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自序

除了愛，更關鍵的是「自我」

在關於愛情的話題上，我們總是把關注點落在「愛」上。

當感情關係走向破裂（分手、出軌、出現嫌隙、逃避、開始冷

暴力等）時，我們的疑問也常常是：是不是不再愛了？是不是

不夠愛？

當我們這麼問的時候，其實忽略了一個更重要的問題，「我愛

你」中的「我」和「你」才是最關鍵的，只有當「我」和「你」

都在用真實的、完整的自我相愛時，愛情才能深刻地、穩固地

存在於「你」「我」之間。

當感情破裂、親密關係中的愛消失時，曾經堅信的「自我」也

在隨之破裂。於是，我們總能在生活中發現這樣的一些人，他

們在經歷了一段異常痛苦的感情關係後，再也不相信愛了，他

們變得克制、變得小心翼翼，甚至變得冷漠和遊戲愛情。這其

實是受傷的、破裂的自我沒有得到重建的表現。

因為有自我，才能有愛情；能獨立，才能有親密關係。

很多感情關係問題的關鍵不在於「愛」，而在於「自我」。因

為自我不夠真實和完整，所以無法真正地相愛；因為自我無法

平和地享受獨立，所以強迫性地苛求親密、卻無法擁有真正的

親密。

這本《失戀不可怕！》會提到分手、冷漠、出軌、感情消失等

問題是怎麼發生的，但更會集中於「自我」在這個過程中的變

化，比如說，當感情發生變化時，你和他，你們兩個人之間，

發生了甚麼樣的變化？

這段時期極為關鍵，因為這是人生的脆弱期，也是重塑你對

感情的理解、重建自我的最好的時期─當感情破裂，你對自

我、愛和有關人生最深的渴望與意義也都會浮現。所以愈是在

這樣痛苦的時期，你愈需要思考。而好的思考既需要知識，也

需要借鑒其他人的經驗。尤其是知識，知識客觀而有溫度，知

識和經驗會協助你在「重塑理解」和「重建自我」的這段時期

走得更安穩、也更有效率，讓你在重建自我之後變得更自在、

更完整、也更強大。經歷本身其實並不能讓人獲得經驗和成

長，對經歷的思考和理解才是最有用的東西。

我希望這本書能帶給你更好的思考，讓你在讀完以後對親密關

係擁有更新、更完整的理解，也讓你的自我更加完整和堅韌。

這本書包含 5 個部分，每一部分都是重建自我的一步。

第一步和第二步是應急的兩步，好比受傷後的緊急包紮。第三

步是包紮後的康復期，這期間我會帶着你重新認識這段破裂的

關係。而第四步和第五步，是重新建設自我和認識親密關係的

兩步，這兩步需要更多、更深的思考，也是和你整個人生相關

的兩步。

我強烈建議你按順序學習去走每一步，在每小節的最後，我都

有為你總結這一節的要點和行動指南，你可以在生活中按指南

自序
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去思考和行動，改變會在思考和行動中發生。

以下是每一步的主要內容。

第一步：情緒急救。腦科學和心理學的知識可以幫助你停止失

控和自我封閉，減少觸景生情的痛苦，讓你也能主動尋求適合

自己的幫助，以免不合適的幫助造成二次傷害。

第二步：維持低迷期的生活效率，降低感情破裂造成的干擾

─用「坦白、捨棄和啟動」進行時間管理，用「主動放手」

減少對前任的強迫性關注，用權力視角重新決定要不要復合。

當然，如果你讀完以後還是想要復合，我也為你提供了管理

「印象、目標和期待」的視角來協助你走上與幸福有關的復合

