
■ 周小宽

咨询室里，王女士叙述着自己的故事。
多年来，她很好地兼顾着工作和家庭，

每天回到家，她都专心陪伴着孩子们，随时
给他们提供支持。同时，她还妥帖地照顾着
父母亲，尽其所能为他们分担解决生活中的
各种问题。

王女士说：“但每当夜晚，我总有一种不
那么好的感觉，心里空空的。孩子们睡了，
我会一个人坐在厨房里刷手机，我喜欢那种

关上门拥有一个小小空间的感觉。那天，我
还把女儿的一只小熊带进厨房，放在旁边，
那个小熊非常可爱，女儿把它送给我，说它
很适合我。我不知道为什么自己会拿那只
小熊进去……”

我问：“你会不会在寻找什么呢？当
你把小熊放在旁边的时候，你会感觉好一
些吗？”

王女士沉默了几秒，情绪突然间崩了，
她哭得泣不成声。我默默注视着她，没去打
扰她，十几分钟过去，她说：“我知道了，我想

寻找的是什么……我想要的是被安抚。”

活在“假性自体”里

其实很多人都和王女士有相似的地
方。很严格地要求自己，努力去做好自己的
角色，希望符合父母、社会、伴侣、孩子的期
待，但是Ta们缺乏一种能力，这种能力就是
对自己的共情。

我以前曾提到“对自己的接纳”，有很多
人问，接纳自己有什么方法？这里无法给出
一个具体清晰的答案，因为答案是针对意识
的，却无法对潜意识有用。你的潜意识需要
的是体验，你得真的体验到共情、接纳还有
爱，那才叫“真的知道”。

在大家看来，王女士一切都做得很好。
可如果她没有在咨询室里，她也许根本看不
到那样的自己，她呈现给外界的是一个优秀
的“我”。

那么，真实的“我”是什么？——她很
累，很不容易，她对自己提了太多必须要达
到的要求，而在她努力创造的那个优秀的

“假性自体”里面，包裹着另一个更深处的
“我”，那是一个需要被安抚，而从未被好好
安抚过的孩子，那是一个勉力前行，需要来
自大人的支持，却永远被当作是理所应当，
被不断要求和评判的孩子。

她的内在没有装进足够的安全感，足够
的陪伴、看见和接纳，可以让她真的笑对人
生种种挫败和挑战，她只是“看起来可以”，
但其实这个“真正的孩子”是非常需要被安
慰的。而在她需要被安抚时，却总是四顾无
人，或从未有人“看到”过这样的一个女孩。
过去是如此，现在是如此。

过去的关系里，父母并不是“真正的大
人”，父母不想看到一个需要被安抚的女儿，
父母没有能力去共情眼前的这个孩子。现在
的关系里，是她自己的潜意识已经固化了一
种模式，她不认同、不允许那个无助的小女孩
暴露在阳光下。她无法共情自己，因为她只
知道必须维护那个能力很强、很优秀、很令人
满意的“假性自体”。所以，很可能她也按照
这个故事脚本，寻找了和父母类似的伴侣，强
迫性重复着自己的过去。她同样在伴侣那里
寻求着认同，而不是打开真实的自己。

卸下对自己的防御

摆脱假性自体的唯一方法就是去学习
共情自己，去呈现自己不那么好的真实，然
后体验被另一个人看见和共情的感觉。

在王女士的咨询过程中，她能感觉到我
愿意看见她那个孩子的部分，她信任这个关
系，至少，如果那个孩子出来，她不会被批
判，不会令人失望，我会接住她。所以，她卸
下了对自己的防御。

关上厨房门的小空间，意味着她将自
己放在一个没有那么多压力的地方，将对
她不断有要求的“父母”关在门外，那一刻
是她和内在的自己相处的宝贵时刻。但内
在的自己就是个孩子，所以当这个孩子跑
出来时，一个孩子又无法自己安抚自己。
这就是她感觉空的原因，这也是她早年养育
经历的再现。

