
普通人的一生也值得记录

在我们的习惯认知中，
名人和公众人物才是回忆
录和传记的主角。他们凭
借在政治、商业、文化、艺术
等领域的卓越成就和广泛
影响力，吸引着大众的目
光。他们的人生经历、成功
秘诀、思想理念等，对社会
有着示范和启迪作用，所以
值得记录下来，以传后人。
而普通人的一生有什么值
得记录的呢？

如今，普通人成为回忆录
和传记的主角，说明人们越发
看重自我。过去，普通人可能
更多地将自己视为社会的普通
一员，生活围绕着生存和家庭
运转，很少有机会和意识去审
视自己的人生。随着社会的发
展、教育水平的提高以及信息
传播的便捷，普通人开始有了
更多的思考空间，逐渐意识到
自己的人生同样独一无二、充
满价值。这就促使他们拿起笔
或者委托他人帮自己回忆记录
过去的生活——他们想要成为
自己人生故事的讲述者。

清晨菜市场的讨价还
价，邻里间的嘘寒问暖，一顿

精心准备的家常
便饭，这些曾被忽
视的日常点滴，如
今成为普通人生
活中值得记录的
宝贵财富，承载着
他们对生活的热
爱。

情感历程更
是普通人人生的重要组成部
分。从青涩的初恋，到相濡
以沫的婚姻，再到家人间的
深厚亲情，这些情感故事中
包含着欢笑与泪水，是人生
最柔软的部分，也是人们想
要展现给世界和后人的独特
经历。

成长同样值得铭记。普
通人在面对工作上的挫折，
如失业、项目失败时，是如何
重新振作、提升自我的；在生
活中遭遇困难，如亲人生病、
经济拮据时，又是怎样咬牙
坚持、克服困境的。这些在
宏大历史叙事面前或许显得
微不足道，但对个体而言，意
义重大且独特。

孩子们爱畅想未来，老
年人爱回忆过去。通过回
忆录或传记的形式，将自己
的人生经历、人生故事留存
下来，不仅是对自己人生的
深度回溯，也是对自己人生
价值的重新确认。

回忆录是给后代的精神遗产

老人们的回忆录和传
记，不仅是对自己一生的总
结，也给子孙后代留下了一
份独特的精神遗产。那些文

字是维系家族情感与传承家
族文化的纽带。子孙后代通
过阅读先人的回忆录和传
记，能够更加深入地了解家
族的历史，感受先辈们的奋
斗精神与人生智慧。那些故
事如同基因一般，流淌在家
族成员的血脉中，能够增强
家族成员的凝聚力与认同
感。家族的传统与价值观也
在代代相传中得以延续。

从社会层面看，让更多普
通人的故事在文字中留存，能
够为这个时代留下更多温暖
而真实的记忆。众多普通人
的回忆录和传记构成一部生
动的社会史。每一个个体的
人生轨迹都是时代发展的缩
影，通过他们的故事，我们可
以看到不同历史时期的社会
风貌、经济状况、文化变迁。

那些回忆录和传记，还能
为社会学、历史学等的研究提
供丰富的一手资料，从微观角
度补充和印证宏观历史的发
展脉络，让后人对过去的社会
有更全面、更真实的认识。

当然，老年人中流行起
写回忆录和传记，也反映出
人们物质生活的丰裕。代写
回忆录或传记，往往收费不
菲。今天老年人的物质生活
越来越好，因此才能够支撑他
们写回忆录和传记的需求。
当老年人从曾经为基本物质
生活奔波的状态中解脱出来，
而去追求更高层次的精神文
化需求，我们在欣慰之余也应
思考：如何更好满足他们的
这种需求。 韩业庭

老年人流行写回忆录和传记

普通人的人生有了更多文字注脚
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有 研 究 显 示 ，写 回 忆
录，哪怕是写了只给自己一
个人读也是一种自我修炼
的过程，回顾经历过的创
伤，记录各种有趣的事件，
可以使写的人更好地理解
生活的涵义。

但如果写了是为了发
表，或者公开给亲友看，这种
效果往往就没有了。这是因
为你考虑给别人阅读，写的
时候一定会做一定程度的修
饰，这就降低了回忆录的可
信度。还有一种情况，比如
说你一生中遭遇过不少挫
折，或者是有充满痛苦的经
历，写的时候你就需要有宽
容心，要客观地来解读这些
事件。有研究显示，如果写
的时候聚焦于感恩、还愿或
者是叙述如何战胜逆境，那
就对写的人最有益处。

有一位 84 岁的老太太

写了回忆录，说这是对自己
一生的自我肯定，她在回忆
录中表达了感恩。在被丈
夫抛弃后她一个人抚养5个
女儿长大，她描写了被抛弃
时无比的痛楚，慢慢地，她
结交了朋友，报名参加读书
班，发现了生活中的真爱。
她原谅了前夫并和他又成
了朋友。研究认为，人在写
自己过去的创伤时心情会
松弛，较少抑郁，还会增加
自我认知感，还会增强人的
免疫力。

写回忆录实际上是把自
己过去的情感、场景转换成
文字的一个过程。写的时候
作者先要对记忆，特别是那
些难于接受，甚至带有苦涩
的记忆进行梳理，再把片段
的回忆、孤立的事件联系起
来，这是回忆录成功的关键
所在。写得精彩的回忆录，