之路。

第三步：跳出單一的「愛與不愛」的視角，從「心理需求」的

角度重新認識那段關係。也就是說，跳出「戀人」的視角，從

「人」的角度重新看待自己和對方，也從關係的視角重新看待

愛情。包括：他為甚麼要離開你或出軌，感情的裂縫是怎麼產

生的，以及家長的反對究竟意味着甚麼等。

第四步：在平靜以後從「心智模型」的視角來重建自我。學會

自我關懷，減少自卑帶來的消極影響，學着自我接納。然後試

着建設屬你自己的心理支持系統─好的支持系統能讓你獲得

自我成長、自主幸福的實力。在心智模型的協助下，你會重新

思考你自己、也會重新思考你的人生，在這個過程中，你會更

有可能做出你內心真正想要的選擇。

第五步：用心理學的視角重新看待愛與親密關係─不再只

是沉浸於浪漫之愛帶來的感覺，而是認識愛、尋找愛和感受

愛。我會帶着你嘗試認識並超越原生家庭的影響，試着去擁有

真正的無條件的愛─跳出「性別分工」的枷鎖，從浪漫之愛

走向落實到生活和相處之中的、屬你自己的、獨一無二的親密

之愛。

這本書既寫給正處於破裂期的人們，也寫給心中依然懷着和愛

有關的隱痛的人們─隱痛代表着自我依然是受傷的。需要說

明的是，雖然我在書中都用「他」來指代了另一半，但這個他

並不特指男性。

這本書不只寫給女孩們。我很希望不論男性還是女性，都能用

更科學的視角、更真實的自我來面對愛情，讓雙方都能跳出性

別的刻板印象來相愛和相處。

雖然在現實生活中，有很多男性在感情破裂後選擇用事業重

建自我（也有越來越多的女性正在這樣做），事業當然是有力

的，但在感情關係中受的傷，還是要在與感情關係有關的思考

中重建。即使之後的人生選擇單身，但對於留下隱痛的過往，

你依然需要去直面和處理。

希望這本書能協助你走上重建自我的旅程，在這個過程中去擁

抱真正的愛和親密，這既包含你對自己的愛和親密，也包含你

和相愛之人的愛和親密。

曹雪敏
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為甚麼
你會想傷害自己

你好，此刻的我一直在想，翻開這本

書的你正處於甚麼樣的狀態，心情是

好是壞？人是平靜的還是迷茫的？

1.1

你會翻開這本書，也許你剛分手，又或許，你正處在分手

的邊緣，你有很多困惑和無助，想用心理學找到那些為甚

麼和怎麼辦─這本書的內容便是圍繞感情裏的「為甚

麼」和「怎麼辦」。關於分手和感情破裂的種種，你都能

在之後的內容中得到認知上和行動上的啟發。

很多人在分手後，或處在分手的邊緣時，總是想着去了解

愛情、去了解對方，也想了解你們的關係是怎麼發生了變

化？這些當然是重要的，你也會在之後的內容中找到這些

問題的答案，但其實更關鍵的是，你要關注你自己。在感

情關係中，無論是對愛的理解和體驗，還是兩個人的互

動，你的自我其實發揮着最關鍵的作用。尤其是現在，你

待在破裂的關係裏重建自我。「破裂」是傷害性的，有痛

苦、有悲傷；但「重建」是建設性的，有期待、有堅定，

只要做好了，就是希望和未來。

分手後，人的心理往往很脆弱。這個脆弱也是因為關係破

裂後，情緒中的自我正處在一個動盪期，幾乎是一個支離

破碎的自我。人們會在關係中認識自我，關係就好比人們

認識自我的一面鏡子。於是當關係破裂時，鏡子中的自我

也變得支離破碎，你甚至可能會看不到那個完整的自我，

