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■ 胡杨

看到“重新养一遍自己”这个话题，我立刻转
发朋友圈道：“我已经把自己往回养到20岁了，
老子《道德经》说人生的最高境界是‘如婴儿乎’，
同志尚需努力。”

“我早就重新养自己了，也过上了自己想要
的生活。”“虽然原生家庭也不差，但我成年之后
赚的每一分钱都在狠狠地养自己——练瑜伽11
年，学书法6年，今年夏天学会了游泳，报考了八
大美院之一，并被录取，安心学习国画，很爽很快
乐。再也没有小时候那种被动学习的恐惧
了”……看着这个话题下众多网友的留言，我不
禁感慨：重新养一遍自己的女人，最美！

父母哺育我们的身体，我们要长养自
己的精神

最近看樊登分享读书，好几次他提到自己的
童年。有一次他说到自己小时候被老师、家长称
作“滚刀肉”，那一刻他低下头，眼眶湿润；那一
刻，我共情了，仿佛遇上了小时候的自己。

提到童年，“60后”的我也是满目疮痍，不愿
回首。倒不是物质生活匮乏或者是父母有问
题，而是我那颗幼小的心灵没有得到足够的肯
定、关爱、呵护。我是在严厉的家庭氛围中噤若
寒蝉般慢慢长大的，记忆里的童年，天空是灰暗
的，内心是紧绷、压抑的，而“我不好、我不漂亮、
我不聪明”之类的认知以及负面情绪一直伴随

左右。
我们每个人都带着原生家庭的痕迹，有的如

暗夜般冷峻严酷，有的如彩虹般温暖绚烂。于是
很多人一直生活在童年或者原生家庭的阴影里，
也有人摆脱阴影，走到了阳光下，过上了阳光灿
烂的日子，甚至成为彩虹般的人。

就我的经历而言，“重新养自己”的第一课是
欣然接受童年，把原生家庭带来的问题看成是成
长的课题。而我真正开始“重新养自己”大约在
40岁的时候。那段时间国内袭来一股心灵觉醒
的浪潮，一些有关心灵成长的书籍和人物来到我
们面前。记得当时最当红是来自台湾的张德芬
与胡因梦，她们两人我都有接触，我更喜欢胡因
梦。同是走向自我觉醒的路，就看你与谁更有缘
分，殊途同归。

大量的阅读是必不可少的，最初是看胡因梦
翻译的作品，后来慢慢由外（译著）而内到深度阅
读我们传统文化精髓《道德经》《庄子》。

如果父母哺育我们的身体，那么成年之后我
们要好好长养自己的精神。“重新养自己”重在养
精神，这是自我认知的路，也是链接内在资源的
旅途。

我的路径是先走出去，然后再回归。因为最
终你会发现：内在资源不可能在外面找到，而只
能在你的内心被发现、唤醒。

现在大家对“精神长相”这个词不陌生，可以
说，一个注重内在精神成长的人，越老越有风采
与生机。那是时光的馈赠，是岁月的奖励。

一边育孩子，一边养自己

樊登说：“养育孩子的过程，其实最重要的是
完成父母本身的觉醒。大部分父母使劲使错了，
总想花很大的力气去改变孩子，但是实际上孩子
来到你身边，是为了唤醒你对自己的重新认识。
当你能够把劲儿使在自己身上的时候，你会发现
你们整个家庭都得到了觉醒。”

我非常认同这个观点。我也时时在感谢孩
子，他让我重新过了一次童年，重新养了一遍自
己。

小时候我没有宽松的家庭环境，我就营造无
拘无束的家庭氛围，儿子从小就可以对我们直呼
其名；小时候我没读过童话，儿子3岁起我就每
晚给他读安徒生、格林童话等国内外童话故事；
小时候我缺少父母的陪伴，当妈妈之后我节假日
都带着孩子接近大自然，让他去做风的孩子，而
不是像别的父母那样，给孩子填满课外班……

