
每个人都会经历“证明自己”的这个阶段，从证明自己到接纳自己，这是很多人一辈子都过不去的坎儿。真正地接纳自己，
100%地爱自己，是不需要证明的。当你把自己放在一个更大的目标和使命中，“证明自己”这件事儿立刻就显得微乎其微了。

从“证明自己”走向“接纳自己”
■ 高琳

“一个人的生命有四个阶段：你相信
有圣诞老人；你不再相信有圣诞老人；你
就是圣诞老人；你看起来像圣诞老人。”这
是著名心理学家荣格的人生四阶段理论。

运动员、战士、总结、灵性，人生
四阶段你在哪个阶段？

最近，我又重读了荣格的书。荣格理
论将人生四阶段分为：运动员、战士、总
结、灵性。这四个阶段和年龄无关，仅代
表四种人生状态。无论你在生命的哪个
阶段，都有自己在那个阶段的使命，而所
有的焦虑和危机，都是你的灵魂和皮囊在
打架。

人生的“运动员”阶段是最不成熟的，
也是我们最专注于自我的时候，自恋且特
别挑剔，眼里除了自己容不下任何人。不
幸的是，很多人从未脱离这个状态，或者
经常反复回到该阶段。

在“战士”阶段，我们开始承担义务，
盼望征服世界，变得越来越以目的为导
向，总想要得到更多，总想证明自己比别
人过得更好。这个阶段我们会接受成年
给我们带来的考验和挣扎，这也是我们最
容易重复回来的阶段，因为我们经常需要

“证明自己”“重塑自己”。
到了“总结”阶段，我们开始琢磨怎样

才能为别人做点什么？如何改变世界？
因为你越来越成熟，你意识到金钱、权力、
财产并没有带给你更多幸福感，你已不再
把自我认同和那些外在之物联系在一起，
因为生命远远比这些更多。

生命的最后阶段便是“灵性”。处于
这个阶段的人，有一种能跳出来观察自己
的能力，能够从自我抽离，变成自己的观
察者。

根据上述定义，你觉得自己在哪个阶
段呢？我觉得自己还是在第三到第四的
过渡阶段，但我又时常还会溜回到第二的

“战士”阶段。

接纳自己、爱自己，是不需要证
明的

“战士”阶段人生的关键字是“证
明”——小的时候，总是要证明给老师、家
长看；成年以后证明给老板、朋友、家人
看。“证明”已成了我们的一种模式，以至
于很多人即便位高权重、有钱有闲，却还
在拼命证明——我能、我行、我正确。

比如我小时候因为长得又黑又丑，总
感觉我妈喜欢我姐多过我，于是我心里总
想证明给妈妈看，我也不差；之后在美国

工作，我又总想要证明给那些老外看，别
瞧不起中国人，我们也可以做得很好；好
不容易活到 40 岁，才明白——我的价值
从来都不需要向任何人“证明”，而是通过
我的给予为别人赋能。于是我决定辞职
创业做培训。

其实，每个人都会经历“证明自己”的
这个阶段，问题是大部分人一辈子还都停
留在这个阶段，就像 80 岁的老头还披上
战袍一样可悲。从证明自己到接纳自己，
这是很多人一辈子都过不去的坎儿。如
果过不去这个坎儿，就不可能走向人生的
第三个阶段。

真正地接纳自己，100%地爱自己，是
不需要证明的。证明是一种能量输出，就
算最终能冲破云霄，这股能量也压根回不
到自己身上。而一个人要从内心就觉得
富足，他的人生应该是一个圆，圆内有他
人也有众生。

当然，我等俗人要完全放下、修成正
果真的很难。所以你并不需要把“证明自
己”这个“小妖魔”完全打败再继续前行，
只需要学会和它共处就好。就像很多人
能带着癌长期生活一样，我们也可以带着