因為鏡子破碎了，鏡子中的自我也就變形了。

這時，你的自我亟待你努力去引導和拼湊，也就是重建。

如果重建得不好，一個人對自己、愛情、關係的看法很容

易走向消極的一端，不再相信自己，也不再相信愛情和他

人，這會讓人錯失未來原本可以擁有的幸福。

如果重建得好，自我會像重生一般地變得更強大、更鮮

活。其實，這個重建的過程是一個重新創造自我的過程，

是你在重建自己的生命和生活，也是你在決定要做甚麼樣

的自己、要為甚麼樣的愛情和未來而投入。你要做好心理

準備，這個過程會像跋山涉水一樣艱辛，需要你深入地思

考和練習。在這個過程中，你會收穫新的知識和思想。你

一定也會有疲憊、懊惱甚至是想放棄的時刻，重建自我是

從崩潰中爬起來



012

失戀 不可怕！     從崩潰中爬起來的 26 堂課

從崩潰中爬起來 ...013

一個艱難的過程。正因為如此，你需要借助他人的經驗，

尤其是一些專業的知識和建議，這會讓你在這條路上走得

更安穩、更準確。只要你能堅持走完這條路，就一定會有

豁然開朗和重獲新生的那一天。

人要走長路，先要做好準備。但分手後的自我好比剛受傷

的身體，你需要立刻做的是防止傷口的進一步惡化，以及

對傷口進行包紮。所以在這個部分，我會先帶着你對傷口

進行緊急處理，而這一節就是最重要的第一步─先停止

你對自己的傷害。

關於對自己的傷害 
簡單來講，所有你正在做的、心裏知道這對自己並不好的

行為，都是對自己的傷害。比較隱性的傷害是指責自己甚

至對自己進行人身攻擊，例如說自己是個沒用的人。

怎麼區分甚麼是對自己的客觀評價、甚麼是對自己的主觀

指責呢？你要觀察自己的感受，雖然這兩者都會引發人的

難過情緒和刺痛心理，但是客觀評價不會讓人絕望，因為

客觀評價就好比黑暗裏的一道光，讓你看到一部分真實的

自我；主觀指責就好比在黑暗中給自己又建了一個牢籠，

讓你壓抑又不得動彈。

為甚麼你會在分手後傷害自己？或說，為甚麼有的人會有

意傷害自己？有人認為，這是情緒失控的表現，這種說法

有一定的道理，但是不全對。分手後的自傷行為，更多的

是在表達自己的情緒，尤其是在表達自己的痛苦，你想讓

別人、讓自己看到自己正在承受的痛苦，這是一種把無形

化為有形的表達。

精神上的痛雖然如此煎熬又如此複雜，它明明是強烈的、

極致的痛，但是因為語言本身的限制，即使你把正在承

受的痛苦說了出來，你能表達的痛苦往往不及真實承受

痛苦的十分之一甚至百分之一。於是，這份痛苦變得十分

孤獨。你正在體會這份痛苦，卻無法讓別人理解和懂得，

而且很有可能你只是體會到了痛苦，但你自己也不懂為甚

麼這份痛苦如此深刻和複雜。這種無形和孤獨讓人十分恐

慌，因為你不知道它會不會變得更加激烈，也不知道它會

持續多久，甚麼時候能停止，停止了以後又會不會捲土重

來？這會引發你對失控的恐懼。

人在恐懼時需要獲得掌控感，也需要獲得別人的理解。甚

麼樣的傷害是人們只要看見就懂，甚至只要看見就會關注

它並產生同情？答案就是身體上的傷害，身體上的傷害是

一種所有人都懂的痛苦和表達。當一個人傷害自己時，他

其實會獲得一種掌控感，既因為這個痛的產生是他自己主
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動創造的，也因為身體傷害的癒合有自然規律，他知道這

