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“三八”国际妇女节特刊

繁花绽放:女性活出自己的春天

记者：现在“爱自己”也是特别流行的口号，
甚至成了商家的一种武器。您觉得，如何才是
真正的爱自己呢？

曾焱冰：确实，“爱自己”并不应该是买买买
的口号，也不要变成消费主义的骗局。在我看
来，爱自己是随时支持自己、保护自己的一种状
态；是永远可以给自己想做的事一个开始尝试的
机会；是可以随时拍拍自己肩膀说，没关
系，承认失败和局限，并接受它；
是自我肯定，相信自己的选择、

判断和结果，对自己所做的事有一种信仰般的笃
定。

同时，爱自己也是能不断更新自己，就像前
面所说，无论我们身上有多少不完美和需要修
正的地方，持续学习，你遇到的就会是更好的自
己，而不是反反复复原地打转。

接纳弱小的自己也很重要。了解自己的能
力限度在哪里，知道什么做得到，什么做不到。
别逞强也不要虚张声势，学会求助和适当后退
一步。

最重要的一点是，知道自己“不要什么”。想
清楚自己“不要”的，实际上是倒逼自己去弄明白
自己想要什么。“不要”从来都比“想要”更生动、更
具体，这就像学生时代做选择题时的排除法，总
是先把明显错误的选项划掉，再深入思考。

记者：“三八”节之际，您最想对女性朋友说
的一句话是什么？

曾焱冰：愿所有女性坦然面对生活和自己
的诸多瑕疵，依然向光生长。尽情给自己投资，
留住心中的光。

记者：当代女性往往抱怨自己承受很大压
力，有太多的焦虑，比如容貌焦虑、年龄焦虑、育
儿焦虑等等。您有这方面的焦虑吗？对于化解
焦虑，有什么好的建议吗？

曾焱冰：哈哈，说没有是不诚实的。确实，
现在的女人比任何一个时代都更独立要强，但
同时也承受着更多压力。在生活中，我们要面
对的选择总是很多，尤其是在权衡家庭、育儿、
职业以及自我需求的过程中。这时，飘荡在眼
前的是“拥有一切的完美女性”的形象——她们

长得美还很会赚钱，她们有幸福的家庭和婚姻
还至少有两个孩子，她们能让所有人满意，她们
自己积极进取有着辉煌的成就，孩子也又乖巧
又漂亮还都考上了名校……

但其实每个人心里都明白，我们竭力去扮
演的“完美”，只是一个假象而已。“既要又要还
要”是女人遭遇的最大陷阱，而且越是优秀的女
性，越会因达不到完美而产生焦虑。

因而，要对抗焦虑，第一点就是要拒绝“消
极的完美主义”，说白了就是，放过自己，能接受

生活和自己的诸多瑕疵，接纳有所不能的自己，
多爱自己一点，学会“放生自我”。

另外，其实“学习变老”是女性的必修课。
如何接受自己的容貌改变、精力的日渐不

足，学习依赖别人、放下社会对自己的过多期
待，同时也要学习“忽略年龄”。在每个年龄段
都活出自己想要的样子，发出独特的光芒。

有句话说得好——“衰老是从相信衰老开
始的。年轻是成熟者的决定，你的生命状态是
你选择的结果！”

记者：您刚才说“持续遇到更好的自己”，我
很喜欢“持续”这个词，如何做才能达成这种持
续的状态呢？

曾焱冰：我认为女性都应该大胆“投资自
己”，让自己“保值”，而且是持续的保值——
当你把人的一生放长到100岁来看，投资房
产才管 50~70 年，而对现代人来说，即使你

50岁、70岁了，生命依然很长。年过半百做
一件从没做过的事，甚至再创个业，对未来人
也不是什么稀罕事。我们永远都要把自己当
成最好的潜力股来投资，给自己可持续的发
展可能，这才是能持续遇见更好的自己的方
式。

这种投资包括：投资终生学习，多读书；投

资时间，让自己花更多时间在自我提升上；投资
人际关系，是更积极主动地与人打交道，以开放
的心态接纳他人……

当我们让自己持续长本领、加能量，随着时
间推移而不断更新自己，就会得到一种持续的
成长，不会被年龄和知识所限，可以跟随心愿，
作出自己的选择。

记者：刚开年，我们就被贾玲的一波“热辣
滚烫”励志了，她减肥100斤，票房也获得巨大
成功。这是贾玲在努力成为更好的自己的方
式，也激励了无数女性。那么，您觉得到底怎样
的自己，才算更好的自己呢？