“小妖魔”一起前行，先往第三阶段和第四
阶段走着。走着走着就会发现，当你把自
己放在一个更大的目标和使命中，“证明
自己”这件事儿立刻就显得微乎其微了。

■ 木青

身边总有妈妈抱怨：“为什么付出那么
多，孩子却没有教育好？”很多母亲也都有这
种体会，砍掉社交、不辞辛劳、使出浑身解数
教育孩子，可孩子却依然没有长成期待的样
子。当妈妈把所有希望都倾注在孩子身上，
就会悄悄衡量付出与所得，当现状不如预期，
亲子矛盾丛生，不知不觉爱也就变了味道。

当妈妈的与其总追问孩子：“要怎么爱
你，才能成就最优秀的你？”不如先做一个爱
自己的妈妈，富养自己，散养孩子，才是最好
的教育。

善待自己，不再以孩子为中心

作家苏芩说：“女人身上所有的焦虑和戾
气，都是亏待出来的。”我对此深以为然。生活
中太多的妈妈，为了给孩子最好的生活，常常
亏待自己，舍不得吃，舍不得穿，哪怕自己再辛
苦，也要让孩子享受最好的物质生活和教育。

然而，不能善待自己的妈妈，也无从得到
孩子的尊重和感激；相反，妈妈苛求自己的“贫
瘠”气场，常会令整个家庭氛围窒息。另外，在
一个家庭中，对自己极尽亏待的妈妈，也往往
对孩子极尽苛刻。妈妈为孩子过度牺牲的行
为，不仅让自己活得疲累，也丝毫唤不起孩子
的感恩之心。相反，孩子甚至会因此养成理所
当然获得的习惯，容易在物质上索求无度。

善待自己，并不是鼓励妈妈追求奢侈，而
是应该在现有物质基础上不亏待自己。当妈
妈不再以孩子为中心，孩子才能将他们的视
线投注到妈妈身上，懂得体谅，懂得感激。

富养自己，才能由内而外向孩子释
放爱意

很多女人自从做了妈，从此与“精致”分道
扬镳，家居服成为工作服，不修边幅成为很多
妈妈的常态。对此，妈妈们的回答很无奈：“要
顾家，又要照顾孩子，哪来时间收拾自己。”

做妈妈的确不容易，但妈妈因此更需要
关注自己。我曾在网上看到一位受到200万

网友追捧的时髦奶奶，这位古稀之年的韩国
奶奶，每天晨起，她都会先称体重、做瑜伽、听
新闻，给自己准备早餐。然后，她会打扮得美
美的去逛街、看展览，哪怕一人独处，她也绝
不将就。临睡前，她会翻看时尚杂志，学习几
个新的意大利语单词，保证每天都能吸收到
新知识。

看似平淡的生活，却给予人治愈的力
量。很多人感慨这位奶奶竟能用如此从容的
姿态面对衰老，但其实再往前追溯几十年，这
位奶奶小时候因长相被嘲笑而自卑，立志成
为服装设计师却遭到父母反对，按照父母的
意愿结婚生子，从此生活围着孩子老公完全
失去了自己。然而，因为对时尚的执着和喜

爱，她没有放弃逐梦，她开始一边照顾孩子、
一边学习，同时赚钱养家。当儿子长大成人
后，她又留学意大利学习服装设计。最终，这
位奶奶的生活态度被无数人敬仰。她那句肺
腑之言振奋了无数妈妈：“既然来到这个世
上，就要认真地活。”

如果我们先将自己面前的杯子斟满，心
满意足地幸福快乐了，才能溢出幸福给别人，
也才能快乐地接受别人的给予。生活也许会
带来焦虑，但懂得富养自己的妈妈，能够用良
好的精神面貌成为孩子的榜样。