在家庭教育“内卷”风潮下，我们始终走自己
的路，过程有点艰辛，因为孩子可能提前经历了
一些挫折、失败，但是就现在的结果看，确实如樊
登所言——孩子带来的都是惊喜。

那天跟同事聊天，她说她女儿初高中都是班
里的宣传委员，而班报都是同事负责出的。即使
工作再忙再累，同事也会尽力完成学校的这份额
外工作。

我跟她相反，孩子的事情都是他自己办，我
从来不插手，也插不上手。陪作业更是没有的
事。我觉得现在的父母，最大的问题是边界不清
和越俎代庖。

其实，我也“陪”过作业，只不过方式不同。我
不是盯着孩子做作业，然后吭哧吭哧检查，而是他
写作业的时候，我静静地趴在书桌上画画。从儿
子初二到上大学，我每天晚上都沉浸在画画的美
好中。儿子唯一从幼儿园坚持到初二的兴趣班就
是绘画。有时他做作业累了，会走过来看我画画，
从最早的不屑一顾，到6年后的啧啧称赞。

在养育孩子这件事上，我的经验是：如果你
把养育孩子当作自我的再成长，就不会觉得累和
烦。这就是“执于一而万事毕”。当我们自己把
自己理顺了，一切就顺遂了。

女人要创造自己，而不是改造自己

最近伊能静直播卖货上了热搜。55岁的她
在直播间与其说是在卖货，不如说是在兜售自己
的人生经历和价值观，那些“很惨”的人生经历，
在直播里全部成了极佳的素材。直播一结束，#
伊能静喜欢自己的55岁#直接登顶热搜。

伊能静提醒女性要有属于自己的独立空间、
学会悦己。9个小时的直播，伊能静靠的不是单
纯输出使用体验，而是将自己的经历和情感疗愈
结合，一边慢慢聊天，一边科普知识，在精准的高
质量输出下，让观者感受到被治愈和被赋能。

印象很深刻的是她介绍一款香薰蜡烛的时
候，她说：“每天都会点上香薰蜡烛陪伴女儿，就
像陪伴曾经妈妈不在身边的自己。听到划火柴
的声音，嚓的一声都感觉很疗愈。我曾经就是那
个卖火柴的小女孩，帮家里还债，一点点照亮自
己，用光包围自己，改写了自己的命运。”

她告诉直播间的姐妹，“要创造自己，而不是
改造自己”，因为“改造”是把自己变成完全不同
的样子，而“创造”是在接纳自我的基础上，开发
出自己更多不同的一面。

这也是我欣赏的女性的样子。不断更新着
“女人最好的时光”的定义，让“青春”不再只是限
定在年轻时短暂的时光里，而是在不断向内看的
过程中，赋予它更丰盛的含义。

的确，一个善于“长养自己”的女人，首先是
接纳自己，然后持续地更新自己，让自己成为平
凡世界的一束光，成为孩子的内在资源。

你有过“重新养一遍自己”
的想法吗？最近常常能在社交
网络看到“重新养育自己”的话
题。

有人被匮乏感捆绑了整个
童年，于是“长大后养的第一个
孩子就是小时候的自己”，重新
建立与这个世界的关系；有人从
小到大被打压、被否定，于是成
年后开始寻找爱好，用热爱让自
己变得更加自信；有人在重男轻
女、不重视女孩学习的家庭长
大，于是工作后重新决定考研，
开辟自己的另一种可能；有人在
成长中总是被安排、被规划，于
是辞职，跳出“正确”的轨道寻找
真正的自我……

“重新养自己”是把我们从
原生家庭的泥沼、桎梏中拉出来
的一次有力尝试。不让自己停
留在原地，而是像对待一个新的
生命那样，重新关照自己、助力
精神成长。“重新养自己”的过
程，也是寻找自己内在资源的过
程，更是创造全新自我的历程。

一个善于“长养自己”的女
人，首先是接纳自己，然后持续
地更新自己，让自己成为平凡世
界的一束光。

女性，作为母亲更应该注重
精神的成长，努力成为孩子的光
源。希望我们每个人都能链接
自己的内在资源，找到重新养育
自己的路，度过快乐幸福的每一
天。
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重养自己，创造自己的女人最美
■ 黄仕明

