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一、你爱自己吗

花一两个月的工资买心仪已久的衣
服、包包，去高档餐厅大快朵颐，来一场
说走就走的旅行……这些的确是爱自己
的方式，但确切说，我们是在爱好物、爱
美食、爱佳景，而不是真正爱自己。因为
伴随着这一系列行为，很有可能发生以
下情况：看着奢华的衣服、包包，感觉浪
费了钱，心疼不已；觊觎许久的美味，还
没放下筷子就开始担心发胖；出去转一
圈回来，愧疚自责虚度光阴……每个取
悦自己的行动，总是伴随些许不安，表面
上是爱，心底深处却在自我攻击，继而引
发无尽的空虚和焦虑，因为这些爱都是
依靠外物的爱，这种爱的体验稍纵即逝。
而真正“爱自己”的正确方式应为看见真
实的自己并接纳。这种爱是逐级而上的，
是需要“打怪通关”层层修炼获得的。

试想一下，如果把你复制出来，这个
人和你完全一样，TA可能对自己的外貌
不自信；TA会因为别人的一句话陷入自
我贬低；TA不善表达、不够开朗……你，

愿意和 TA 做朋友吗？你
能够接受 TA 就是这

样的人，甚至去爱
TA、拥抱TA，鼓
励 TA 勇敢往前

走吗？假如你的
答案是否定的，那
么即便请 TA 吃

大餐或者买东
西 给 TA，也
很 难 让 TA
感 受 到 真 实

的爱。因此一
个 人 是 否 真 正

爱自己，可以参
考以下3种方式来

验证：
（一）你怎样和

自己对话
你是不是经常否

定、贬低自己？从外
貌到能力，习惯把自

己说得一无是处。比如：全是我的错、我
不配、我很失败、我做不到、我不够好
……要知道，人是会陷入“自我实现预
言”的，为印证我们所描述的自己，我们
会不自觉地在思维和行动上强化，进而
往自己所说的样子发展。负向语言会带
来负向思维认知，进而引发负向行动体
验，最终形成负向人格。

（二）你如何对待自己的身体
身体的健康时刻影响着我们的生命

质量。你吃的东西是否健康，你的身体
得到多少锻炼，你是否在敷着最贵的面
膜熬着最长的夜？你每天有没有聆听身
体的声音？这是自爱非常重要的一部
分。

（三）你如何处理与别人的关系
你是否习惯委屈自己、讨好别人？

是否永远都把别人的需求放在优先级，
不断把时间、金钱、能量献给别人，而把
自己放在最末位？是否帮别人帮到超出
你的极限，而自己需要别人帮忙时，总是
难以启齿，只能硬着头皮解决。

个案中有一位两个孩子的妈妈，她
曾经这么说：“以前，我不喜欢拍照，因为
我看自己的每张照片都不顺眼；每到过
年，我会千挑万选提前把家里人的衣服
都准备好，而我自己的衣服总是到最后
随便拎一件；别人夸我某件事做得好，我

会想，那么点小事，有什么值得说的。我
最怕别人问我‘你是什么感受’，我就想，
我没感受。不仅情绪没感受，身体也没
感受，只有脑子在动。”她已经彻底忘记
了这个世界上还有一个人是自己。

二、如何爱自己

（一）学会自我关怀
自我关怀并不意味着自私或是以自

我为中心，也不是总把个人需要放在第
一位，所有人包括自己都值得同情与关
怀。心理学团队曾做过一个调查：你觉
得阻碍更好爱自己的原因是什么？其中

“自我怀疑、自我批评”高居前位。很多
时候我们会因为别人的一句话就怀疑自
己。小时候爸妈吵架，怀疑是自己不够
乖、不够好；长大了和朋友出去玩，氛围
不到位，怀疑是自己话少不合群；工作
后，团队共同完成的项目失败，怀疑是自
己能力不强，拖了后腿……这是人们在
无法真正爱自己时的一种惯性思维模
式。当这种情况出现时，你只需要告诉
自己，暂停一下，问问自己“我当时的感
受是什么”“我那时的情绪强度有多大”

“刚刚对自己的负面判断是不是真的属
实”。

同时，也试着对自己强调：当消极的
事情出现时，我们可能表现得不尽人意，
但自己积极的一面并不会因此而消失。
此时，我们可以将自我关怀作为一种情
绪调节策略，以善意、理解和普遍人性的
心态来对待负面情绪。要学会安慰自
己，最好的方法就是拥抱，也可以柔和地
抚摸自己的双臂和脸颊，或轻轻摇动你
的身体。重点是让身体呈现出传递爱、
关切和温柔的样子。

也可以尝试“三把椅子”技术。在你
面前放三把椅子，椅子 A 代表那个喜欢
批判和指责的自己，椅子 B 代表被批评
的自己；椅子 C 则代表包容的自己。第
一步，坐在椅子A上，开始指责、批评，把
你想说的话都说出来，同时感受你的情
绪变化、身体变化，还有心理感受。第二
步，转换到椅子 B 上，作为被批评的自
己，把你的感受、情绪等都说出来，当然
也要同步感受自己的身体变化、心理感
受等。第三步，坐到椅子C上，看看如何
协调 A 和 B 的矛盾，你会说什么？把你
说的这些话记下来。第四步，进行总结，
看看自己的变化，哪些状态是自己想要
的。以后遇到自己批判自己、指责自己
的时候，你就把自己喜欢的状态调出

