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一人一宇宙 孤勇抵长夜
黄湘丽首部随笔集面世 记述一名戏剧人的“成长档案”

十年《白说》初心未改
白岩松在经典随笔集出版十周年之际与读者对谈
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央视知名主持人白岩松经典随笔
集《白说》迎来出版十周年。近日，《白
说》出版十周年“为青春留白”主题分
享会在京举办，作者白岩松与读者围
坐对谈，以四十余年阅读心路回望十
年沉淀，拆解时代焦虑、解读人生取
舍。伴随十周年节点，《白说（增订
本）》持续热销，这本累计销量超200万
册的现象级畅销书，以清醒、真诚、理
性的文字，成为跨越十年、安顿无数普
通人内心的精神读本。

孤勇淬真我 在独角戏深处生长

深耕戏剧舞台十八年，黄湘丽累计登台演出超
3200场，出演18部戏剧作品，其中7部为独角戏。不
同于多人戏剧的同台协作，独角戏是演员与自我、舞
台、观众的独处博弈，始终游走在孤独与不孤独的临
界点之间——这正是《一人即宇宙》全书的核心内核。

黄湘丽坦言，独角戏的孤独从不在登台时刻，而
藏在无人问询的候场时光。停电、道具损坏、设备故
障，所有突发状况只能一人应对。但每当望见观众真
挚的目光，所有孤寂尽数消散。她以经典剧目《一个陌

生女人的来信》首演为例，将这份治愈形容为“戏剧之
神温柔的拥抱”，是独属于独角戏演员的浪漫与力量。

她也曾历经低谷。《你好，忧愁》演出初期，舞台
冷清、鲜有掌声，长期的冷场让她陷入自我怀疑。孟
京辉一句“绝对不是，你就继续演”，让她豁然开朗。
无人喝彩的日子里，她反复打磨演技，历经百余场沉
淀，终于让观众看见她的舞台力量。在她看来，戏剧
的坚守从不是空洞的口号，而是无数次无人认可时
依旧全力以赴站上舞台的笃定。

回望起点，2008年大学毕业的黄湘丽，在人生十
字路口与孟京辉戏剧工作室相遇。一场关于切·格瓦
拉的读书分享会上，她盘腿席地、慷慨畅谈半小时，身

上磨砺向上的韧劲打动了原本打算淘汰她的孟京辉，
成为戏剧之路的关键转折。从《恋爱的犀牛》千场配
角沉淀，到独挑大梁驾驭多部独角戏，十八年深耕不
辍，她在孤独中成长。孟京辉评价，黄湘丽身上看似
执拗的“缺点”，恰恰是她无可替代的舞台特质。

烟火藏锋芒 舞台之下是滚烫人间

《一人即宇宙》跳出传统演艺随笔的叙事框架，
不止聚焦舞台创作，更以细腻诙谐的笔触记录烟火
日常，打破大众对“独角戏女王”的高冷刻板印象。

书中既有电影《兰心大剧院》拍摄花絮、与巩俐合
作的片场趣事，也有阿维尼翁、开罗等国际戏剧节的
奇遇见闻；既细数与孟京辉、张玮玮、刘畅等良师益友
的相伴成长，也落笔于养猫、绿植、美食等琐碎日常。
舞台上的她，能量充沛、气场全开；生活中的她，自认

“挺晕乎”，时常闹出买错戏票、算反汇率的可爱趣事，
鲜活又治愈。在她笔下，舞台力量源于平凡烟火的滋
养——琐碎与温柔，是她消解压力、沉淀灵感的底气。

本次分享会恰逢阿那亚戏剧节，黄湘丽刚刚完
成海边日出剧场《时时刻刻》的沉浸式演出。从凌晨
三点的暗夜开场到日出破晓的光影落幕，海风与天
光交织，让戏剧拥有了治愈人心的力量。孟京辉感
慨，这场天地共生的演出让自己真切感受到“做戏剧
值了”；赵健表示，戏剧高光转瞬即逝，而《一人即宇
宙》的出版，让珍贵瞬间得以永久留存。

