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当妈第三年，我在爱里重拾自我
凌晨三点，我躺在床上，盯着天花板上的卡通灯饰，听着身旁孩子均匀的呼吸声，指尖还残留着刚换完尿布的温

湿触感。这是我当全职妈妈的第三年，每天被厨房油烟、客厅玩具堆和阳台晾衣架填满。有人说：“忙碌是生活的底

色，可若忙到看不见自己，便是对人生的辜负。”对这句话，我深有感触。

孩子在客厅爬爬垫上玩积木时，我总会想起三

年前的自己：为了活动熬夜做策划，虽然累，却能清

晰地感受到成长。可现在，我每天忙忙碌碌，却不知

道自己在忙什么。常有人说“生活得最有意义的人，

并不就是年岁活得最大的人，而是对生活最有感受

的人”，可我，既感受不到生活的意义，也找不到自

己的价值。

年初时，我在备忘录里列了计划：每天孩子睡后

学半小时英语、每周看一本书。可半年过去了，英语

App的学习记录停在了1月5日，书架上的书还是年初

那几本。整理东西时，我翻到了以前的工作证，照片里

的我眼神明亮、笑容自信，再看看现在的自己，眼底满

是疲惫，连笑都显得勉强。我就像被按下了暂停键，别

人的人生都在快进，只有我停在原地，看着时光流逝，

却无能为力。

两个月前，以前的同事发了公司团建的照片，他们

去了窑湾古镇，笑得十分开心，照片里还有我曾经负责

的项目获奖的海报。我盯着照片看了很久，手指划过那

些熟悉的脸庞，突然觉得自己被世界遗忘了。他们升职、

学习、旅行，一步步往前迈进，可我却停在三年前，每天

重复着同样的生活———新开的商场没去过，行业里的新

动态更是一无所知。想起曾看到的一句话“一个人就像

一支队伍，对着自己的头脑和心灵招兵买马，不气馁，有

召唤，爱自由”，而我这支“队伍”早已溃散，连召唤自己

的力气都没有了。

有一天，孩子突然发烧，我抱着他去医院急诊，

给陈斌打电话，他说正在谈合同，让我先去。排队

挂号时，看着身边的人要么在谈工作，要么在聊家

常，只有我抱着生病的孩子、攥着病历本，满心焦

虑。医生说只是普通感冒，我松了口气，坐在医院

走廊的椅子上，突然就哭了———不是因为孩子生

病，而是这三年来我好像什么都没做成：没升职、

没读完书、没学新技能，连自己的情绪都照顾不

好。有人说“成年人的崩溃，从来不是突然爆发，而

是积压了无数个无人知晓的委屈”，那天的眼泪，

就是我所有委屈的释放。

陈斌赶过来后，见我哭，显得手足无措，我说“觉

得自己好没用”，他抱了抱我说“你把孩子照顾得很

好，这个家多亏了你”。可我想要的不只是这些，我也

想有自己的时间和追求，而不是每天围着孩子和家务

转。那天晚上我失眠了，听着孩子的呼吸声，心里满是

迷茫：我什么时候才能做回自己？或许就像那句话说

的“当妈妈后，我们很容易在‘母亲’的标签里，忘记

了自己首先是‘自己’”，我正是如此。

上个月的一天，孩子难得

睡了两个小时，我坐在阳台

看着窗外，突然想起一句话

“生活再忙，也要留缝隙让光

进来”。这句话像一道微光，

照进了我迷茫的心里，让我

突然有了一个念头：或许我

该为自己留点儿时间了。

那天下午，我给陈斌打电

话，说想出去待一会儿，让他

提前下班看孩子。他愣了一

下，随即就答应了，还叮嘱我

注意安全，想吃什么就买。挂

了电话，我心里暖暖的———其

实他一直体谅我，只是之前我

总怕麻烦他。我把孩子交给提

前回家的陈斌，独自去了户部

山。走在熟悉的石板路上，看

着两旁的老房子，心里平静了很多。我

去了以前常去的书店，选了一本书坐在

窗边读。那一刻，我好像找回了以前的

自己。原来就像有人说的“给自己留一

点空间，不是自私，而是为了更好地拥

抱生活”，这话一点没错。

从那以后，我开始有意识地给自

己留时间：每天孩子睡后，学半小时英

语或写点东西；周末和陈斌商量，让他

多陪孩子，我则去徐州博物馆逛逛，或

是去云龙湖散步。有时，陈斌还会主动

