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	一个女人，十一年的成长与选择
	归 根
	徐乐蓓博士 著
	献给每一个相信努力终会开花的你。
	平凡，不代表平庸； 努力，终将让梦想开花。


	序｜与父母的告别
	第一章｜我只是一个普通女孩
	大学：我第一次认真对待自己的人生
	爱情，在最意想不到的时候到来
	因此，我们选择低调地经营这段感情。不是为了隐藏，而是因为我们更在意如何把自己的日子过好，如何对得起彼此的信任与陪伴。
	毕业后的安稳生活
	婚后第一次分离
	2015年11月：改变命运的决定

	第二章｜北欧的第一场雪
	北欧的圣诞节
	找工作的现实课
	陌生却温柔的国度
	我人生的第二次重新开始
	人生的新机会
	等待中的日子
	那个来不及见面的孩子
	异国的孤独
	命运正在悄悄改变方向

	第三章｜从跟随者到参与者
	重返校园的日子
	极光下的许愿

	第四章｜新生命，新身份
	临近预产期，陈先生特地从芬兰赶回马来西亚，陪伴我一起迎接女儿的到来。
	那是一场剖腹产。走进手术室前，我紧张得手心不停冒汗。躺在手术台上，听着仪器规律的声响，心里既害怕，又充满期待。
	直到那一声清脆的哭声响起。那一刻，所有的紧张与不安，都化成了眼泪。
	医生把她轻轻抱到我面前，小小的脸庞、稚嫩的哭声，让我瞬间明白，这就是母亲的感觉。
	我望向身边的陈先生，我们相视而笑，眼里都泛着泪光。
	谢谢你，宝贝。谢谢你选择了我们，成为我们的女儿。
	初为人父母的我们，没有丰富的经验，也没有十全十美的准备，却怀着一颗愿意学习、愿意付出的心，只希望把最好的爱都给你。
	从那一天开始，我们不再只是夫妻，而是真正成为了一家三口。
	我的人生也开启了另一个全新的篇章。
	双喜临门的一年
	从学生，到孕妇，到麻麻

	身份不是取代，而是叠加。每一个新的身份，都让我遇见一个新的自己；
	而每一个新的自己，都带着过去的自己，继续前行。
	第五章｜扎根
	2020 年，一场突如其来的疫情，改变了全世界的节奏，也悄悄改变了我们一家人的故事。疫情前，因为工作忙碌、生活节奏紧凑，加上自己的免疫力下降，我们决定先把 Heidi 送回马来西亚，请爸爸妈妈帮忙照顾一段时间。
	原本，我们还计划与爸爸妈妈带着 Heidi 一起到瑞士旅行，一家人好好享受难得的相聚时光。没想到，疫情突然爆发。
	世界各国陆续封锁边境，航班取消，所有计划都按下了暂停键。爸爸妈妈和 Heidi 没能按原定计划离开芬兰，意外地陪着我们一起度过了那段特殊的日子。
	回头想想，这场突如其来的停留，反而成为我们一家最珍贵的回忆。离开家乡五年后，我第一次能够连续这么长时间陪伴父母。
	我们一起做饭、聊天、散步；冬天来临时，还一起追极光。
	那些看似平凡的日常，却是我一直渴望拥有的幸福。
	一个半月，说长不长，说短也不短，却足以成为我们心中最温暖的一段时光。
	婚姻里的独立
	小小芬兰人

	第六章｜漂到何处
	2017 年，我曾在 Facebook 写下这样一句话。
	那时候，我们刚来到芬兰不久，未来充满未知。
	我不知道自己会在哪里生活，也不知道会在哪个国家工作，更不知道我们最终会把家安在哪里。
	我以为，未来或许会去德国、英国，或是另一个更大的城市，为了事业继续前进。那时候的我一直觉得，我们只是暂时停留在芬兰。
	多年以后回头看，我才发现，人生最有趣的地方，就是它从来不会按照计划前进。
	命运给出的答案，往往比我们想象的更加精彩。
	我们没有继续漂向别的国家。反而在这片遥远的北方，慢慢扎下了根。
	然而，我的人生旅程并没有因此停下。
	真正改变我人生方向的另一段旅程，才正要开始。
	三个人回去，四个人回来
	美国的四个半月