记得读小学时有一次
年级评选尖子班，当时我
们五个好朋友，有三个被
选进了尖子班，剩下两个
没有被选中，很不幸我就
是没有被选中的其中一
个。

那天放学，我带着非
常复杂的心情回到家里，
感觉很挫败，害怕被父母
骂。终于，消息传到了我
妈妈的耳中。当时我在房
间里做功课，听到妈妈在
外面说：“你看，别人家的
孩子都那么优秀，你呢，平
时不用功，长大之后肯定
没前途！”妈妈的语气和表
情都让我觉得自己非常差
劲……

成长中，或许我们都
有过类似的经历，可能是
成绩不好，可能是被排斥
在一群优秀的人之外，这
些成长中被否定的经历会
影响我们的自我认知和身
份感知。所以长大后，当
我们面对挑战、面对更大
的目标时，这些曾经被否
定的身份就会被激活。

在早年的时候，我们
曾经在一个资源匮乏的地
方，经受了负面的体验。
那时我们年龄很小，要依
靠他人肯定来确认自己的
价值。但很可惜，我们的
父母师长并没有如我们所
愿地给予支持。但是到了
更成熟的年龄，我们可以
把资源带给过去的那个自
己，我们有能力去疗愈曾
经受伤的自己。

所以，成长不是回到
过去创伤的地方，退行、将
自己变小；成长是把过去受伤的自我，带到
现在资源丰盛的地方。这样我们就可以有
能力、信心、力量和勇气，去面对生命中所
有的未知挑战和目标。

那么，怎样可以更清晰地找到我们生
命中的资源呢？

对我自己来说，我很重要的一个内在
资源就是我的爷爷。在我小时候，每一天
早晨起床做的第一件事，就是蹑手蹑脚地
走到我爷爷的床前，轻轻地把他从梦中摇
醒。他会非常慈祥地睁开眼睛，温柔地看
着我。然后我会做出一个动作，这个动作
就是向爷爷伸出两根手指头，让我爷爷给
我两毛钱买早餐。我爷爷会从他的枕头底
下拿出他的钱包，翻出一毛、两毛钱的零
钱，然后我们一起把手指放到嘴唇边说：

“嘘，不要出声……”因为如果我妈妈发现
了，她会责怪我爷爷。然后我就拿这些钱
高高兴兴上学去了。

当我在人生道路上遇到重大的挑战、
问题或者感觉到孤独受伤的时候，我就会
回想到我和爷爷的这个画面。当我把这样
一个画面带进来，我在受伤、脆弱的地方就
可以带入我爷爷给予我的爱和祝福。所以
在我的生命旅途上，我并不孤单，在我内心
深处涌动着最深的爱。

当我所有的脆弱、所有的不堪、所有的
无助，能够向这份资源敞开的时候，我并不
是受伤的，我是充满着资源的，我是完整
的，我是有力量的。
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■ 曾焱冰

那天我跟女儿叶子大发脾气，因为她还是
见人不肯打招呼。我脸上顿时觉得尴尬得满
地掉渣儿。你已经6岁了，怎么能还这么没礼
貌呢？

真的很郁闷。小时候她不爱说话，不叫
人，我都默默忍了，知道不该强迫孩子叫人打
招呼，想着大些了，就会好的。

在闺密群里吐槽。闺密说：“你小时候不
是也这样吗？别说你小时候了，我记得你是大
学毕业以后才正式开始说话的……现在还不
是个话痨？”闺密继续戳伤口。其实她说的也
是。

我小时候有个大人给起的“侮辱性绰号”
叫小哑巴。同样，见人从来不叫叔叔阿姨爷爷
奶奶什么的，上了几年幼儿园，也没叫过一次
老师……记得每次见到需要打招呼的人，我都
低头后退，不管他们说什么，我都保持沉默。
想想那时候，我妈脸上的尴尬可能也堆满了、
挂不下了吧？