谈及戏剧与人生，三人共同寄语读者：拒绝被网
络偏见裹挟，亲自走进剧场感受魅力，在艺术浸润中
认知自我。这本随笔不仅是一名戏剧人的成长档
案，更写给每一个坚守热爱、孤身前行的普通人——
一人自成宇宙，孤勇终抵岁月温柔。

白岩松 著
长江文艺出版社 2020年7月出版

“独角戏女王”黄
湘丽首部随笔集《一人
即宇宙》日前出版，并
在单向空间·阿那亚店
举办新书首发分享
会。分享会以“独角戏
女王的时时刻刻”为主
题，黄湘丽携手导演孟京
辉、知识博主赵健展开对
谈，回望十八载戏剧逐
梦之路，解锁独角戏舞
台背后的坚守与成长。

半百人生通透 缺陷亦是礼物

《白说》初版问世于 2015 年，内容涵盖社会、教
育、传媒、阅读、人生等多元领域，以媒体人的敏锐观
察、普通人的共情视角，拆解生活困惑、传递正向力
量，常年稳居畅销书榜单。《白说（增订本）》在完整保
留原版经典内容的基础上，新增 25000 字独家长文

《保持冷静，继续前行》，首次完整公开出版，聚焦“饥
饿与温饱”“青春与机会”“缺陷与完美”“平静与焦
虑”四大现实主题，记录白岩松对生命、世界的深度
感悟，为原版文字赋予全新岁月厚度。

书中独创的“90%准则”，精准回应当下大众的完
美焦虑。白岩松坦言，我们接受的教育过度追求完
美，却忽略了“人生不如意十有八九”的常态。在他
看来，人生90%是平淡，剩余5%的幸福便是前行的动
力——通透，在于将平淡引向温暖，而非纠结缺憾。

这一认知贯穿生活与职业。生活中，他以购车、

收藏音响为例，坦言追求事物90%的实用价值即可，
过度执着最后10%的极致完美，往往得不偿失。职业
道路上，他始终坚守“重下限、轻上限”的创作原则，
用心打磨基础薄弱的选题，不盲目追求极致，避免创
作起伏。这份对“不完美”的接纳，并非消极躺平，而
是清醒的人生取舍。白岩松援引曾国藩“求阙厅”的
智慧，解读“花未全开月未圆”的境界——接纳缺憾、
适度留白，方能留存长久的希望。

半生阅读为伴 文字温暖时代

十年沉淀，《白说》始终秉持“说了也白说，但不
说白不说”的创作初心，不刻意迎合、不刻意说教，以
中立理性的笔触直面时代百态，传递温暖向上的力
量。十周年分享会上，白岩松细数四十余年阅读历
程，揭秘文字背后的思想源头。

从18岁邂逅《朦胧诗选》，被北岛、舒婷的文字唤
醒全新认知；到大学时期品读《自卑与超越》，消解自
卑、学会自我突破；再到25岁研读《曾国藩》，读懂人

生取舍；中年结缘《道德经》，以“为而不争”“无私为
大私”的智慧化解困惑——不同阶段的阅读，最终沉
淀为《白说》兼具温度与深度的文字底色。

近年，他持续以阅读更新认知。品读《美国四百
年》，以他国历史观照家国发展；研读稻盛和夫、乔布
斯传记，读懂格局与人际连接的价值；翻阅《老派少
女的购物路线》，回归烟火日常、体悟平凡珍贵。在
白岩松看来，阅读从不是刻板的任务，而是安顿内
心、治愈浮躁的终身修行。

面对 AI 飞速发展的时代变局，白岩松赋予《白
说》全新的时代注解。他认为机器可以替代效率，却
无法替代人与人之间的真实连接与温暖共情，“活人
感”才是生活最珍贵的本质。科技越是向前，越要珍
视面对面的陪伴与人间的烟火。

十年笔墨，初心未改。《白说（增订本）》跳出鸡汤
式说教，以岁月阅历与真诚表达，解构完美焦虑、治
愈时代浮躁。在快速迭代的当下，这本书依旧陪伴
读者接纳不完美、守住平常心，在取舍与坚守中，奔
赴属于自己的从容人生。