王女士小时候，父母并没有给她足够的
安抚，那里留下的是极度的匮乏，无法去依
恋的一片空地。所以她此刻感觉空荡荡，她
想要找一个“真正的妈妈”来安抚她。她找
不到那个真正可以安抚到她的“妈妈”，所以
就拿了一个小熊放在旁边，代替“妈妈”来陪
伴自己。

这个小熊在心理学上叫“过渡客体”，是
一个孩子不得不和妈妈分离时，可以用到的
安抚自己心灵的物体。所以，王女士此刻也
在做着准备，和理想中的“妈妈”分离。放弃
期待，接受那份理想永远不会到来的遗憾，
并重新尝试学习共情自己，安抚自己，看见
自己，心疼自己。

尝试共情自己

有的人还无法去完成这样的成长，而是
固化在了儿时创伤的时刻，无法向前，心里
还是那个和妈妈处在共生期的婴儿。因此，
他们把对妈妈的期待投入到自己的亲密关
系里，但最终还是会不断挫败，体验失望和
痛苦，循环往复。因为在现实中的亲密关
系，大多数人都无法去和对方一直共生。所
以，要靠自己给自己提供帮助，去探索真实，
去重构自己的人格。

王女士在咨询过程中逐渐看见了自己，
并渐渐能够把咨询师的共情带到咨询室外，
放在她自己心里。好似让成长过程重新来
过，在咨询里再成长一次，再内化一种新的
父母和我之间的感觉，并用这个部分，让人
格重新生长。相比那些用对他人的愤怒和
指控来代替自我成长的“假大人”，这更需要
勇气。

尝试着从零开始，做自己的那个共情
者，绝不会没有用处。

（作者系心理咨询师，著有《走出自我认
知的黑箱》等）
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我和男友恋爱一年多，在这
么长时间的磨合中，我觉得烦恼
大于快乐。

我们常常因为一些小事而产
生分歧，比如我有鼻炎，不能开着
空调睡觉，可他却怕热，必须开着
空调休息。他从不顾及我的感
受，我只好妥协，长期忍受着身体
的不适。

我很爱他，也渴望被爱，所以
我宁愿在爱里牺牲，处处迁就他，
也不愿打破这种现状。尽管我已
经这样了，他还对我不满意，经常
说一些难听的话，嫌我性格毛躁，
甚至指责我愚蠢……我时常感觉
在这段感情里我太卑微了。

我不知道我们还能走多久，
但我真的很渴望拥有长久的爱
情。我不知该怎么办？还要不要
将这段感情继续下去？

金妍

心语小贴士小贴士

金妍，你好！
爱情的确很考验人的能力。

你知道吗？你想去爱，首先需要
自爱的能力。

也就是说，当你想要去爱一
个人时，这个爱的动作，来自你自
身爱自己，你拥有了爱的能量，才
会去给予爱。

举个例子，你很想要另一半
爱自己，你觉得他做得非常差，一
点都不爱你。这时，你很想得到
爱，于是要求另一半去爱。你试
图让另一半去做出“爱你的动
作”，但这时，你采取的方式是什
么？是指责、攻击、贬低、吵架、冷战。

你发现了吗？你在用负面的方式让对方爱
自己。你自己都没有去爱的能力，无法给对方
接纳、允许、赞美、认同，但你却在要求对方这么
对待你。另一半也不具备这种爱的能量，就如
同你一样。

两个没有爱别人的能量的人，内心都渴望
爱，就只会指责对方不够好。尽管彼此都想要
对方爱自己，但没有人能真正地去采取爱的行
为。

那么，该怎么打破这个困境呢？
很简单，只要有一个人去察觉到这个困境，

完善自己自爱的能力，就会去爱对方，在另一半
感受到爱后，就会给你反馈爱，两个人就会形成
爱的流动。

所以，如果你想要爱、想要幸福，就需要你
自己能拿出很多的爱，让自己拥有爱一个人的
能量，在关系中称赞、认同、接纳另一半。

而这一切的前提，就是你首先要接纳自己，
要认同自己的价值，内在对自己有爱。你能察
觉到自己的不完美，对自己有善意，内心平和而
充满力量，你平静、愉悦，而后才能爱自己，之后
才能真正地去爱别人，体验到被爱。