让我约朋友聚会，他在家带孩子，说

“你该有自己的社交”。虽然能自由支

配的时间不多，但在做自己喜欢的事

时，我能清晰地感受到内心的充实和

快乐。想起曾听过的一句话“一个人

的生活质量，取决于他是否有能力独

处，是否能在独处中找到属于自己的

乐趣”，我终于在独处中，重新找到了

乐趣。

后来我在朋友圈分享自己写的短

文，以前的同事评论说“写得好，很真

实”，还有朋友让我多分享一些全职

妈妈的生活日常。我突然发现，我的经

历或许也能给别人带来启发。于是，我

开始在网上分享自己的生活感悟，慢

慢有了一些关注者。我和其他全职妈

妈互相鼓励，也收到了不少职场女性

的加油。就像那句话说的：“你的经

历，或许正是别人需要的光。”原来，

我也能成为别人的“光”。

现在的我，依然围着孩子和家务

转，但不再像以前那样迷茫、焦虑。我

终于明白，当全职妈妈并不代表失去

自我，只要给自己留点儿缝隙，光就会

照进来。就像常有人说的：“生命的过

程，无论是阳春白雪，还是青菜豆腐，

我都得尝尝是什么滋味，才不枉来走

这么一遭。”全职妈妈的日子，虽有琐

碎和委屈，但也藏着温暖与成长。

（文中人物均系化名）
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我和陈斌是经人介绍认识的，他在徐州开了家建

材小公司，为人踏实稳重。结婚后我们各忙工作，直到

孩子出生，一切都变了。公婆身体不好，婆婆关节炎严

重，公公患有高血压，根本没法长时间照顾孩子；我娘

家在外地，爸妈要照顾家里的老人，只能偶尔通过视

频问问孩子的情况；陈斌早出晚归，还常去外地谈业

务，实在抽不开身。思来想去，只能由我辞职当全职妈

妈，当时以为这只是暂时的牺牲，没想到一当就是三

年。常有人说“选择从没有绝对的对错，只看你是否能

承担它带来的重量”，那时的我，还没真正读懂这份

“重量”的含义。

以前的我，穿着套装穿梭在徐州的写字楼里做策

划，开会时能清晰地讲解方案，加班后会和同事去户

部山吃地锅鸡，聊聊职业规划。可现在，每天清晨被孩

子的哭声叫醒，闭着眼摸过尿不湿和湿巾，就开始“换

尿布—喂奶—哄睡”的循环。孩子上午小睡时，我赶紧

冲去厨房做饭，刚切好青菜，卧室里又传来动静，只能

把菜泡在水里，先去哄孩子。有时，好不容易把孩子哄

睡，想读几页书，刚翻开扉页，孩子又醒了，书页上还

沾着奶粉渍。生活仿佛变成了一个不停旋转的陀螺，

而我就是那个被鞭子抽着的人，连喘息都成了奢侈。

有次朋友约我去云龙湖散步，我提前一小时准

备，背着沉甸甸的母婴包出门，可孩子刚到小区门口

就吐奶，弄脏了衣服，只能折返回家更换。等我赶过去

时，朋友已经等了半小时，见面时她笑着说我“当妈后

总迟到”，我跟着笑，笑着笑着鼻子就酸了。那天没聊

几句话，孩子就开始哭闹，我只能抱着他来回走动，看

着朋友独自欣赏湖景，心里满是失落———曾经能聊一

下午文学和工作的我们，现在我嘴里只剩“孩子今天

拉几次”“辅食该加什么”。想起曾看到的一句话“身

份的转变从不是瞬间的切换，而是在无数个琐碎的瞬

间，慢慢弄丢了曾经的自己”，这话像一根细针，轻轻

刺中了我心里最软的地方。

傍晚陈斌下班回家，我忙着端菜，他坐在沙发上

刷手机，偶尔问一句“孩子乖不乖”。我想跟他说孩子

哭闹了一小时、做饭时被油烫到的事，话到嘴边却变

成了“明天买些排骨，孩子要补钙”。我知道他在公司

不容易，不想再给他添负担。吃完饭我洗碗，他陪孩子

玩，收拾完厨房又要给孩子洗澡、哄睡。等孩子睡熟

时，窗外的城市已经亮起了灯，我看着镜子里穿着睡

衣、头发凌乱的自己，突然觉得陌生———曾经爱精致、

有爱好的我，好像被琐碎的日子吞掉了。或许就像有

人说的“妈妈这个身份，很容易让女人把自己的需求，

排在所有人之后”，我也不例外。
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