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提高提高““配得感配得感””，，相信自己值得被爱相信自己值得被爱

以自我接纳应对自卑

■ 木棉

生活中，有很多人对于别人的付出、
给予会产生强烈的“愧疚感”。

“愧疚感”有时会破坏关系

来访者小A，生日收到朋友赠送的
一个精致八音盒，就如坐针毡、辗转反
侧，没过两天就“返还”给朋友一套文学
名著。

很多人以为，自己在人际关系中这
种待人处事的方式并无不妥。他们认为
自己之所以对别人的付出和给予容易产
生“愧疚感”，正是自己有“道德感”的一
种表现。能够及时回应、回馈他人则恰
恰是“自我”“独立”“内心坦荡”“不占他
人便宜”的君子所为。在他们的内心，隐
藏着一个核心信念——人和人的关系，
必须讲求“你来我往”的“平衡法则”，也
只有这样的关系才能稳固和长久。

其实，这是一种对自我、对关系片面
化的解读和诠释，而持有这种想法的人
只看到了“好”的一面，却没看到“坏”的
一面。殊不知，一个人的“愧疚感”有毒，
很可能会毁掉你重要的人际关系。

前段时间，表妹经人介绍新交了一

个男朋友，两个人论年龄长相、学历背景
都挺般配。两人交往了一段时间，偶尔
一起喝喝咖啡、看场电影，彼此感觉良
好，正商量着春节期间见双方父母，把关
系确定下来。但“意外”发生了，表妹说
自从上次约会后，男友就没有联系她，打
电话不接、发信息也不回，搞得自己心烦
意乱。一番详聊之后，我才知道问题出
在哪里。

原来表妹每次和男友约会，都奉行
AA制，上次约会，男友送了她一只手提
包，第二天她就“还”了对方一条价值不
相上下的领带。男友在收到表妹“还”的
礼物后，只是给她发了一条两个字的信
息——“收到”，便“人间蒸发”，再也没有
下文了。

表面上看，表妹在与男友交往过程
中很“独立”，但这种在亲密关系中的“过
分独立”其实并非真正的独立，而是受恐
惧驱使采用的自我防御机制。因为害怕
接受对方的付出而产生“愧疚感”，所以
在关系中才“不敢要”，这背后，恰恰是一
个人内在的“不配得感”在作怪。

愧疚背后的“不配得感”

在生活中留心观察便会发现，那些

在亲密关系中对于别人的给予会产生
“愧疚感”，“不敢要”的女性大都出生在
重男轻女的家庭，或是在被忽视、被贬
低、被羞辱的环境中长大。

以表妹为例，她出生在一个多子女
家庭，上面有一个姐姐，下面有一个弟
弟，她排行老二。母亲是民办教师，父亲
是普通工人，家里经济条件很一般，父母
平时工作很忙，根本无暇顾及孩子们的
感受和需求。表妹曾多次说起，她十岁
生日那年，渴望一双红色的小皮鞋；考上
重点中学那一年，渴望一件带荷叶边、泡
泡袖的白衬衫……但这些渴望，她却从
来不敢向父母提及，只能放在心里，让它
们变成永远的“秘密”。

因为姐姐能干、人又长得美，弟弟懂
事、学习成绩好，深得父母宠爱，唯独她
被夹在中间，长相普通、成绩平平，像是
个多余的存在。正是因为受到原生家庭
的影响，在童年时遭遇过被忽视的创伤，
所以表妹内心自卑，在成年后的亲密关
系中缺乏自信，很难相信真正的自己本
就是最好的，是值得被爱的。

因为亲密关系过近的距离会“激活”
早年的创伤，让我们陷入曾经付出信任
却被深深伤害的恐惧中。于是，在成年
后的亲密关系中，我们就很容易被潜意

识拉回到那个自我怀疑、缺乏价值感的
状态。我们习惯了被忽视、不被无条件
关注、缺乏力量感的关系模式，在和对方
相处的过程中，就会不自觉地把自己放
在一个“不配得到”的位置。

提升在关系中的“配得感”

很多女性，之所以会陷入一段不能
被满足的爱情或婚姻中，正是因为在早
年的成长过程中，没有被父母及时“回
应”与“看见”。没有从父母慈爱的眼神、
温柔的话语、接纳的拥抱中确认过自己
是“好”的、是“值得被爱”的，所以才会觉
得不配得到别人的好、别人的爱。