来。最后慢慢形成肌肉记忆……当然可
以把过程都写下来，不断记录，逐步培养
善待自我观念，进而改变与自己的关系。

（二）与身体进行连接
爱自己其实非常具象，就是照顾好

自己的身体。我们的思想可以欺骗自
己，但身体不会，它忠诚地帮我们贮存所
有的情绪，提醒我们去面对自己真正的
需求。研究表明，每当你体验一种情绪
时，它就会在你的大脑和身体中引发一
系列冲动，从而导致特定的生理效应。
世界卫生组织指出：“70％以上的人会以
攻击自己身体器官的方式来消化情绪，
而消化系统、皮肤和性器官是重灾区。”

身体的不适和病症只是我们内心的
呼喊和求救信号，那些让我们难过、痛
苦、不愿回忆的经验或创伤，会被我们压
抑到潜意识里，但身体会通过疾病帮你
记着。如果你发现自己在状态不好时生
病，或有一些慢性疾病，在某一段时间经
常复发，这个时候可以每天固定找一个
时间和空间与自己的身体进行“沟通”。
快速扫描你的身体，从头、肩膀、胸部、腹
部、大腿，一直到脚趾，你会发现什么？
你会有什么样的感觉？哪里热？哪里
冷？哪里僵硬？哪里疼痛？我们的身体
是会表达的，只要我们愿意去倾听身体
的声音，身体本身是可以疗愈自己的。

（三）接纳“内在小孩”
我们每个人多少都从原生家庭中

“继承”了一些“创伤”，内在受伤的孩子
一直停留在那个阴暗的地方，等着被看
见。曾经有位来访者和我诉说他的经
历，只要别人对他稍有一些攻击行为，他
就会像小孩一样，手足无措地站在那，心
生恐惧。这是因为我们的创伤本身是有
年纪的，我们把那个年龄状态下的自己，
叫作内在小孩。也就是说，你可以跟内
在小孩对话，觉得自己不够自信、不够勇
敢、不配得到……你可以将一只手放在
自己的胸口感觉一下，体会这个时刻的
自己是几岁，然后去和这个年龄的自己
对话，给他一些鼓励、安慰和支持。内在
小孩本身就是受伤的，他需要长成大人
的自己用成人的态度去弥补缺失，帮他
走出忧伤。另外，你还可以给内在小孩
写 100 封情书，把他想听到的所有爱的
语言都告诉他，你会发现不可思议的变
化。只有当我们的内在小孩感觉足够安
全、足够被爱时，我们的爱才能满溢，才
能真正做自己。

最后，给大家推荐“自我接纳的镜子
练习”，需要二三十分钟的时间。你可以

寻找个安静空间，拿一面镜子对着自
己。回想一下，你是不是很长时间没有
好好地注视过自己了？凝视自己的眼
睛，读出自己的名字，对自己说：“我爱
你，我真的爱你。”给自己一个友好的微
笑，然后同意自己，并对对自己说：“我看
见你的优点、缺点，我都接受。”“我看见
你很勇敢，我同意。”“我接受你现在的样
子。”“我看见你非常真诚善良。”……渴
望别人给你接纳，其实是非常辛苦的一
件事情。只有自己给予自己力量，接纳
自己，这份力量才是不可动摇的。

有的人可能无法接受自己的缺点，
这里所说的接受，并不是纵容、放大这种
行为，而是一种完结。同意并不是鼓励
和赞同，而是指我会有这样的念头，我会
有这样的经历，我会变成现在的样子，我
同意我所有的经历。我同意我现在是这
个样子，并不一定是支持我的观点。你
可以说：“我看见我的懒惰，我看见我的
拖延，我看见我的颓废和沮丧，我同意。”
这句话的意思并不是指我赞成这样的堕
落、沮丧，或者我就是想堕落、沮
丧。这里的“同意”
是指我同意它
所 有 的 后
果 。 当 你
抗 拒 一 种
情绪时，它
就 会 产 生
一 种 相 反
的 阻 抗 。
所以，人的
潜 意 识 通
常 无 法 识
别 否 定 性
词语，人的
大脑压制自
己的反面想
法 是 非 常 困
难的。而当你
同意所有的事
情时，我们就可
能满足“间接式
反转”，你所同意的问题才会离开你。一
旦你曾经承载着的这些缺点或者负面情
绪得到了同意，它其实就完成了使命，它
被看见了，才可以释然。如果你能坚持
至少21天的镜子练习，相信你会对“爱自
己”有更切身的体会。你也会发现，镜子
中的自己越来越美了，这就是自我接纳
带来的力量。

爱自己，是终身浪漫的开始，也是余
生最重要的功课。从注重健康开始，从
调整好心态开始，从勇于尝试开始，从善
待他人开始，从生活里每一个细微之处
开始。在成为更好的自己的道路上，我
们先要更好地成为自己。当你到达的时
候，你就是爱本身。

◆运城护理职业学院发展与教育心理学副教授、二级心理咨询师 贺彦芳 ◆学术审核：稷山县精神病医院副主任医师 李永庆

“525”我爱我 学会更好爱自己

5月是一个充满爱意的月份，度过温馨的母亲节，浪漫的“520”之后，
“525”正式上线。“525”谐音“我爱我”，5月25日，是全国大、中学生心理
健康日。其核心内容是：关爱自我，了解自我，接纳自我，关注自己的心
理健康和心灵成长，提高自身心理素质，进而爱别人、爱社会。虽然这一
节日针对的主体是学生，但关爱自我也是每个人人生中的重要议题，因
此这一天又被称为“爱己日”。