而当一个人能量很低不够爱自己时，就会
渴望别人爱自己，尤其是内在缺乏力量、缺乏安
全感的人，会把被爱的渴望都寄托到伴侣身上。

向外寄托自己被爱的需求，但因为你自身
没有爱自己的能量，所以你吸引到的伴侣也是
不懂得爱自己的人，你们相识、相爱、结婚、生
子，一直试图从对方身上得到真正的爱，却始终
得不到。

爱情里需要成长。而真正的成长并不是变
得成熟，也不是变得成功，而是你能懂得爱自
己，你有了爱的能量，关爱自己，就会有了爱别
人的能量，让伴侣感受到被爱，他的能量会被你
带动，你们就会产生真正的爱。

所以，如果你在爱情里困扰，感情即将破
裂，或是感情出现了问题，不要只从术上求，想
着怎么和对方重建关系或者修复感情，更需要
学会内在力量的成长，先学会自爱。

当你开始爱自己，你的关系就会被你爱的
能量滋养，变得温润、平和、幸福。

■ 张萌

我们每个人对幸福的认识标准可能不
同，但每个人对自我需要的重视和期望得到关
注是相同的。在婚姻中，如果一个人长期自我
委屈和迁就，内在需要被忽视，那么一旦超过
Ta可承受的范围，就一定会崩溃。

当自我内在需要被忽视

好友谭依与前夫是在同事的一场婚礼上
认识的，一见钟情的两人在性格、爱好、成长背
景等多方面都有差异，但依然无法阻挡他们从
对方身上看到自己从未见过的另一番美妙。
相爱7个月，两人走进婚姻。然而婚后，谭依
发现婚姻并非想象中那样美好。

婚后，谭依希望得到丈夫更多的爱与关
注，渴望双方共同努力经营好小家庭。然而，
丈夫是做销售的，几乎常年在外地出差，几个
月都难回家一趟，更别说给予她所期待的体
贴与关爱。一年后女儿出生，为了照顾家庭，
谭依被迫放弃了热爱的工作回归家庭。几年
来，她倾尽心力照顾着孩子、家庭及双方年迈
的父母，然而丈夫认为这是理所应当。

谭依说，这几年，她几乎牺牲了自己所有
的内在需要，却被无视，这除了让她有一种深
深的无力感外，更让她失去了安全感。

婚后第六年，她的耐心和对婚姻的所有
期待消耗殆尽，她和丈夫提出离婚。

最好的关系是两座“冰山”和谐共舞

美国心理学家、家庭治疗师萨提亚提出
的“冰山理论”认为，一个人的自我就像一座漂
浮在水面上的巨大冰山，人们常常只看到露在
水面的部分——行为，水面下还有应对方式、
感受、观点等被忽视的内在。

如果婚姻中一方总是一味忽视自我的内
在需要，去无底线成全、附和对方，这种成全下
隐藏的部分势必会有失落、委屈、隐忍等负面
情绪沉积，那么这样的婚姻将难以持续和幸
福。因为长期忽视自我内在需要的一方，总会
有筋疲力尽的时候。

谭依在这段婚姻中并不快乐，她一直在

放弃自我，迁就别人，她忽视了自我的内在需
要，渴望得到丈夫的关注，可丈夫却从未看
见。当她的内在需要一次次得不到关注而被
迫放弃时，她终于失去了爱的动力，对婚姻彻
底失去期待。

作为婚姻主体之一，谭依长时间情绪不
好，必然会引起对婚姻的不满；对婚姻不满，必
然会显现在与丈夫及其他家庭成员的相处
中。当彼此都对对方心怀诸多不满时，婚姻的
矛盾就在所难免。

那么，积压已久的情绪如何纾解？自我
价值能否让我们有力量去面对内心的脆弱？

我们需要“看到”，看到自己行为背后的
渴望、期待，察觉那些隐藏在事件背后的内驱
力，找到真实的自我。

探索“内在的冰山”

心理学家们应用“冰山理论”让我们不只
停留在行为层面去解决问题，而是去觉察行
为与情绪背后深层的心理需求与成因，是一
个帮助探寻自我和增进觉察的有效工具。当
我们了解自己的“内在冰山”时，看到我们生
命中更深层的渴望、期待、观点和感受，就能
更清晰地了解自己。