然而，高质量的亲密关系必然是两
个人格相对成熟、自我价值感相当的人
共同“创造”的结果。两个人在关系中，
敢给，也敢要，既不讨好对方，也不委屈
自己。

好的关系就是两情相悦，你愿意要、
我愿意给，而想要在关系中拥有这份“敢
要”的底气，就必须提高自身的配得感。

1.学会拒绝，敢于把自己的需求放在
第一位。

在关系中学会拒绝是一门“学问”，
在该拒绝的时候说“不”，敢于把自己的
需求放在第一位才能守住自己的边界、
捍卫自己的疆土。

2.释放自己的“愧疚感”，为自我成长
腾出空间。

“愧疚感”有毒，它会消耗一个人自
身的能量，阻碍自我的成长和发展。回
溯童年，为过去感到愧疚的历史事件重
新赋义，释放自己的“愧疚感”，才能腾出
内在空间。

3.为自己想做的事付诸行动，提高对
自我的认同感。

任何时候重拾自己的“梦想”都不算
晚，为自己想做的事付出行动，尽心尽力
做到自己满意的程度，你的生命就会从
内而外绽放出自信的光芒，对自我的认
同感也会得到提升。

面对命运，人人皆有自卑感，但原生
家庭和童年经历的负面影响并不能“裹
挟”人的一生。

当你愿意勇敢一点，为自己的成长
负责到底，就一定会从过去的“不配得
感”中挣脱出来，以全新的视角看待自
己、看待关系，收获不同的体验，改写自
己的人生。

（作者系国家二级心理咨询师）

■ 肖袁

苏洁和结婚不到一年的老公闹离婚。她说：“我从小缺爱，
一定要找个人给我很多很多爱，但老公却偏不……”苏洁要求老
公心里要时刻记着她，凡事都要先考虑她，吃饭要给她夹菜，逛
街要给她买东西，出差要给她带礼物，过马路要牵着她的手……
如果不这样，就是不重视她,她就没有存在感。

那么，到底什么是存在感呢？所谓存在感，其实就是被对方看
见和重视的一种感觉。从心理学研究来看，一个人缺乏存在感，其
实就是缺乏自我认同感。有足够自我认同感的人，不需要向外找，
就能自我肯定，生活得很好。反之，自我认同感不足的人，因为向
内找不到认同感，只好向外找。因而才会在亲密关系里屡屡受
伤。那么，如何增加自己的自我认同感，而不再向外刷存在感呢？

停止和觉察
当你开始抱怨在亲密关系里你不被重视时，停止当下的行

为。反思自己当下的感觉是否是回到了不被父母看见的儿时？
接纳曾经不被爱的那个受伤的小孩，接纳自己，现在的自己已经
有能力给自己爱，有能力好好爱自己。

学习和提升
学习一项自己特别喜欢的业余爱好，制定阶段性目标，完成

就给予自己奖赏，提升自己的自信。
自我认同

给自己积极的心理暗示，我很好，不需要别人来认可，我值
得所有的美好。

■ 张萌

近日，一档社交观察类真人秀综艺
《春日迟迟再出发》引发一个热议话题：感
情中的自卑感。节目以纪实的方式讲述
七位已经离婚的单身男女，鼓起勇气直面
过去的遗憾和伤疤，在旅途中相互陪伴与
治愈的故事。

关系中的自卑心理

第一位讲述者林承纬的故事让观众唏
嘘不已。他是一位设计师，与妻子从美好
的初恋步入婚姻，同甘共苦17年，但十几年
的感情没能抵得过新鲜感。妻子选择了从
别人身上找回恋爱的感觉，让原本和睦的
三口之家最终走向破碎。林承纬把名下的
资产都留给了妻子和孩子，选择净身出户，
与过去这段失败婚姻做了了断。

在节目中，林承纬坦言自己最大的缺
点就是自卑，在很多层面都很自卑，在面
对觉得还不错的对象时，觉得对方一定有
很多追求者，自己只是其中一个，一定不
会是她青睐的对象。

他说：“我年轻时因为太穷，其实也没有
办法想象有任何人想要跟我在一起，除了前
妻以外。”他觉得自己的前妻很好，时常想自
己怎么会配得上这样的人，觉得自己不够格，
自己只是一个小小的设计师，她值得更好的
人，他对待感情总是这样小心翼翼。