其实，爱也是一种释放，妈妈只有发自内
心地爱自己，才能够由内而外地向孩子释放
爱意，潜移默化地教给孩子“如何爱”的能

力。而学会爱，则是一个孩子一生中最重要
的幸福力。

活好自己，也是对孩子最好的教育

“唠叨”也许是妈妈的代名词，妈妈们总
以为，孩子做事不上心，不一遍遍念叨怎能让
他们听进去？其实，身教胜于言教。一个爱
自己、活好自己的妈妈，自然而然就会成为孩
子最有力的榜样。

很多妈妈认为，教育孩子，就是要“教”给
孩子很多东西。其实，妈妈活好自己，才是对
孩子最好的教育。董卿说：“你想让孩子成为
什么样的人，很简单，你就去做一个什么样的
人。”妈妈活好自己，孩子才能切身感应到妈
妈身上爱的力量，以妈妈为榜样，勇敢面对世
界，做真正的自己。

接纳自己，才能接纳孩子的平凡

每个孩子都是独一无二的个体，但遗憾
生活中有太多妈妈，以“别人家孩子”为完美
标准，放不下培养一个完美孩子的执念。

当妈妈对孩子寄托太多，其实是妈妈内心
深处无法与自己和解，无法接纳孩子原本的样
子。也因此，妈妈们常常通过越界控制企图改
变孩子，期望越大，失望越大，控制愈强。若孩
子无力对抗，最终只能通过冷漠的方式回击。

有位女作家说，一次听到儿子问她：“妈
妈，我可能就是一个最平庸的人，你会失望
吗？”她回答说：“平庸是跟别人比，心灵的安
适是跟自己比。我们最终的负责对象，还是

‘自己’。”的确，培养一个优秀的孩子，纵然是
妈妈的骄傲，但孩子的快乐与否更重要。

妈妈与自己和解，才能敞开胸怀接纳孩
子的平凡，由衷给予孩子信心：你也许不是最
棒的那个，却是妈妈眼里的唯一。放下对完
美的执念，将豁达传递给孩子，成为孩子一生
最受用的东西，也许成就的不仅仅是孩子，更
是妈妈自己。

乐观妈妈，养出精神富足的孩子

有句话道出教育真谛：“优秀的孩子，并
不是横空出世的奇迹，他们的背后都有迹可
循。”而这个踪迹，就是孩子背后的父母，他们
是孩子的根，是培养孩子成长的土壤。

孩子在物质上也许不及同龄小伙伴，但
通过他们落落大方的言行举止，你能感受到
孩子精神上的富足。父母们正是用自己睿
智、积极、乐观的生活态度，感染并影响着孩
子的生活观和价值观。

没有谁永远会是生活的宠儿，但热爱生
活的人，无论顺境还是逆境，都能做自己的幸
运儿。既然父母无法为孩子的一生保驾护
航，那么培养一个永远积极向上的孩子，或是
父母一辈子最大的慰藉。

世界上有三种关系：与自己的关系、与他
人的关系、与世界的关系。在这三种关系中，
真正决定我们生命品质的，是我们与自己的
关系。一个人唯有处理好与自己的关系，其
他关系才会成为“锦上添花”的美好。于妈妈
而言，唯有先学会爱自己，接纳自己，才能够
爱孩子，爱这世间所有的一切。
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上所有的焦虑和戾气，都是
亏待出来的。”身教胜于言
教，妈妈只有发自内心地爱
自己，才能够由内而外地向
孩子释放爱意，潜移默化地
教给孩子“如何爱”的能
力。妈妈与自己和解，才能
敞开胸怀接纳孩子的平凡，
由衷给予孩子信心。而一
个爱自己、活好自己的妈
妈，自然而然就会成为孩子
最有力的榜样。

■ 唐晶晶

每天午后，我都喜欢
带着狗狗去林间散步。穿
过林子，有一块崖壁，壁上
长着一棵大冠的高山榕
树，树下有一张石桌，四张
石凳。这一方清静，像只
待邀人来下棋般长久地立
着，石凳上甚至都起了青
苔。