個痛甚麼時候會癒合。這就是為甚麼有的人在遭遇精神痛

苦時，會進一步傷害自己的身體，既因為他的情緒失控

了，也因為這能帶來理解和掌控感。

甚麼樣的情緒最容易讓人們傷害自己呢？答案是憤怒，對

他人的憤怒和對自己的憤怒。憤怒是人類最原始的情緒

之一，這種情緒會讓人在最短的時間內調動所有力量做

出反抗，這是一種強大的精神力。在人類歷史上，人們在

面對不公、面對其他人傷害自己或親至愛的人時都會憤

怒，在憤怒之下可能會做出「以牙還牙、以眼還眼」的攻

擊行為。這種攻擊行為從核心意義上來說不是單純為了報

復，而是通過報復警告對方不要在未來再做出同樣的傷害

行為。

看到這裏，你有沒有發現憤怒之所以會導致人們傷害自

己，是因為憤怒本質上就是一種引發警告和回擊的力量。

這份攻擊如果不對外發生，就會轉而對內發生。而且，所

有的憤怒本質上都是對事情已經發生，而自己無能為力的

憤怒。當對反抗感到無能為力時，攻擊也無法對外發生，

人就會對自己感到憤怒。於是，在這雙重憤怒之下，對內

發生的攻擊會更加激烈。這就是為甚麼人在憤怒之下很可

能會出現自我傷害的行為。

應該停止對自己的傷害，轉而去傷害別人嗎？先等一等。

一開始你不對外攻擊，一定有你內心認可的不對外攻擊的

理由，或許是感情，或許是理性。在你沒有想清楚自己要

怎麼做以前，不對外攻擊是一個更好的選擇，因為如果人

忙於攻擊，就沒有足夠的時間與精力來對內進行建設。而

且，歸根究底分手帶來的憤怒都是因為愛曾存在過，正因

為愛得又深又激烈，才會在分手時遭遇同樣激烈的痛苦和

憤怒。雖然分手傷害了你，但只要你愛過，當憤怒的心情

平復下來，你一定希望自己不曾傷害過愛你或你愛過的

人。當然，有些分手帶來的憤怒是因為分手包含了背叛，

人會天然地對背叛感到憤怒，會想反擊。我想要告訴你的

是，你始終有機會反擊，而且等到你更強大以後，你的反

擊可能會更有力，所以不要着急。

先放下對外的攻擊，把所有時間與精力都留給自己─因

為現在是你重建自我的最好時機，強烈和複雜的情緒背後

是你和最深處的自我進行交流的機會。

關於憤怒 
甚麼樣的分手會引發憤怒？是你覺得對方不該也沒有權力

這麼做的分手，尤其是在你付出了很多甚至通過單方面的

犧牲維持這段關係時。明明你才是那個可以提分手的人，
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明明對方對此應該表示感恩並且為這段關係付出更多，應