它的作者一定是一个勇于面
对事实，正视自己的经历并
且能够做自我解剖的人。

不容置疑的是，写回忆录
是给自己看，还是给读者看

（哪怕是很小范围的读者），写
法是有很大的不同的。当有
读者时，作者往往会省略掉一
些细节，甚至对故事做一些改
动，对一些敏感、尖锐的问题
做一些妥协。即使是这样，读
者还是可以通过读回忆录知
道作者是怎样的一个人，以
及，他（她）是如何成为这样一
个人的。

许多年长者一生坎坷、
阅历丰富，把这些经历用朴
素的语言写下来，让孙辈们
读到你们插队落户时曾在
内蒙古放过牛，在安徽喂过
猪，他们会多么兴奋激动！
而你也会有一种成就感和
自豪感。 周炳揆

写回忆录能增强人的免疫力

本报讯 2 月 28 日，本
报首次“回忆录创作班”将
正式开班，我们特别邀请到
了青岛市文物局原局长、山
东省作家协会成员、青岛市
文艺评论家协会顾问魏书
训老师作为主讲嘉宾。据
了解，回忆录创作班将持续

开展活动，旨在为更多怀揣
文学梦想、有意撰写回忆录
的朋友们提供一个提升自
我、展示才华的平台。我们
诚挚地欢迎更多热爱文学、
渴望记录生活的朋友们积极
参与，共同书写属于自己的
精彩人生。（记者 尚美玉）

回忆录写作班开班啦

每一位老年朋友心中
都藏着丰富的故事与深厚
的情感，无论是珍贵的回忆
录，还是精美的书画集，都
是时间的见证，是人生智慧
的总结。

为减轻广大中老年读
者的经济负担，本报特别推
出优惠价格：凡由本报编辑
部协助制作的书籍，起步价
仅需3500元，具体价格将根
据每本书的内容、篇幅及设
计需求进行适当调整。

除了资金支持，我们还
将在文稿整理、编辑校对、设
计排版、印刷出品等各个环

节提供全方位的专业服务。
此外，本报近日推出的

“代写回忆录”服务备受广
大中老年人的青睐，本报承
诺以专业服务代写书稿，保
证让每一部回忆录都成为
一次精准的私人订制。

如果您热爱文学，渴望
用文字记录生活的点滴；如
果您想为家人、为社会留下
一份珍贵的文字史料；或者
您所在的文学、绘画、摄影
等兴趣班有出版内刊、合集
的需求，请抓紧时间拨打本
报编辑部热线电话（0532）
66988698。

为您为您““出书出书””我们更专业更实惠我们更专业更实惠

一日一日，，去公园遛弯儿去公园遛弯儿，，遇到遇到
一个抱着电脑的小伙子一个抱着电脑的小伙子，，被一被一
帮老人围着帮老人围着。。老人们七嘴八舌老人们七嘴八舌
地跟小伙子交流着什么地跟小伙子交流着什么。。凑上凑上
前听了一会儿前听了一会儿，，才明白过来才明白过来：：原原
来小伙子专做代写回忆录和传来小伙子专做代写回忆录和传
记的工作记的工作，，而那些正在咨询的而那些正在咨询的
老人对此表现出浓厚兴趣老人对此表现出浓厚兴趣。。
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因为义务培训老年人
写回忆录，上海“福智公益
机构”受到外界关注。“人生
回忆录”公益课堂有百余人
次参与，钱松雪等第一批学
员陆续写出了属于自己的
人生回忆录。写回忆录，对
钱松雪来说，更像是打开心
结的过程。

在回忆录里
重新审视原生家庭

用现在的眼光来看，钱
松雪的父亲就是网上批判
的那类“绝对不能嫁的男
人”——弟弟妹妹在农村，
自己的工资全寄回家养弟
妹，供弟妹读书。

在钱松雪眼中，父亲家
庭的有些需求是有点过分
的。“我外公外婆家经济条
件比较好，每个月补贴我
们，所以父亲觉得有靠山。
我母亲性格比较懦弱，她在
外公外婆家哭，最后还是外
公资助。我从小身体弱，其
实家里一点不宽裕，我也跟
我爸抱怨过，你怎么把我们
家弄得这么紧，帮别人的前
提是自己能生活啊……”

高考时，因为父亲的一
句话，钱松雪读了卫校，因
为找不出原因的疾病，工作
后，她错过了提拔、升迁。这
些人生的失意，她一一写入回
忆录，在手机备忘录上，“写了
一个，满了，又新建第二个，一

共写了三个。怕手机上丢了，
赶忙找志愿者帮忙转移到电
脑。”最后，足足两万字。

这份回忆录钱松雪给
子女看了，“希望他们更了
解我。”至于丈夫，“写他的
坏话，他不肯看。我们结婚
时，他25岁，玩性大，其实现
在还是这样。一个人的本
性不会变，你要觉得，他 60
岁了，应该懂事了，那是不
可能的。”

写回忆录
对自己是一种反思

想要什么就说出来，想
做什么就去做，这是钱松雪
在 60 岁后的领悟。“写回忆
录可能是一种触动，我反思
了自己的一生。”

“写下来有不如意，行动
上全是积极向上。”为钱松雪
整理回忆录的志愿者杨淇尧
说，“不管遇到什么困难，她
始终没有放弃学习，报了很
多课程，提升自己的能力。
看她的回忆录，会感到人生
就像正弦波，可能有时你处
于低谷，但只要再努力一下，
就能重新上去。”

“我们身边的老人都是
‘宝藏’，少的可能是听他们
说话的人，让他们说出自己
故事的机会。”“福智公益机
构”工作人员王英透露，今
年春天，“人生回忆录”课堂
将继续开设。施晨露

完成“回忆录写作”的老人现身说法——

写回忆录，就是打开心结的过程