曾焱冰：《热辣滚烫》的主旨是“找到自我，变
得更好”，而“更好”的定义，却是每个人都可以不一
样的。我们的审美不能太单一，胖也可以是一种
风景。是的，变成身价百亿的导演是更好的，但安
安静静做自己喜欢的小作坊，也可以是更好的。

在我看来，追求更好的自己，一定会有以下
几点——

首先，成为更好的自己，就要敢于更新自
己。生活总是日复一日的重复，那种一眼望到
头的人生会让人厌倦，而不断更新自己，敢于
去追逐喜欢的事，开启全新的视角，无论成败，

都是给自己新的遇见，新的成长，而非一次次
与旧我重逢，是持续遇到更好自己的过程。

其次，成为更好的自己，更要接纳当下的
自己。这也是非常重要的一点。当我们说我
要成为更好的自己时，并不是要全盘否定眼下
的这个自己。回顾我自己的成长，每个时期都
有那个时期的好与困境、得与失。但有一点是
肯定的，就是无论我处于哪个阶段，心里都没
有对当时的自己不满，回到任何一段过去，我
都很欣赏那一刻的自己。所有的转变，并非是
为了对抗，而只是调整；不是要彻底颠覆，而是
为了更好的选择和尝试，去走一条也许有更好
风景的道路。

第三，也是最重要的一点是——更好的自
己，关键词是“自己”，并不是要去成为别人期待
中的那个人。这也是我和自己斗争多年才懂得

的一个最简单的真理。我们只能以自己的方式
成为自己，并让一些微不足道的东西变得珍
贵。这一点点发光，就是重要的财富。

我常常遇上一些姐妹，她们全盘否定自己，
希望彻底改头换面。其实这会让“自我提升”变
得面目狰狞。当我们面对人生这样那样的问题
时，依然可以肯定自身的价值，与自己和平共
处，并且坚信自己永远值得被爱、被尊重。这时
所谓“自我提升”，就是充满信心向前迈一步的
成长。而当一个人内心被强烈的匮乏感笼罩
时，“自我提升”就被定义成了某种撕裂。带着
这样的心态，即使成功了，但精神上却往往会被
自卑、焦虑纠缠。

没有“好的自己”，就很难有“更好的自己”；
不喜欢当下自我的人，努力的前方就会像一个
黑洞。

更好的自己： 关键词是“自己”，而不是别人的期待

女性： 永远把自己当成最好的潜力股来投资

告别焦虑： 扔掉“完美”，学会“自我放生”

爱自己： 不是买买买，是知道自己“不要什么”

□ 木易

春意浓，“三八”佳节至，女性的春
天，方兴未艾。

最近看到网上有“生而为女，我很开
心”的征集，很多女性写下了发自肺腑的
心声一瓣。

“女人最好的奢侈品是自己。世界
上最酷的事，就是坚定地做自己。”

“为自己而活，是世间最美的
祝福。”

“我们每个人都应该努力去
过喜欢的生活，与每一个平凡日
子相爱。”

“走遍世界，我不再局限于
眼前的小生活圈，我去接触不
同的人、不同的价值观，慢慢了

解自己真正想要的东西。我
去追逐我想要的，对华而不
实的东西祛魅，在大浪淘沙
中找到了我的自由、我的边
界。越探索这个世界，越发
现世界的框架需要‘她’力
量，希望妇女不只是他人想
法的投射，而是世界建构权
的主体。”

“生而为女，我很自豪。
自豪在我们有众多姐妹可以
互助，我们可柔可刚，可以细
腻地感受世间万物之美好，可
以深切体会情感中的瞬息万
变。可能有时会感到痛楚与
无助，但我们总是力量的募集
者，不管是远古时的母系社
会，还是农耕时的家庭中心，
或者是现在新征程上的独立
女性，我们靠的是自己强大、
柔韧的内心。”

也许，“生而为女，我很
自豪”是这个时代女性的最
强音，它表达了女性自我认
同和自我肯定的强烈情感。
在当今社会，越来越多的女
性开始认识到自己的价值，
并为自己的性别感到自豪。
这种内在自信激励她们在各

行各业以及各个岗位上开枝散叶，展
现出女性独特的价值和魅力。在面临
困难和挑战时，她们迎难而上，砥砺前
行，彰显女性的力量。

根据《2023 中国女性职业发展报告》，中国女性的
教育程度在不断提高，本科和硕士学历的女性占比高
于男性。在就业方面，中国女性的劳动参与率长期高

于世界平均水平。2022 年，职场女性的平均月薪略高于男性
薪资涨幅……

当女性遇上自我实现的好时代，就像古希腊数学家、物理学家阿基
米德的那句话：“给我一个支点，我就能撬动地球。”