該更珍惜這段感情，結果竟然是對方提了分手。他這麼

做，不僅否定了你的付出，還否定了你的感情，也就是

徹底否定了你。面對這樣的否定，人會覺得不公平和不甘

心，這兩個感覺是藏在憤怒背後的感覺。

人在情緒激烈的時候會關閉大腦理性思考的區域，這時理

性處於下風，所以我希望你試着不要壓抑自己的憤怒與情

緒，也不要盲目地宣洩它們，試着換一種方式表達你的憤

怒與情緒，好的表達會讓你的情緒平穩下來。

那怎麼表達才是好的呢？你可以嘗試心理諮詢中經常使用

的空椅子療法。在眼前放上一把椅子，想像對面正坐着和

你分手的那個人，對着空椅子把想說的話一股腦兒地都說

出來，不要修飾，也不要欲言又止，全都說出來。建議你

把這個過程錄下來，因為這既是在記錄自己的人生片段，

而且如果有一天你想要對這個階段的你了解得更深，也可

以把這些錄音拿出來作為資料回顧和思考。

除了空椅子療法，還有敘事療法中常用的日記療法，把你

想要說的話、想要表達的不公平和不甘心都寫下來，留下

你的「憤怒」。這些「憤怒」代表了你的過去，也代表了

部分的你，你不一定要在這個時候就捨棄憤怒—因為

讓憤怒消失就好比讓一部分的你消失，這其實與分手後急

需看見完整自我的目標不一致。

你要做的是把憤怒留下來。空椅子療法和日記療法其實都

是在幫助你表達和記錄憤怒，讓你先停止壓抑，也先不把

憤怒化為對外和對內的攻擊或盲目地宣洩它們，把憤怒原

原本本地表達出來，把屬你的憤怒留在你身邊。只有這

樣，你才能既不被憤怒控制，又有機會使用你的憤怒。

關於自責 
自責的背後是這樣一句話：都是我的錯。當你因為分手感

到自責時，你應該意識到，其實這是兩個想法混合的結

果，第一個想法是：你的錯導致了分手，第二個想法是：

分手也是個錯誤。你過去的錯導致了現在分手這個錯，所

以你指責你自己。

但是，真的都是你的錯才導致了分手嗎？以及，分手真的

是個錯誤嗎？

一段感情從開始到結束，包含了很多個階段，彼此的相

識、相戀、相處到分手，每個階段都有每個階段的困難和

挑戰。如果真的都是你的錯，我希望你能先把這些錯記



018

失戀 不可怕！     從崩潰中爬起來的 26 堂課

從崩潰中爬起來 ...019

錄下來。如果你真的覺得分手是個錯誤，我也希望你先寫

下來，為甚麼你覺得分手是個錯誤，這些錯誤分別都是甚

麼，導致了怎樣的結果。

為甚麼要寫下來呢？因為這些問題的答案會隨着你在讀這

本書的過程中發生的變化而變化。記錄最初的答案既可以

幫助你記錄自己人生的重要階段，也可以讓你看到自己最

後的改變─即使真的存在錯誤，只要我們能從錯誤中學

習，就會迎來更正確的未來。

讀到這裏你會發現，本節的內容沒有試圖讓你立刻改變，

也沒有試圖和你講道理，而是引導你慢慢地表達你內心的

聲音和情緒，引導你通過情緒認識自己、了解自己。希望

對於分手這件事，你能從質問慢慢走向疑問，然後看見這

個過程中更完整的自己和真相，觀察、分析這些真相，最

後找到這些問題的答案，用答案創造自己的未來。

親密關係的破裂會帶來自我認知的動盪，

而動盪期是重建自我最好的時機。

自我傷害其實是我們在表達痛苦和孤獨感

的結果，也是我們在失控中尋找掌控感的行動。

憤怒本質上是一種警告外界和保護自我的

情緒。

憤怒是自我的一部分，不要捨棄，要留下憤

怒，並且建設性地使用憤怒帶來的力量。

本節要點

行動指南
1.	用「空椅子療法」或「日記療

法」把你的憤怒和想說的話都

表達出來，並且留下記錄。

2.	覺察內心的自責，寫下這些自

責，等看完本書後重新審視這

些自責。
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分手帶來的

羞恥感如何釋懷

分手或感情出現破裂以後，還有一個

和憤怒同樣傷人的情緒便是羞恥感，

或再加上愧疚的感覺─羞愧感。

1.2

憤怒讓人產生攻擊性，要麼對外攻擊，要麼對內攻擊，無

論哪種攻擊都可能會破壞一個人的身心健康和人際交往。

而羞恥感和憤怒不一樣，羞恥感是一種禁錮的力量，它會

讓人退縮到某個角落，讓人覺得真實的自己見不得光。羞

恥感會阻礙一個人向外尋求連結和發展，禁錮一個人的成

長和生活。

如果你在分手以後，或在某一段人際關係中總是感到自己

有一種羞恥感，更直白地說，總是覺得自己讓對方丟臉，

總是害怕一些事情被別人知道和評價，那你就要警惕這種

情緒了，你要試着把這種情緒控制在一個合理的範圍內。

甚麼是合理範圍呢？適當的羞恥感或羞愧感是一種提醒，

讓人做出行動去改變和彌補，但如果羞恥感或羞愧感過於

強烈，就會徹底變成一種禁錮。

無論是羞恥感還是羞愧感都有一個特徵，就是這兩種感受

本質上是公開的。甚麼意思呢？這兩種感受都有實際的或

假想的觀眾，他們都產生於其他人對我們的所思所想、行

為或錯誤等的評判。

所以當你產生羞恥感或羞愧感時，你的心中一定有某些人

的目光和評價，可能是嘲笑、嫌棄、鄙視等。這些目光與

評價既可能來自對方或其他人，也可能來自你自己，而這

種情況在一段健康的關係中其實很少見。如果一段關係總

是讓你產生羞恥感和羞愧感，那麼你需要改變這段關係或

離開這段關係，在這一過程中，更重要的是減少它們帶來

的消極影響。

羞愧感的來源 
我想先帶你向內探尋羞恥感或羞愧感的來源，然後再向外探

尋羞恥感或羞愧感的「觀眾」又是哪些。羞恥感或羞愧感是很

深很深的情緒和觀點，情緒是一種感受，而觀點是一種評價，

兩者幾乎是互相交織又互相促進的。僅這一節的內容很難幫

你迅速地根除這些感受，但應該能給你一些新的認識和啟發。
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我們假設兩個人是正常分手的（不正常的分手可能包含長