1.发现自己的应对模式。
只要仔细观察自己的行为方式，便很容

易发现我们使用的不一致的应对姿态：或讨
好、或指责、或理智、或逃避、或几种行为方式
混淆在一起，这些不一致的应对姿态，往往伴
随着大量的负面心理感受。所以，重要的是体
会应对姿态背后的消极情绪，觉察并接纳内心
的感受。

2.体会内心的感受。
探查这些应对姿态带来的“感受”时，通

常能够触发许多负面情绪，如委屈、受伤、愤
怒、恐惧、孤独等。这时，不要逃避或忽略这些
感受，允许自己与它们“共处”。可以不喜欢某
些感受，但可以学着去接纳它，找回那些曾被
忽略的感受，不要像以往那样总是否认、隔离
这些感受。

3.了解内在的观点。
接着往下探查，了解内在的“观点 ”。我

们之所以在沟通中陷入困境，有可能是受自
己一些一贯看法的影响，把它们都清理出来，
重新审视，与事件作对照，就会有一些新的发
现，这可以拓宽自己受限制的知觉。

4.找回被遗忘的期待。
再往内心深处走就是“期待”，对自己或

他人的期待。也许长久以来，这些期待总是
落空，以至于都忘了可以通过一些探查帮助
我们找回期待。

5.接纳内心真实的渴望。
再往下探查“渴望”层，这里藏着被爱、被

接纳这些每个人都需要的东西。在这里，我们
会发现，这些生命中天经地义的东西，已经被
自己长久地忽略了。

6.触探最深层的自我。
“冰山”的最底层是“自我”，是自己的生

命力、精神、灵性的体现。如果我们能触探到
这个最深处的自我，便能够获得改变的能量
和动力。这份对自己的看见和坦诚，能打开
我们过往的局限，让人生充满更多可能。

我们最缺的是对自己共情

每个人的自我就像一座漂浮在水面上的巨大冰山，我们常常只看到水面上的部分，水面下
还有许多被忽视的内在，如果我们能用心触探到它，就能够获得改变的能量和动力——

有能力有能力、、很优秀很优秀、、永远令人永远令人

满意……我们许多人在努力创满意……我们许多人在努力创

造的优秀的造的优秀的““假性自体假性自体””里勉力里勉力
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■ 李增芬

大量的心理学家在教
我们怎样去处理人际关
系，怎样训练自己的共情
能力，怎样去理解他人，当
然，这些都很重要。但你
的关系是由于你的存在才
存在的，而在以你为主角
的关系里，不经意间犯的
错误是，常常忙着去理解
他人、帮助他人，忘记了去
共情自己。

要共情自己，你得识
别自己的情绪和感受，你
得为自己的情绪命名，到
底是嫉妒还是羡慕，是愤
怒还是委屈，是焦虑还是
抑郁？去设身处地理解那
个拥有过许多故事的自
己，把自己放在你在意的
视线里。要对自己有足够
的信任，为自己呈现出自
然的状态创造安全的环
境，理解自己在哪种情况
下失控，又在哪种情况下
会表现得无奈和无助。

对自己的共情，是能
够把自己看成是一种有价
值的独立个体来尊重。在
对自己的共情中，我们会
进入到那时那刻自己所处

的世界，它让我们对自身的理解更深
刻。我们就是在一次次对自己的共情
中接纳自己，理解自己情绪背后真实
的需求。

对自己的共情，所呈现的本就是
我们不断苦苦从外界追寻的东西，想
要被爱、被尊重、被理解、被关注、被接
纳，这些每个人都渴求的精神内核，某
种程度上，是可以自我完成的。

贴近自己的内心，给予真实的自
我共情，本身就是在告诉自己：你很重
要，你很独特，你值得被信任，你是一
个有价值的存在。拥有这份能力，在
关系中，你就不会那么害怕被拒绝、被
伤害。因为你已然能够在精神世界里
自给自足。

（作者系心理咨询师）