另一位女嘉宾刘力绮也坦言，自己曾
在感情中有过自卑。刘力绮是一位大学
老师，有着体面的工作，生活一直很平
静。但她没有想到自己的婚姻中一直有
第三者。

在她坐月子期间，她发现前夫出轨，

后来她才知道这并不是他第一次出轨。
前夫的背叛一度让她产后抑郁，当时因为
孩子小，她选择了隐忍。前夫还是触到了
她的底线，她最终选择了离婚。

刘力绮说，自己从小到大都很自
卑，这段婚姻更加深了她的自卑。让她
无法忍受的是，她生完孩子后，前夫和
他家人说得最多的一句话是：“怎么这
个孩子长得像妈妈。”孩子像妈妈再正
常不过，前夫却借此刺激打压她。“所以
我的自卑其实是很容易被别人作为一
个弱点去抨击的。”

一个有自卑感的人，遇到婚姻矛盾
时，很大程度上会放低自己的姿态，以此
来维系婚姻的存在，只是这种于事无补的
行为，只会放纵对方对你的伤害，让你变
得越发敏感自卑。而这份自卑也会让婚
姻缺乏安全感，逐渐丧失它原有的秩序，
步入一种不健康的相处模式。

比起“避短”，“扬长”更重要

在讨论这个话题时，观察员傅首尔提
出了自己的见解。谈起自卑，比起“避
短”，更重要的是“扬长”。

傅首尔说，战胜自卑首先要懂得欣赏
自己，当你看到这么多优秀的人也在自
卑，你就该知道，自卑和一个人有多少不
足没关系。它和你到底有多在乎这些缺
点有关。很幸运我们还有很多“闪光点”
可以与之抗衡，所以唯一的答案是，从今
天开始，学会欣赏自己。

“你才是最了解自己的人，你要拿出
一张纸在上面写满自己的优点，你要相信
你能发现的，别人也能发现。记住这些闪
光点，无论是去面试、去工作、去交朋友、

去恋爱，你记住的是什么，展现的就是什
么，不要输给心理暗示。”

在她看来，自卑最好的结果，不是消
除自卑。因为无论人多么努力，不足之处
永远都在。最好的结果是，我们仍偶尔会
自卑，但它已经不能把我怎么样了。

自我价值感高的人相信自己有足够
的能力去获得自己想要的，会接纳自己的
不完美，懂得爱护自己、尊重自己。

与自己和解，活出幸福感

个体心理学创始人阿德勒在《超越自
卑》一书中提道：“每个人都有不同程度的
自卑感，因为没有一个人对其现时的地位
感到满意，对优越感的追求是所有人的通
性。”所以，自卑本身并不是病态，我们需
要做的是调整心态去面对自己，学会欣赏
自己，并与自己和解。你想要获得来自对
方的无条件接纳，首先自己要做到能接纳
自己。自我接纳有两个方向。

1.反向：观察一下自己的日常生活，
很多自卑的人，心里都住着一个批评家，
内心总有一个声音在评论自己。我们首
先可以分析一下这些声音是不是合理？
是不是以偏概全？其次要把这些声音变
成一种来自他人的声音，而不是你自己的
声音，这时你和这评论就拉开了距离，而
不是时刻笼罩其下，无条件地去接受这些
批评，使它成为你对自己认同的一部分。

这个距离会让你进入一个心理学上的
认知解离，当这些声音再出现时，你就会有
一个和过去不同的态度，你不一定再去认
同它，也就不会产生自我攻击和自我怀疑。

2.正向：尝试去接纳肯定自己在当下
的主观体验。

自卑就是不接受自己，在生活中，如
果你有意识地接纳和肯定自己当下的体
验和想法，随着训练的增加，对自己的接
纳就会越来越多。用这样的体验置换掉
自卑的体验，自卑就被一点点消解。

通常一个人自我接纳度越高，在亲
密关系中就不太容易自卑。越不自卑的
人越有配得感，这样的人不会轻易被委
屈感和牺牲感困扰，也不会随便敷衍自
己，倘若我们不敷衍自己，别人自然不会
敷衍我们，也就越能够活出喜悦、自在和
幸福感。