每个女性的生命中都有一些难以忘怀的、彰显女性主体力量的时刻。
2021 年 2 月 25 日，在北京人民大会堂全国脱贫攻坚总结表彰大会领奖台

上，习近平总书记俯身，向坐在轮椅上的张桂梅郑重颁授奖章。“保重身体！”总
书记关切地说。不顾病痛缠身，云南丽江华坪女子高级中学校长张桂梅在过
去10余年里，用双手托举起2000多名山区女孩的求学梦。总书记为她的事迹
点赞：“献身教育扶贫、点燃大山女孩希望。”4个多月后，张桂梅用这双贴满膏
药的手，又“捧”起代表党内最高荣誉的“七一勋章”。

诚然，女性的自我实现是一个多方面、复杂的过程，它不仅涉及个人成长和
自我认同，还与社会环境和文化背景紧密相关。

首先，传统观念对女性的期望往往限制了她们的自我实现。在许多文化中，
女性被期望扮演照顾家庭的角色，这可能导致她们在职业发展和个人梦想的追
求上受到限制。然而，随着社会的发展，越来越多的女性开始挣脱束缚，破茧而
出，勇敢追求自己的职业目标和个人兴趣。

其次，女性的自我成长力是自我实现的关键。这包括经济独立和精神独立，
这些都是女性活出精彩人生的重要因素。女性的自我成长力不仅对个人的幸福
和成功至关重要，也对社会的整体进步有着深远的影响。

新时代新征程，中国女性正以昂扬的姿态，在推进美好的中国式现代化
进程中绽放绚烂巾帼力量。她们柔中带刚，自信坚毅；她们立足岗位，争先创
优；她们投身企业，担当作为；她们奋力奔跑在“十四五”新征程中。

广大妇女自觉把自身的前途命运同国家和民族的前途命运紧紧联系在一
起，自觉把自己的人生目标融入党的奋斗目标，积极投身中国式现代化建设的历
史洪流。女性在科技、教育、农业、医疗等多个领域取得了显著成就，展现了新时
代女性的风采。

在科技领域，王亚平、侯静、胡海岚等，通过自己的努力和才华，在航天、深海
探索、神经科学等领域取得了重大突破，成为中国科技进步的重要推动力。

在教育领域有如吴蓉瑾这样的校长，通过创新教育方法，培养出一代又一代
的学生，对社会主义核心价值观的传承和发扬作出了贡献。

在农业领域，像陈雨佳这样的女性通过发展家乡的稻米
产业，带动了当地经济的发展，提高了农民的生活水平。

医疗领域中的夏晓丹等女性，在新冠疫情等
重大公共卫生事件中，勇敢地站在了第一线，展现

了女性的坚强和担当。
“中国梦是中华民族的梦，也是中国全

体妇女的梦。新征程上，每一位妇女都是
时代的书写人、追梦的奋斗者。”

的确，女性不仅是时代的见证者，更是
时代的参与者和创造者，为实
现中华民族伟大复兴的中国梦
贡献着自己的力量。

冰雪消融，大地回春。愿
所有的女性同胞都活出自己的
春天。

找到自我找到自我，，持续遇到更好的自己持续遇到更好的自己
□ 中国妇女报全媒体记者 胡杨

“没有‘好的自己’，就很难有‘更好的自
己’。当我们面对人生的各种问题时，依然可以
肯定自身的价值，与自己和平共处。”

“爱，就是一件件小事，一点一滴的时间堆
砌而成的。爱是一个动词，只有变成行动，才会
产生迷人的火花。”

“从美化一个角落开始，从做好一件小事开
始，日子最终不过就是由这些细枝末节组成的，
一点点确立属于自己的安稳和美好，也是以最
小的单位安顿好自己。”

早春二月，当我读到曾焱冰新作《生活可
爱，不必完美》里的这些话语时，犹如春风拂面，
忍不住联系她做采访。收到我的请求，曾焱冰
爽快地回复了两字，“好嘞”。

“三八”前的一个下午，两个同样关注女性
成长的女人在后海边上的萤火虫咖啡馆见面
了。印象中的曾焱冰有种遥不可及的美，而眼
前的她生动而诚恳，大大的眼眸闪动着低调的
从容。她是地道的北京大妞，从小在什刹海附
近长大，而我的职业生涯大约都在什刹海度过
……两个女人的谈话，从女人如何爱自己、成为
更好的自己开始——

曾焱冰：作家，生活美学家。著有《爱就是在一起，
吃好多好多顿饭》《生活，朴素且散发光芒》

《你是这世间所有的美妙》《生活可
爱，不必完美》等。


