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“ 奥 运 会 狠 狠

修正了我的审美”

“奥运会拯救了我

的外貌焦虑”……

有很多父母发现，

奥运会才是最好的

审美教育现场，孩

子们追星有了新方

向——奥运健儿。

孩子追星的过程，

是 他 们 的 追 光 之

旅，也是他们成为

更 好 的 自 己 的 路

途。父母要让孩子

明白，崇拜、迷恋一

个人，不能只看外

表，还要看偶像的

精神内核。善于牵

引，孩子就会追随

那束光，最终成为

光的本身。
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■ 梁爽

近年来，很多人旗帜鲜明地声
讨“容貌焦虑”。有些整形美容行
业，自诩拿到了容貌的定义权，热巴
鼻、锥子脸、欧式双眼皮、冷白皮、精
灵耳……名目繁多的称呼和业界

“鼓吹”的标准，往往是为了达成其
商业目的。

其实每隔几年，我的“容貌焦
虑”就会爆发一次，而每次爆发都会
让自己内外兼修上升到另一个台
阶。可我发现，我所认为的“容貌焦
虑”跟很多人所说的压根儿不是一
回事。对于“容貌焦虑”，我有自己
的“三项原则”——

自己可以有“容貌焦虑”，但别
去评判别人。你拿容貌去攻击别
人，别人可能拿能力来碾压你，总是
陷入单一优势中沾沾自喜，是短视
行为。

“容貌焦虑”也有优劣之分，不
能“一刀切”。优质的“容貌焦虑”，
建立在自己的健康、审美和生活方
式之上，而且会把焦虑转化为良性
行为；劣质的“容貌焦虑”来源于商
家怎么说、“网红”怎么做，这样往往
会沦为待割的“韭菜”，反而陷入加
强版的焦虑之中。

不要因为拒绝“容貌焦虑”，就
连“容貌”也不要了。一些人叫嚣着
不要“容貌焦虑”，于是乎放任自流，
连仪表仪容都懒得打理，这是自我
麻痹的行为。

改变，才是对抗焦虑的良药。
最近一次“容貌焦虑”的爆发，是我
生完孩子后，那是一种“广谱打
击”。身材大了一圈，腰臀部松弛；
发量薄了一圈，白头发多了不少。

我计划在一年之内恢复到孕前
体重，在饮食基本不变的情况下，我
从产后瑜伽过渡成多元化瑜伽。经
过努力，产后不到一年，我的“容貌
焦虑”已经平复了。这些实践告诉
我：改变，才是对抗焦虑的良药。一
步一个脚印地让自己饮食健康、作
息规律、情绪良好、生活精致。

焦虑也是升级能力的提示。在
我眼里，美貌只是健康的附着物之一。我的审美观早
就固定下来，那就是：以健康打底，身材匀称，轮廓清
晰，皮肤光洁，毛发旺盛，有点肌肉，眼睛放光。是那种
每个毛孔都透露着蓬勃生命力和满满求知欲的美感。

米开朗基罗说：“大卫就在里面，只要去掉上面多
余的石头”。同样，一个人的美貌，就在日常生活的雕
琢中，就是把诱惑、负面情绪、不良生活方式以及环境
对人类机体的伤害，最大限度地去掉或延缓。

其实，大部分人的容貌都是比上不足、比下有余，
可总有那么一些人，要把焦虑当抓手。焦虑也不全然
是坏事，它是一个提示符号，告诉你人生路上与其临渊
羡鱼，不如退而结网，升级自己的能力。

我平时看小说时，会克制自己沉浸情节，不要做读
书笔记，但村上春树在《1984》里的一段话让我醒悟：

“她永远注意仪表整洁，动员体内全部力气保持挺拔端
正的姿势，收敛表情，努力不泄露一丝衰老的迹象。这
样的努力总是收到令人刮目相看的成果。”

愿你的容貌焦虑，最后也取得令自己刮目相看的
成果。

每隔几年，我的“容貌焦虑”就会爆发
一次，而每次爆发都会让自己内外兼修上
升到另一个台阶。实践告诉我：改变，才是
对抗焦虑的良药。一步一个脚印地让自己
饮食健康、作息规律、情绪良好、生活精
致。其实，焦虑也不全然是坏事，它是一个
提示符号，告诉你人生路上与其临渊羡鱼，
不如退而结网，升级自己的能力。

2021，让剩下的时间充满质感
■ 曾焱冰

盛夏马上要过去了，秋凉渐渐揭开帷
幕。我们手中还攥着2021年的最后4个月，
这会是一段黄金岁月，渐渐沉稳下来的心，
会带给你一段不一样的日子。

换季整理，也是最好的“心灵整理”

