
这个夏天，杨紫在剧组度
过。去年也是，拍《长相思》，她
在横店待了6个月，从早春到
炎夏。今年7月，电视剧《长相
思》开播，杨紫饰演女主角小夭，
历经百年颠沛，失去了身份和容
貌，化身玟小六，悬壶为生，恣意
不羁，与西炎国王孙玱玹、青丘
公子涂山璟、九头妖相柳之间，
展开了彼此交缠的故事。

痛苦、救赎、自由自在，杨
紫用这三个词来形容小夭。“大
家看人物设置，会觉得是一部
爱情戏，但从始至终，小夭没靠
过任何人。她遭受了很多挫折
痛苦，用一颗悲悯之心，一步一
步把自己拉上岸，完成了自我
救赎。”

人生与作品，冥冥中总有
所呼应。10年前，《长相思》准
备筹拍，当时找到杨紫，让她演
女二号阿念，一个备受宠爱、任
性可爱的小姑娘。后来戏没拍
成，剧本再递到手中，杨紫成为
小夭，经历过演艺道路的起伏
波荡，也更能理解小夭的痛苦
与抉择。“可以和小夭经历这一
切，我很感恩。我很爱她、心疼
她，也欣赏她、敬佩她。”
艺术创作，痛并快乐着

记者给了杨紫一块题板，
横轴是她的作品，纵轴表示当
下的状态高低，请她画出这些
年的时间轴。
“这很难评啊。”杨紫拿着

笔，一个圆点一个圆点，画得认
真，连接后，是一条向上攀行的

直线，没有一处拐弯。“我是一
个做出决定就不会后悔的人，
觉得明天一定会比今天好。”

这些年来，不论群演、龙
套、配角、主角，她始终与每一
个角色“长相思”。

人生第一次正式出镜是在
电视剧《如此出山》中，她戏份
不重，但作为男女主的女儿，出
场不少。那些年，杨紫拍过不
少“小孩戏”，从《大宅门》里的
“小苹果”到《孝庄秘史》里的
“小宛如”。她早早尝尽片场艰
辛，拍一场淋雨的戏，在深冬的
北京，被3台洒水车从傍晚浇
到凌晨。

2004年，情景喜剧《家有儿
女》开拍。12岁的小学生杨紫
出演17岁的高中生夏雪。
《家有儿女》一炮而红，至

今生产着各种表情包与热梗，
文化辐射深远。杨紫参与了经
典的缔造，却在“小雪”后时代
陷入漫长的苦闷。

青春期猝然而至，她无法
控制地发胖，冒青春痘，整个人
“长咧了”。她没放弃，去考北
京电影学院。大三那年，杨紫
在孔笙导演的《战长沙》中出演
女主角胡湘湘，从天真烂漫的
大小姐到勇敢无畏的战地医
生，从少女到人母，跨度极大。

有一场生孩子的戏，她到处问
人，最后想出个办法：嘴里咬着
布，想象疼痛的感觉，而不是一
直大声叫喊。那一年，她 19
岁，对演戏第一次有了顿悟的
感觉。

当杨紫在战争剧、年代剧
里磨炼演技时，影视行业开始
巨变。“千台一剧”的时代落幕，
网络成为主阵地，“数据”为王，
影视界掀起IP改编热潮，“流量
明星”走入大众视野。2016年，
自嘲为“落寞童星”的杨紫开始
了自己的突围。她拍了都市剧
《欢乐颂》，演5个女生里人设
最不讨喜的邱莹莹，这个前15

集被骂得最惨的女孩，展现出
普通人的生活碎片，引起不少
共鸣。2018年的《香蜜沉沉烬
如霜》和2019年的《亲爱的热
爱的》，一部古偶、一部言情，稳
定的爆款输出，让杨紫在“90
后”演员中脱颖而出。

这些成绩，一度带给她巨
大的压力。“新戏开播时，很害
怕，甚至畏缩，怕达不到预期。”
她说，“现在就没有这种感觉
了，得想开一点，没有任何一个
演员可以保证每一部戏都有好
结果，人生的轨迹就是无常。”

这是“三十而立”的杨紫，
见证了影视生态的翻转迭变，

经历了事业道路的突围周折，
遭遇了舆论场上的粉黑大战，
过去的较劲，慢慢变为今日的
释然。

唯一没变的，是5岁那年
种下的表演之心。“演戏不是一
个努力就能成功的事情，痛苦、
折磨、调整，再陷入痛苦……”
杨紫说，“可是如果艺术创作不
痛苦，好像也不对。那些痛苦，
可能来自自己
的‘轴’，也可
能是跨不过去
的‘坎’。这个
自我斗争的过
程，其实也是