有时我就站在这里，
这是一片被高楼包围起来
的凹地，不远处是那片林
子，树的枝桠缝隙间，有
风，鸟儿也调皮地飞过。
微风起，我闭上眼，感受
风，是春天来了呀，如此
柔，又有些凉。狗狗仰头
望着我，突然想起苏轼的
那句：“江山风月本无常
主，闲者便是主人。”脑子
里出现一幅画面：山野里
有蓬勃的香樟，溪水哗哗
淌下，鱼在水面翻起浪花，
天光微明，鸟儿呼朋唤友
期待日出。

艺术家霍克尼说，日
出和月升必须观察。近
日，我总在观察树，那些叶
子掉光的树，它们的枝桠
毫无规律地伸向天空，仰
望太阳与月亮。即使是清
冷的冬日，它们只有一两
片摇摇欲坠的旧叶，可依
然保持着妖娆的身姿。

走近雪松，又能看到
枝枝叶叶很是繁茂、向下
垂吊，松针摸起来像清奇
的骨骼硬挺着，据说雪松
向下生长，是为了托住雪，
如果雪太沉会自动滑落，
松枝不会被折断；而现在
只有寥寥几片绿叶的构
树，整个身躯都往上生长着，它是为了待夏
天时稳稳接住那红艳艳的果实吧；那棵紫
叶李还没收到春的讯息，枝枝蔓蔓都秃着
脑袋、无精打采；路边的红山茶，在深绿蒙
灰的叶片间挤出一两朵玫红的花儿，旁边
的白山茶将开未开，默默陪伴。

夜里，树枝的身形也格外好看。我拍
下楝树挂着干瘪的小果迎月的样子，旁边
的南洋衫在夜里是一团绿烟浓得分不开，
清爽的楝树枝与正月十五的满月迎个正
着，耳边仿佛响起程璧的那首《春分的夜》，
我在树下仰望天空，触摸到清冷的幸福。

那天下楼时，看到海棠挂起了花骨朵
儿，毛茸茸柔嫩得很，伸手摸了摸，像握着
小拳头捏得紧紧的、硬硬的，只听春天的一
声号令，“啪”地开始松软奔跑。

每个季节来临前，看似毫无预兆，可其
实它们就在枝头、我们的肩头、我们的耳
畔、我们的手间……正如霍克尼所说：“春
天来了，一切都那么欢快而清新。当冬天
结束，所有的植物开始生长，有那么一刻，
仿佛自然苏醒了，一切都又变得挺拔起来，
就像香槟酒倒进了灌木丛，非常壮观，非常
美。”

春
天
，就
像
香
槟
酒
倒
进
灌
木
丛

■ 孟国

前不久，有的高铁车次开始试点“静音
车厢”服务，虽然乘坐“静音车厢”需要遵守
许多规定，但仍有很多乘客特别是年轻人
选择，可见人们非常需要一个安静的公共
环境。高铁如此，公交车等公共场所同样
也需要“静音”。

众所周知，在公共场所低声说话是一
种文明。因为公交车对老年人是免费的，
乘坐公交车的老年人也越来越多，老年人
自然也成了在公交车上高声说话的主要群
体。平时在公交车或一些公共场所，我们
常看到有一些人特别是老年人旁若无人地
高谈阔论，毫无收敛地高声打电话。显然，
他们没把高声说话和使他人不快联系到一
起；更没有意识到这和自己的修养和素质
有直接关系。

虽然，并没有法律规定在公共场所不
许高声说话，但这种行为弊端多多：高声说
话增加环境噪音，影响他人休息和工作，还
可能泄露自己的隐私；长时间在喧闹环境
中，使人心绪不宁、烦躁不安。因此，在公
共场所保持安静，已成为一种公认的文明
行为。

在社会走向日益文明的今天，我们也
该努力与时俱进，逐渐养成低声说话的文
明习惯，共同营造一个安静、和谐、文明的
公共环境。

请学会低声说话

乐活日子日子

乐活感悟感悟