每到换季，我都会认真整理一次家。其
实，我整理的是一种心境。在叠衣服、摆书
籍、进一步“断舍离”的时候，实际上是深度
理顺这一季的心境。想一想这一段时间经
历的、拥有的、以及想摆脱的一切，想一想下
面几个月的希望、计划，然后从身边物品开
始理顺，这是最好的“心灵整理”。所以，趁
着暑气未消，好好整理一下自己的家吧。换
一套清爽的床品、一挂心仪的窗帘，重新给
书籍一种秩序，给衣柜、橱柜一个新面貌
……这不仅是对夏日最后的珍惜，更是开启
秋日最佳的仪式感。

给自己一抹香，让岁月充满诗情
画意

很多时候，气息也联合着一种想象和期
待，对身处环境的期待和对某种未知生活的
期待，所以我越来越相信气味的力量和治愈
效果。我给自己的书桌旁，放置的是一款蓝
色的阿萨姆雪松，清冽气息让人头脑清醒；
我还在衣橱里挂上了绿茶佛手柑的香片，每
当打开衣橱，都觉得神清气爽。

培养创造力，让自己拥有“有趣的
灵魂”

我们都喜欢，和生动的人在一起。而现
实生活往往会陷入一种乏味和苍白——对
很多事情提不起兴趣，对人际关系感到疲倦
……这种倦意其实是一种缺乏创造力的表
现。创造力并非仅指把火箭送上天，或成为
科学家、艺术家、作家、发明家等。日常生活
中，穿搭富于变化，烹饪常有新意，和人聊天

总能妙语横出，朋友圈妙趣横生，点赞评论
总能切中要点……这些都是创造力，它来自
人的认知、见识、趣味和表达能力。而正是
这种“创造力”，让一个人变得生动有趣。

如何培养创造力？首先是扩大、更新认
知。不要让自己局限在奢华、潮流、网红这
些套套中，从传统的阅读、优秀的音乐美术
表演等艺术中汲取灵感和养分，扩大自己的
知识圈。

其次是有意识锻炼自己的观察能力。
无论是对自然界变化的观察、对艺术作品的
观察，还是对身边的人、他们的言行、朋友圈
所发图文等生活碎片的观察，从中试着找到
一些打动自己的点去表达或回应，而不是泛
泛停留在“美好”“厉害”“哈哈”上。

还要有意识地学习表达。表达不仅仅
是做公开演讲，而是从你写的文字、拍的照
片，到日常和人的交谈、沟通，甚至发朋友圈、
发微博、写留言评论……生活中每个细微之
处都需要表达。试着让自己的表达更准确、

更有新意、更切中要义，而不是习惯性说套
话、发鸡汤文、说些空洞而华丽的陈词滥调。

开始一个计划，让2021年最后
的时光充实美好

离2021年结束还有4个月，说长不长
但也不短，在剩下的时间，依然可以系统学
习一些功课。比如我会认真学习绘画中的
色彩与表达，学习沟通与时间管理，所以我
已报好了相关课程，买好了要读的书，也设
置了要完成的作业，并在笔记本上做出了时
间安排。

开始一个计划，让2021年最后的三分
之一时间充满质感。这样，当年底回顾时，
才不会觉得这一年荒废了。当然，也要相应
给自己定一个“完成了这些小挑战之后的大
奖励”，相信自己，后4个月会有很大的成就
感和充实感。正如哈尔·埃尔罗德所说：“我
要学会掌控自己的工作和生活，无论我经历
了怎样的过去，都应该拥有更好的未来。”

■ 胡杨

“那天和孩子一起看东京奥运会闭幕式，看
到代表‘中国速度’的苏炳添作为闭幕式旗手出
现时，瞬间破防。终于发现了我和孩子的一个
共同爱好，那就是追星！赛场上，运动员们熠熠
生辉。赛场下，他们为我们打开了追星的正确
方式。”这是一个8岁孩子母亲发的朋友圈。

“奥运会狠狠修正了我的审美”“奥运会拯
救了我的外貌焦虑”“奥运会治好了我的年龄焦
虑”……诸如此类的话题最近频频上了热搜。
还有很多父母发现，奥运会才是最好的审美教
育现场，孩子们追星有了新方向——奥运健儿。

我们一度以为，受疫情影响不得不空场举
行的东京奥运会很冷清，事实上这届奥运会场
内观众虽稀稀疏疏，场外观众却浩浩荡荡，可谓
最热闹的“追星”现场，声势浩大的审美风暴让

“批量追星”成为现实，偶像的力量开始“正向”
喷发。

奥运会“升级”审美，治愈外貌和年
龄焦虑

这届奥运健儿看起来真的很美，健康、自信
且充满活力，犹如一场审美龙卷风，让我们不得
不爱。而他们百折不挠、临危不乱、永不言败的
精神品格，更是激励着国人。

说起追星，大家似乎想到的都是娱乐明
星。这些年“追星之怪现象”以及“饭圈文化”令
人担忧，也引发国家陆续出手整治乱象。而这
次东京奥运会可谓审美纠偏现场，为年轻人以
及孩子们提供了审美再教育的机会，也提供了
追星新方向。

