个人之所以懒惰和懦
弱，一个重要的原因就是总给自己“留后路”，不
改变思维，忽视自我成长，只能过低配人生。切
断退路，逼到绝路，谁都优秀；有了后路，留了退
路，谁都平庸。和以往作品的出发点一致，李尚
龙在这部作品中着力从思维上去除阻碍因素。
间歇性努力、持续性犯懒，往往是我们总给自己
留退路造成的拖延性后果，当后路被切断，逃避
的心理被击碎之时，我们才能拿出破釜沉舟的
勇气，给人生制造无数种可能。

如果你总是间歇性努力，持续性迷茫犯懒，等来的只会是一事无成的自己。
《你没有退路，才有出路》是畅销书作家李尚龙针对年轻人成长焦虑推出的新作——不灌鸡汤，不打鸡血，不讲虚无的人生大道

理，只分享有效的个人精进方法，摆脱学习效率低下、社交障碍、职场困扰等生活难题。
在这本书中，作者分享了自己作为青年作家、金牌英语老师等历程中总结出来的个人经验，精准解决年轻人都会遇到的成长难题：

迷茫、焦虑、疲倦、失眠、没钱、看不到远方等等。
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对话 李尚龙：在自己的本职领域做到顶尖水准，再去尝试别的

辽沈晚报：请问这本书的写作素材从哪里
来呢？

李尚龙：这本书的素材来源主要有三：一是
从我个人角度出发所做的思考以及多年职场实
战经验的总结；二是在现实生活中看到很多人
生活焦虑的问题、学生的困惑等，给了我启发；
三是在我阅读了大量理论著作后，让我以更加
有理性和逻辑性地去看待问题的根本原因。

辽沈晚报：您在书中提到“职业小区模型”
这一观点，那么您认为在同一个“小区”中，是应
该选择“高楼房的一楼”还是“低楼房的三楼”
呢？

李尚龙：职业小区模型是对美国管理学家
埃德加·施恩所提出“职业金字塔模型”的形象
体现，一张地图上有很多的小区，一个一个挨在
一起，而小区就是一个个行业。大的楼房是大
企业，小的楼房是小企业，两种空间内，发展路
径也不同，在大企业上升的可能性更大，机会更
多，你能获得更多的人脉资源，甚至有更好的制
度回报；在小企业，可能平台不够大，但能提供
给你更多的薪酬福利，以及更好的待遇，但前提
是你自身已经具备了一定的核心竞争力。

所以，对于选择高楼房的一层，还是低楼房
的三层，都与你的自身实力以及实际情况相联
系，刚毕业的学生，我建议去高楼房看看，起码
知道自己可以努力的空间还很大；当你具备一
定实力、人脉资源的时候，低楼房的三层可能会
看到比高楼房里更好更多的风景，没有死盯着
某座高楼大厦一定要攀到顶峰，毕竟现在越来
越多的人都游走跨越在不同行业之间，大家不
妨多培养几项能力，欣赏不同小区里不一样的
美景。

辽沈晚报：您觉得在职场生活中应该如何
平衡工作与生活的关系？

李尚龙：在我看来，工作和生活并不是两个
割裂开来的对立面，工作的时候可以适当调节
和放松，劳逸结合，而下了班很多零碎时间也可

以用来提升自我，产生对工作、学习有益的效
果。

先说工作，我们不应该仇视工作，最起码的
一点，工作是我们的生活来源，是我们的经济基
础。所以，对于工作，我们必须要好好去对待；
但同时，我坚决反对用工作榨干自己，如果觉得
状态不好，最好的选择就是去休息，或者用“策
略性走神”，来让右脑活跃一下，大脑思考的能
力反而会增强。

再说生活，有的人认为生活就是纯嗨纯享
受，完全不想与工作学习扯上任何关系。但事
实上，生活中有很多零碎时间是可以被利用的，
如果利用好碎片化时间，量变积累成质变，你会
实现能力的飞跃，可支配的自由时间自然会增
多。总的来说，如果能把工作和生活变成两个
相得益彰的板块，而非对立开来，相信你的工作
和生活都会有一个全新的、更加高效收益的状
态。

辽沈晚报：您在书中强调跨界学习能力的
重要性，那您认为“跨界学习能力”需要具备哪
些因素呢？为什么？

李尚龙：在想要成为跨界人才的同时，要注
意到跨界有一个前提：在自己的本职领域做到
顶尖水准，再去尝试别的。

成功的跨界是你把这件事做到足够好，发
现没有提高空间了，踩着自己的技能飞到另一
个领域去。所以，跨界的前提有两个：第一，要
全力以赴，到了尽头再转换，不要干两个月就跑
了换其他职业，那才不是斜杠，那是诈和。第
二，要有知识迁移的能力，步子不能迈得太大。

辽沈晚报：您觉得在职场中，沟通的重要性
是什么呢？为什么？

李尚龙：沟通对于职场来说，就好比润滑
剂，如果沟通不好，整个团队战斗力都会下降。
说白了，工作就是一堆人的事，你必须学会沟
通，学会协调，学会计划，学会合作。也就是说，
原来你是孙悟空，喜欢单枪匹马，现在你必须学

会跟着唐僧，带领着猪八戒、沙和尚团队作战。
首先，配合跟合作是你必须学会的技能，在团队
里，你在什么位置，该给谁助攻，什么时候主动
攻击，都是你要慢慢领悟的必备技能。

辽沈晚报：书中说到，朋友好比一辆公交车
上的乘客，目的地各有不同，在您看来，跟朋友
说“再见”是一种什么样的感受呢？

李尚龙：这是一个开放式的命题，因为朋友
存在于人生中各个阶段，“朋友”是我们将探讨
一生的话题。我在书中有一个观点：朋友可以
有福同享，更可以有难同当，真正的友谊是大水
冲不散、狂风刮不走的，我们真心交往的每一个
朋友，都被我们寄予厚望，希望他们成为我们生
命中的一部分，永远都不散去的那种。

我很欣赏并且向往这种友谊，但我还是想
要告诉大家一个真相：不是所有的友谊都能白
头偕老。友谊的小船更像是一辆公交车，不会
轻易翻，却会在每一站都下去一两个乘客。我
们坐在同一辆公交车，有人需要坐两站，有人需
要坐三站，而你需要坐到终点站，大家终点不
同，就只能中途说再见了。没什么好伤感的，道
别时，拥抱，给彼此祝福就好。不用强迫别人一
定要跟你在同一站下，你要相信，在路上你还会
遇到其他同行者的。那些离开的人呢？是不是
就永别了？不，他们在我们的记忆里，成为永
恒。

辽沈晚报：您希望年轻人通过这本书获得
怎样的技能？

李尚龙：在这部作品中，我希望从能力、情
商以及自控力三个方面来为读者提供指导和建
议，这也在这部书中的三大章中得以体现。

所以，简单地讲，我希望年轻人通过我的这
部作品获得很多与工作、生活相关的实操经
验。当然，我的想法和建议不只是高大上的理
论法则，是更倾向于从很多困扰年轻人的具体
问题出发，例如拖延症、社交恐惧、尬聊等微观
话题，为读者提供实实在在的建议和指导。