成长历练的过程。”
“演戏是一件特别简单、又

超有意思的事”

记者：这些年你拍过一些

仙侠剧，有人觉得你一直在舒

适圈里自我重复，在意这种言

论吗？

杨紫：会，但也没有办法。
同样是仙侠剧，我尽可能努力
区分角色的性格。但现在大家
好像没有耐心随着剧情慢慢
看，常常是开播以后，跟着营销
号和短视频追剧，通过一张动
图“审判”你，说你一哭就“五官
乱飞”。我一度很困扰。镜头
怼到我，不能咧嘴、不能皱眉，

我心想那还演什么戏呀？后来
想通了，拍戏不是给营销号看
的，会有真正的观众朋友知道
你在努力。

当然，每部戏都会有不
足。我有看大家的评论，说我
演戏比较惯性，规模化，不再努
力了。其实每部戏我都在努
力，但进步的过程其实很漫长，
我没有办法立刻跨出舒适圈，
也不会为了向大家证明自己很
厉害，就去演一个目前难以触
及的角色。我只能慢慢向外扩
张自己的舒适圈，随着年纪和
阅历的变化，多去尝试和挑
战。我相信有一天，我会比现
在更好。

记者：很多演员会说自己

“热爱”演戏，但你在采访中用

的词是“敬爱”，有什么不同？

杨紫：我喜欢演戏，但日复
一日的工作有时候真的会麻痹
疲惫。单凭喜爱、热爱是不够
的，只有对这份事业保持尊重、
敬重，才能做好“演员”两个
字。到今天，演戏依然是我的
快乐来源。在几个月里体验另
一个人的人生，重新认识自己的
父母爱人，这样想想，演戏是一
件特别简单、又超有意思的事
情。许晓迪（摘自《环球人物》）

杨紫，慢慢扩张舒适圈
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“中国！中国！中国！”
时光回到2017年10月19

日，在第44届世界技能大赛颁
奖典礼上，19岁的中国小伙儿、
江苏省常州技师学院学生宋彪
手举五星红旗，从世界技能组
织主席西蒙·巴特利手中接过
大赛最高奖“阿尔伯特·维达尔
奖”奖杯，面向观众激动地连呼
“中国”，成为获得此项大奖的
“中国第一人”，也因此成为最
年轻的“江苏大工匠”。

如今6年过去，宋彪已从
世界的竞技台走向学校的讲
台，成为江苏省常州技师学院
青年教师。他希望以教师的身
份培养更多的技能人才，“宋彪
的奇迹”不要只发生在他一人
身上，以后全中国的“宋彪”会
越来越多。

选择：技能成才

宋彪小时候在安徽蚌埠生
活、学习，从小动手能力强。家
里有个摆锤式闹钟，他想探究一
下里面的原理，先拆了它，然后
神奇地把它复原了。宋彪的父
亲在常州开了一家小型机械加
工作坊，寒暑假时宋彪常去玩。

2014年宋彪的中考成绩出
来，没能考上理想的高中，父亲
和他进行了一次深刻的谈话。

父亲跟他分享自己在外打
工的艰辛，表达对他的爱和期
望，而后对他说：“如果学不好
文化知识，也可以学一门技术，
拿不好笔杆就拿好工具。无论
你怎样选择，都要对自己的将
来负责。”父亲的话让宋彪一夜
无眠，他觉得自己突然长大了
许多，心中渐渐明确了目标。
想到自己动手能力强，特别佩
服像父亲一样的技术工人，利用
手中的工具，变出一个个漂亮的
零件，组成一台台灵活的机器，
他向父母提出不上普通高中上
技校的想法，父母尊重了他的选
择。这样，宋彪来到江苏省常
州技师学院就读机械工程系五
年制模具设计与制造专业。

成长：勤学苦练

入学后，由于基础知识底
子薄，宋彪很难听懂专业课，便
利用课余时间请教老师，把课
堂上听不懂的问题一一搞懂。
经过一个学期的努力，他的成
绩有了显著提高，但是宋彪不
知足，继续保持着学习的热情，
经常和老师“泡”在一起。