	第七章｜博士徐乐蓓
	生了二宝之后，我选择暂时放下工作，全心陪伴孩子成长。每天喂奶、换尿布、接送姐姐、准备三餐，日子围绕着两个孩子打转。
	我很珍惜这段陪伴他们成长的时光，也从未觉得这是牺牲。只是，当孩子们睡着后的夜晚，我总会静静地问自己：「除了妈妈这个身份，我还能成为怎样的自己?」
	我开始明白，照顾家庭和成就自己，并不是互相冲突的两件事。
	爱家人，也可以继续爱自己的梦想。于是，我做了一个改变人生的决定 - 攻读博士。
	陈先生笑着提醒我：「你不是说过，硕士毕业后，再也不读书了吗？」但他也是那位一直在背后支持我的人。
	人生真的很有趣。四年前，我以为自己的人生已经完成了学生时代；四年后，我却再次走进校园。这一次，不是为了学历，不是为了证明自己，也不是为了追逐别人眼中的成功。
	而是想告诉自己：「人生任何阶段，都还有继续成长的可能。」
	我的研究
	我在赫尔辛基大学农林学院攻读博士，研究方向是可持续城市食物系统中的数字科技应用。
	论文题目是：
	《A Stakeholder-Oriented Approach to Digital Technologies in Sustainable Urban Food Systems》
	《可持续城市食物系统中数字科技的利益相关者导向研究》
	如果用最简单的话来解释，我研究的是：
	如何运用数字科技，让城市里的食物系统变得更健康、更永续；同时，也希望科技的发展，真正回应农民、企业、消费者等不同使用者的需要，而不是只停留在技术本身。
	很多朋友听到这个研究主题时都会笑着说：「很适合你。」
	我也觉得，这或许不是巧合。从小我就喜欢下厨，也喜欢烘焙。后来一路学习食品、国际贸易，再走进永续发展与数字科技的研究领域。
	回头看才发现，人生走过的每一步，都没有白费。原来，我们曾经热爱的事情，会在未来的某一天，以另一种方式，再次回到我们的生命里。
	一边带娃，一边读博
	妈妈总是心疼我。每次看见我熬夜写论文、照顾孩子，她都会劝我：「如果太辛苦，就别读了。」
	我总是笑着回答：「没关系，慢慢读，读到老也可以。」
	我不再急着和别人比较，也不在意走得比别人慢。因为我知道，只要没有停下来，就还在前进。
	我也很感谢一路陪伴我的陈先生。在我怀疑自己、想放弃的时候，他总会坚定地对我说：「你可以的。」
	人生的路，很少有人能够独自走完。
	有家人的支持，有伴侣的鼓励，也有自己不轻易放弃的信念，才让我一步一步走到了今天。
	捧着属于自己的书
	答辩：2026年4月2日
	2026 年 4 月 2 日，我完成了赫尔辛基大学的博士公开答辩。站在讲台上的那一刻，脑海里闪过一幕又一幕熟悉的画面。
	那个因为成绩不理想，后悔掉眼泪的女孩；
	那个拖着沉重行李，在芬兰雪地里一步一步
	向前走的留学生；
	那个无数个深夜坐在书桌前，阅读文献、
	修改论文的博士生；
	还有两个孩子熟睡的脸庞，以及一路默默
	支持我的父母和陈先生。
	当时正在英国剑桥从事研究访问与合作
	的陈先生，为了不错过这一刻，特地飞回芬兰，
	陪伴我完成这场人生中重要的答辩。
	她知道我是两个孩子的妈妈，也知道我在攻读博士期间发表了两篇论文。她笑着对我说：「现在的你，不需要太谦虚。你要知道，你是一位很棒的博士。请为自己感到骄傲。」
	那一刻，我愣住了。一直以来，我总觉得自己只是一个很努力、很普通的人。我很少夸奖自己，也总觉得还有很多地方做得不够好。
	可是那一天，我第一次认真地告诉自己：
	原来，我真的做到了。
	十一年前，我带着梦想来到芬兰。
	十一年后，我站在赫尔辛基大学的讲台上，完成了人生一段重要的旅程。
	我还是那个来自马来西亚麻坡的徐乐蓓。
	只是，这一路走来，我多了几个身份——妻子、妈妈、研究者，也成为了一名博士。
	我终于明白，博士这个头衔，是努力的结果；而真正珍贵的，是这一路走来，我终于学会 相信自己，也为自己感到骄傲。
	最棒的母亲节礼物
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