的确，在奥运现场，我们发现原来最动人的
美丽是发掘人类自身所具有的力量、速度与生
命力，锻炼生而具备的肌肉与骨骼，这无须取悦
任何人，也无需矫饰，我们生而就有这种美的权
利。运动员们在用身体重新定义“美”，释放魅
力，让我们看到在标签之外、那些不被整形模
板、主流审美所规训的一个个具体的身体、具体
的人，从而产生“美美与共”的和谐共振。

正如几十年如一日坚持长跑的作家村上春
树所说：“肉体才是人的圣殿，不管在那里祭祀
什么，它都应该更强韧、更美丽、更清洁。”

奥运健儿，树立了自然美的真实标杆

今年夏天，在我看来就是体育赛事的狂欢派
对，7月刚欣赏完欧洲杯足球赛，又马不停蹄转场
东京奥运会。记得熬夜看欧洲杯比赛时，我先生
说：“你看得懂吗？不就是想看一群帅哥跑来跑
去吗？”虽是一句玩笑话，但也不无道理。实话
说，足球比赛技术性的东西我一窍不通，但是我
喜欢欣赏绿茵场上那些“奔跑的荷尔蒙”，那种力
量美、运动美、节奏美，让人心跳加速、赏心悦
目。这就像听一首歌，不必搞懂歌词，仅仅旋律
就能令我起舞。

2006年我开始看世界杯足球赛，第一个
“粉”的足球明星是德国队球星巴拉克，巴拉克
退役后，我开始追C罗。在我眼里，美就是自
然、真实、力量。也许是潜移默化的作用，我儿
子从小也喜欢踢足球，中学、大学、研究生都是
学校足球队的成员。

那天看北京电视台一档教育节目，于丹说
她女儿小时候出门都带一个足球，后来长大了，
她女儿包里总装着一枚气针。她发现，孩子小

时候因为有足球，很快
就跟周边的小朋友玩到
一起；长大了，这枚气针
也许是她打开局面的一
把钥匙。当时，另一个
男嘉宾也说自己总带孩
子去探险、徒步，一个从
事教育的朋友就建议他
要让孩子参加踢足球、
打篮球等集体项目，这有利于孩子找到同伴，迅
速融入社会。

的确，孩子小时候，父母“榜样”的力量很重
要；长大以后，同伴就更为重要了。孙晓云老师
说过：“孩子是看着父母背影长大的，每个孩子
都是研究父母的专家。”比如骨子里我第一希望
孩子热爱运动，所以就要自己以身作则，如今儿
子房间里除了足球明星的海报，就是他与队友
球场上的合影。

引导孩子理性追星，也是父母的必
修课

每个人成长过程中，都会对某些人产生崇
拜，也会有阶段性的偶像。如何引导孩子理性
追星，是现代父母的一门必修课。有句话说：

“孩子追星追得好，家长省力真不少。”对此我深
有同感。当儿子有一群热爱踢球的小伙伴后，
我就不再发愁他的青春期了，因为有伴同行。

很多儿童发展心理学研究已证实，偶像的
力量不可忽视，尤其是随着孩子年龄增大，其影
响力远超家长以及同龄人。如果家长能够在孩
子追星早期适当加以引导，充分发挥偶像“移情
学习”的作用，特别是在青春期，此时父母若能
和孩子一起聊聊他们的偶像，因势利导，那么孩
子就能少走弯路，健康成长。

追星没错，心有所爱也从来就不是一件坏
事。我们的社会以及家长要做的就是，引导孩
子们树立正确的追星观。虽然父母对于孩子
追哪个星不得而知，但是整体追星的方向，家
长需要把握和引导。理性追星不只是教孩子
们掌握好投入的时间和精力，更重要的是要选
对人。家长应该从孩子性格、当前兴趣、擅长
事情入手，帮助他们找到喜欢的人；同时帮孩
子挖掘偶像身上的闪光点，把抽象的优秀变得
更具体。

总之，父母要让孩子明白，崇拜、迷恋一个
人，不能只看外表，还要看偶像的精神内核。引
导孩子明白偶像也有优缺点，他们在自己的领
域取得丰硕成果，但也有不完美的一面。这样
孩子才会更理性地看待他人，也可透过偶像的

“两面性”正确看待自己身上的缺点。
教育是条漫长的路，汲取榜样的力量也是

成长的一种路径。家长要善用这股激发孩子内
力觉醒的力量，引导孩子成长为一个顶天立地
的人。

其实，孩子追星的过程，是他们的追光之
旅，也是他们成为更好的自己的路途。仰望星
空，我们是孩子成长途中的牧羊人，善于牵引，
孩子就会追随那束光，最终成为光的本身。
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每到换季，我都会认真整理一次家，其实我整理的是一种心境。离2021年结束还有4个月，在剩下的
时间，依然可以系统学习一些功课，开始一个计划，让2021年最后的三分之一时间充满质感。正如哈尔·
埃尔罗德所说：“我要学会掌控自己的工作和生活，无论我经历了怎样的过去，都应该拥有更好的未来。”