期的語言暴力或分手前的謾駡和詆毀等），一些人在分手

後感到難過，覺得「他不愛我了」「他離開我了」，這兩

句話在某種程度上都在反映客觀事實，而事實的確讓人傷

心、遺憾和痛苦。但分手後如果感受到的是羞恥感，背後

通常有這麼兩句話：「他拋棄我了」「他不要我了」。這兩

句話和「他不愛我了」「他離開我了」的區別是甚麼？這

兩句話把自己放在了一個被動又從屬的位置上，自己處在

被選擇的位置，處在只能等待他人選擇的狀態，而當自己

被選擇以後便屬對方，對方不僅選擇了你，也賦予了你的

價值。

對方「拋棄」你，不僅意味着你覺得對方否認了你的價

值，還意味着你覺得你和你的價值都消失了。不僅如此，

在你的腦海裏還有一些這樣的畫面：對方在指點你、嫌棄

你、嘲笑你甚至是厭棄你，或有其他人正在因此嘲笑你和

指點你。正是這樣的想法和畫面讓人有了羞恥感。

那這背後是甚麼呢？是對自己存在感和價值感的恐慌和看

低，也就是通常所說的「低自尊」。低自尊的人更容易體

會到羞恥感。而在分手後，有羞恥感的人不僅視離開為

「拋棄」，更是把「拋棄」的原因歸結到自己身上，認為

都是自己做得不對，所以對方拋棄了自己。

實際上每個人都會有所欠缺，都會有不足和不夠好的地

方，一些低自尊的人認為的「不好」，很可能只是所有人

都有的「不完美」。

低自尊會反映在很多地方上，從自我批評到自我貶低，從

不敢提要求到討好型的行為模式（毫無選擇地、近乎強迫

性地委屈自己去滿足他人），從缺乏社交到離不開對自己

很糟糕的人等，這一切都讓人難受又強迫性地無法停止。

他很可能一直生活在對自己的批評中：沒用、不聰明、沒

魅力、胖、皮膚差、過於焦慮、沒有幽默感等，也就是

各種各樣的「不好」；而當你告訴他，他身上有閃光的地

方，比如他眼睛很美、思考很嚴謹、善良等，他要麼覺得

你說的根本不是事實、只是在安慰他，要麼覺得「這得看

和誰比了」，他總能找到顯得自己「不好」的比較對象。

解讀「低自尊」 
低自尊既是一種感受也是一種觀點。那麼，低自尊的人如

果想要靠自己提高自尊應該怎麼辦呢？讓自己變得更好

嗎？這是一個誤解。
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如果想找到提高自尊的方法，我想先和你聊聊「自尊」究

竟是甚麼？「自尊」其實是你對自己是甚麼樣的人的感受

和觀點。低自尊是消極的感受和觀點，而高自尊就是積極

的感受和觀點。

看到這裏，你可能已經明白：自尊本質上是一種主觀感受

和觀點，而不是客觀事實。所以，很多人在想要靠自己提

高自尊時，常常會去努力提升自己，例如讓自己變得更

美、更有錢、學歷更高、更幽默等，這麼做對於原本就對

自尊感持積極態度的人來說是有效的，但是對於原本對自

尊感持消極態度的人來說，很可能無濟於事，因為他始終

能找到不完美的地方來「戰勝」自己的努力和提高，重新

回到自尊感消極的地方去。

你也許會想，既然實際做法不一定起作用，那我可以向自

己暗示積極的自尊感。比如告訴自己：

• 我是一個人

• 我是一個有價值的人

• 我是一個有價值的、值得愛與被愛的人

• 我是一個有價值的、值得愛與被愛的、可貴的人

• 我非常非常可貴！

試着默念這段話 3 遍，仔細觀察內心的感受，或許你會

體會到交雜的溫暖、有力、困惑和懷疑帶給你的複雜的

感覺。

但接下來，我要請你做一件不那麼積極的事，請默念下面

這句話：

•  我是一個沒有用處的、沒有價值的、一點都不值得愛與

被愛的、甚至不配為人的人。

這句話是很多低自尊的人進行自我攻擊的一個極端例子。

對低自尊的人來說，積極的自我暗示和消極的自我暗示在

無休止地鬥爭，積極的自我暗示有時會取得暫時的勝利，

但習慣性的消極暗示卻往往更為頑固。

對此我們究竟應該怎麼辦呢？第一個重點是先暫時撇開感

受，直接投入生活。用來評價自己的時間與精力愈多，可

以用來投入現實生活的時間與精力就愈少。試着用心理學

中的「奇跡提問法」問問自己：假如有一天你醒來發生了

一個奇跡，你變成了一個高自尊的人，這樣的情況下，你

會做甚麼？這個問題的答案是甚麼，你可以現在就去問問

你自己。如果暫時想不到答案也不用着急，這本書會慢慢

帶着你找到你的生活答案。
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另一個重點是找到真相。比如對分手結果的歸因：對方是