不久，学校举办第一届技
能节活动，专业课老师推荐宋
彪去试一试。当时距离比赛只
有半个月了，在半个月里，要完
成超出自己所学范围的题目，
宋彪压力很大。他每天比别人
多练习两个小时，星期天也不

休息。半个月后，他在技能节的
比赛中取得了第二名的好成绩。

2016年6月，宋彪代表学
校参加第44届世界技能大赛
江苏省选拔赛。当时正值暑
假，宋彪顶着40℃的高温在车
间里一练就是一天，汗水湿透
了厚厚的防护服。装配与调试
是项目中最重要的一个步骤，
为了提高装配与调试操作的精
准度和熟练度，宋彪经常反复
练习至深夜。到后来，他已不
需要用量具测量其厚度，光凭
手摸就能准确地做出选择。最
后，宋彪以第一名的成绩获得
了代表江苏省参加全国选拔赛
的机会。

2016年9月，宋彪接到通
知，赴广州参加第44届世界技
能大赛工业机械装调项目全国
选拔赛。在这次全国选拔赛
中，宋彪获得了第三名，顺利进
入国家集训队。但宋彪的目标
是第一。

进入国家集训队后，在大
半年时间里经过“6进3”“3进
2”“2进1”淘汰选拔，宋彪始终
以第一名的成绩胜出，最终成
为代表国家出战第44届世界
技能大赛工业机械装调项目的
唯一正式选手。

夺冠：厚积薄发

世界技能大赛工业机械装
调项目比赛共分为5个模块，
包括机械加工、焊接加工、齿轮
箱拆检、电气预防性维护、装配
与调试；赛程为4天，累计比赛

时间为20个小时。这是一项
复合程度很高的比赛项目，要
求选手具备扎实的多工种知识
和技能基础，并具有较强的综
合运用和应变能力。

虽然宋彪在国内的集训
中做了充分的准备，但在阿布
扎比的比赛过程中还是遇到
了意外和困难。他前三天的
比赛是焊接、机械加工、齿轮
箱拆检和电气预防性维护，进
展比较顺利。第四天，就在他
即将开始“脚踏动力水净化系
统”装配与调试的时候，首席
专家通过翻译告诉他，因为大
赛组委会在比赛组织中出现了
一些失误，昨天对他的计时出
了点问题，少计了半个小时，所
以，当天的比赛他将比其他选
手晚半个小时开始。

当宋彪待在选手休息室里
看到其他国家的选手已经开始
操作的时候，紧张和焦虑一阵
阵袭来。宋彪迅速对原计划作
了一些调整，以肌肉放松运动
保持竞技状态。他在脑子里一
遍遍组装所有零部件，找到最
快速、最便捷的途径。回到赛
场，他深吸了一口气，开始复刻
刚刚脑子里所有的步骤，在保
证质量的前提下加快操作节
奏，发挥了最好的水平，第一个
完成了规定的竞赛模块，夺得
金牌，赢得“阿尔伯特·维达”大
奖，冲向了技能之巅。

为师：诲人不倦

成为世界冠军后，许多企

业向宋彪抛来绣球，但宋彪选
择留校任教。他想以教师的身
份培养更多的技能人才，以技
能报国，带领更多的青年人走
技能成才之路。

2019年7月宋彪毕业，8月
入职，9月正式开始带班上课。

从一个学生转变为老师，
这对宋彪来说是一个蛮大的
挑战。他与学生建立亦师亦
友的关系，学生们都称宋彪为
“彪哥”。

宋彪对教学一点也不敢马
虎，是学生时，他狠下功夫钻研
技术；当老师了，他花很多时间
“猛补”教学理论。每次上课，
如果有做工件的任务，他都要
先做一个带到班上给学生们
“打样”。这一招很灵，有时候
说得好听不如做得好看，学生
们对他精湛的技艺佩服得五体
投地，课堂的氛围变得越来越
活跃了。

宋彪发现，来到技师院校
读书的孩子，心态不太稳定。
他们自认为是中考和高考的失
败者，一时积极学习，一时感到
沮丧。因此，宋彪时常向他们
宣讲国家近几年对技能人才的
重视以及推出的一系列政策，
以自身经历鼓舞学生，提升他
们的信心。
“好的技师院校的老师，不

仅是要传授给学生‘技’，还要
能够帮他们调整心态，授之以
‘道’。”宋彪说。

郑晶心（摘自《风流一代》）

为中国培养更多的“大国工匠”
——访“中国青年五四奖章”获得者宋彪