还清楚地记得，一次家里来了客人，为了
避免打招呼，我午睡已经醒了，但一直继续假

装睡着。那客人屁股也沉，一直坐到黄昏，还
和我妈念叨，这孩子怎么还睡不醒啊？

回想那时候的心理，有些感觉也依稀记得
——觉得叫人是件很难为情的事，那种难为情
是对字的发音的难为情，比如“阿姨”“姑姑”

“婶子”这些字，怎么那么奇怪呢？此外，当大
人的目光齐刷刷地望向我，让我叫人的时候，
内心也是充满慌张和恐惧的。记得幼儿园快
毕业的时候，我觉得也有必要叫一次老师，鼓
了很久的勇气，走到教室门口，叫了，那次确实
是叫了，但声音小得可能只有我自己能听到
……

那时候我妈倒是从没对我发过脾气。只
是被旁人念叨得很多，他们不光叫我“小哑
巴”，还说我“杵窝子”，这让我每次见人之前的
内心，更加紧张，同时，也生出一股逆反的力量
——那我干脆就彻底不叫你们了吧，那又怎
样？

因为女儿不叫人，童年的记忆似乎第一次
被我认真梳理。叶子内心的想法，不一定和我
一样，但仔细想来，叫人，这种具有社交属性的
行为，确实不是每个人都擅长的。你会发现，
孩子身上那些让你恨得牙痒痒的弱点，其实也

是自己曾经面对的问题。也许这些问题在成
长中慢慢被克服了，改变了，于是生出一种恨
铁不成钢的心——你看我当年如何如何，这又
有何难……再或者这些问题一直也没有被自
己突破，反而成了暗藏的不甘心和遗憾，希望
孩子可以争气为自己圆梦。但这些往往又都
是徒劳的。

当年我不叫人，您是怎么想的？我又去和
自己的妈妈聊了一下。您当时是怎么教育我
的呢？

老妈说，我当然希望你爱打招呼爱说
话。但你就是这种性格，有什么办法？见到
人的时候也就是劝你打招呼，不打也就算
了。然后跟人家解释一下：她不爱说话。那
次家里来人你还记得吗？你躺在床上明明醒
了，还闭着眼假装睡觉。其实我也看出来了，
只是不揭穿你，帮你遮掩过去而已。

啊，原来是这样……那您会不会觉得我
很丢人，会不会怕自己被人笑话？我继续
问。没觉得会有人笑话。只是怕你受人家欺
负。老妈说。于是，找了轻松的时候，和叶子
聊了聊。她居然也怯怯地承认，叫人的称谓
很难为情！

要不这样，我和她说，下次你见到人需要
打招呼时，可以试试只说你好，或者再见，就
两个字。如果觉得也不好意思，就笑一笑，或
者摆摆手，都可以，怎么样？

叶子表示同意。后来，她也确实这样去
做了。有时候做得很好，有时候看得出她想
说，但最终依然是一低头就算了……算了就
算了吧！我也会试着去替她解围，把对方介
绍给她，或替她回答对方的问话，再或者，也
笑一笑就聊聊其他吧。

经常看着她，画面好像又回到了三十几
年前，我手里牵着的那个翻着白眼儿死活不
肯说话的小女孩，就是曾经弱小无力的自
己。她抠着手指，往妈妈背后躲的时候，是面
对着怎样的困境和恐慌啊！然而，经过漫长
的岁月，这些当年看似了不起的问题，真的对
一生造成了很大的影响和困扰吗？是的，连
我亲妈也说，谁想到你后来会变成个话痨？

不如蹲下来，抱一抱当年的那个小孩
吧！捡回那份无助的心情，呵护一下曾经年
幼的自己。谁又会知道，若干年后，眼前的小
叶子，会不会也成为一个滔滔不绝的“话痨”
呢？

抱抱曾经的自己

成长不是回到过去创伤的

地方，退行、将自己变小；成长

是把过去受伤的自我，带到现

在资源丰盛的地方。