不是因為「你不好」而「拋棄」你？愛情是甚麼？感情關

係又是甚麼？

感情的起起落落與開始結束一直是一件很複雜的事情，剎

那的心動也好，愛的突然或日益消失也好，這些事和「好

不好」關係很小。比如，無論是多麼人見人愛的人也會有

人對他毫無感覺，無論是多麼萬人嫌的人也會有人對他死

心塌地。再比如，同樣是看伴侶的電話，有的人會覺得

這是關心和好奇，帶給他的感受是愉悅的、有趣的；有

的人卻覺得這是懷疑和防備，帶給他的感受是緊張的、消

極的。

其實我想告訴你的是：分手和你是否有價值或是否足夠優

秀沒有關係。

分手絲毫不會影響你的存在感和價值感。存在感和價值感

始終牢牢地握在你的手裏，在你自己的心裏、腦海裏。希

望你能隨着閱讀慢慢發現原來你還有其他視角可以重新看

待感情和感情中的問題，不再覺得是因為自己「不好」所

以對方「不要」你了，重新發現一直在你手裏的存在感和

價值感。

帶給你羞恥感的「其他人」 
接着我們來看羞恥感的第二個來源：外部來源。這是指一

開始說的那些嘲笑你、指點你、嫌棄你的其他人，也就是

來自外部的目光和評價。我想請你放下書，回想一下，帶

給你羞恥感的「其他人」有哪些？也就是讓你懷有羞恥感

的觀眾是哪些？

你可能從某些渠道了解到心理學研究表明，其他人並沒有

像我們想像中的那樣關注和在意我們，但這個結論並不是

想要提醒你「正因為其他人不在意你，所以你不必為因為

他們感到羞恥」。相反，他們很可能的確很在意你，所以

才對你做出這樣過分的事情。

這個結論僅僅希望你能明確自己的羞恥感的外部來源。你

必須知道羞恥感是怎麼來的，這樣你才能知道誰、在甚麼

樣的情形下，會激發你的羞恥感。然後，你才能去辨別那

些觀眾是善意的還是惡意的，是想激勵你發展和成長、還

是僅僅只想打擊和消遣你？（確實會有些人以取笑他人為

消遣）

如果他們的出發點是善意的、激勵性的，那你要做的是告

訴他們這個方法讓你備受煎熬並和他們商量一下，讓他們
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換一個方式。但如果他們的出發點是惡意的、打擊性的，

你要做的就是遠離他們，而不是停下來與他們鬥爭，你投

入愈多的時間與他們鬥爭，你為自己而活的時間就愈少。

如果努力之後還是遠離不了他們，那就請你為自己奮起鬥

爭一次，告訴他們：「不要這麼對我，我不接受。」如果

他們與你爭辯，不用與他們講道理，因為你們之間若是可

以講道理，他們一開始就不會這樣做，你要做的依然是堅

定地告訴他們：不要這麼對我，我不接受。當你再三嘗

試，他們卻依然毫無改變時（這是非常可能發生的事），

試着告訴自己，他們的話你不必聽，你可以按自己的意願

生活。

所有人生來都對這個世界持有開放的、好奇的態度，也總

是關心與關愛自己。只有當周圍人逐漸讓他覺得自己是丟

臉的、見不得光的、毫無價值的時，一個孩子或一個成年

人才會漸漸形成根深蒂固的低自尊。其實，根深蒂固的是

那種羞愧的、羞恥的感受，正是伴隨着這些感受，低自尊

的觀點才逐漸紮根。

所以消除羞恥感和羞愧感不是一朝一夕就能達成的事。你

既要更新自己的感受，也要更新自己的觀點。之後的內容

會進一步幫助你做到這些。

羞恥感和羞愧感都是一種公開的感受，這些感受

都有真實的或假想的觀眾。在一段健康的親密關係

中，羞恥感和羞愧感其實很少見。

你的自我價值感始終在你的手中，和是不是有人

愛你、是不是有人離開了你沒有關係。

羞恥感和羞愧感的背後還有我們對自我的消極評

價，也就是人們通常所說的「低自尊」，而努力讓自己

變得更好並不能提高自尊。

想要真正地提高自尊，就要直接行動。更有效的

方法是找到事情的真相並重新選擇合適的環境。

本節要點

1.	用「奇跡提問法」問自己：假如有一

天你醒來發生了一個奇跡，你變成了

一個高自尊的人，這樣的情況下，你

會做甚麼？—這個問題的答案是甚

麼，現在就問問你自己吧。

2.	找到羞恥感和羞愧感的外部觀眾，

改變他們的行為或努力離開他們。

行動指南