■ 许川

如何在婚姻中获得持久的幸福能力，能在感情里
敢爱、会爱，明白自己该如何选择，如何相处。在感情
里，我们需要有这种强大的“内在力”。

很多人会把力量理解成反击对方的能力，在关
系里占据上风，让对方服从自己。在我看来，这是对
自我力量的误解，真正的自我力量是能稳定自我内心
秩序、构建内心强大的自我、具有情感自救等的能力。

内在力强大的人，在感情里会有这些特征：
1.不会向外攻击，而是坚守内在。
在感情里，当我们受到委屈、被欺负时，会感受到内

在的愤怒情绪，进而产生自我否定、自我攻击，或投射到
外界去攻击伴侣。因为Ta们认为痛苦是另一半带来
的，正因对方的忽视，才让自己的内在感受到痛苦。

也就是说，当感情出现问题时，要么攻击自己、
要么攻击伴侣。这其实就是一种内在力缺失的表
现。其实，真正的“内在力”并不是向外的攻击，而是
对内在的坚守。

有“内在力”的人，Ta 们会守护自我的内在秩
序，在关系出现问题后，首先会看到自身存在的问
题，比如敏感、自卑、不善于沟通等。

先做出自我调节，用自我的成长来带动关系的改
变，因为Ta们相信自我有掌握自己命运的能力。

而一旦发现，问题真的存在于对方身上，Ta会
坚定地离开，至少会坚定自我内心的秩序，不被伴侣
影响，Ta的情绪不会因为伴侣的做法而波动，因为
Ta们知道自己想要什么。

2.拥有“高配得感”。
有的人在感情里会有一种“习得性不敢”，比如

被家暴、被劈腿、被伤害，婚姻离不掉又过不好，明明很痛苦，却
一直在忍耐，不敢改变现状，不敢去直面问题，不敢结束一段关
系，开启新的人生。这些都是因为Ta们被“低配得感”支配了。

而拥有“高配得感”的人，往往内在力量强大，Ta们坚信自
己值得被爱，也能好好地爱自己，拥有成熟且完整的自我。在感
情里既拿得起，又放得下，不会因为伴侣的一点冷淡就怀疑自
己，拥有强大的情绪管理能力。

3.学会成长型思维，而不是固定型思维。
什么叫固定型思维，就是觉得世界是固定的，我们也是固定

的，没有变化的空间。比如在感情里，遇到吵架就觉得是对方的
问题，对方永远不能改变。或者遇到困难，就认为是一个过不去
的坎儿，一直让我们难过，却没有解决的方案。

我有一个学员，她跟婆婆相处不好。可是孩子小，公公不在
了，她又要上班，必须要婆婆住家里帮忙带孩子。尤其是她跟老
公连一点个人空间都没有，她非常苦恼，想起婆婆就难受，就不
知该怎么办。

如果用固定型的思考方式，婆婆的确是眼下解决不了的一
个问题，但通过交流，我发现她的生活绝不仅仅只有痛苦这一种
可能。她工作很优秀，收入也不低，她完全可以跟老公商量，婆
婆带孩子也挺累，不如让婆婆回家休息，他们请个保姆。

针对她现在跟婆婆的对抗思维严重，两个人很少交流。她
也可以经常给婆婆买个小礼物，跟婆婆多交流，人心都是肉长
的，一旦对抗被打破，两个人的关系就不会这么紧张。

她想要跟老公的个人空间，就可以给婆婆主动介绍一些社
会关系。跳跳广场舞，打打麻将，甚至婆婆还有可能认识合适的
异性，重新找到伴侣。

这位学员的痛苦就在于用固定型思维考虑问题，而我们用
成长型思维，就能看到很多可能性，找到很多解决方案，困扰也
就不存在了。

坚守内在，拥有“高配得感”，学会成长型思维，掌握这三种
内在力的人，在两性关系里就会如鱼得水。

（作者系相待心理创始人、资深婚姻家庭治疗师、中国婚姻
与家庭专业委员会委员）

让愧疚伤害的爱情体验
坚守内在，拥有高配得感，学会成长型思

维，掌握这三种内在力的人，在关系里就会如

鱼得水。
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一位心理学家曾说：如果说“爱无能”是一座孤岛，永远不去靠近别人，

而“不配得感”的人则是刺猬，他们往往用尖刺保护自己。

“不配得感”的人往往不敢接受别人的爱，恐惧得到，习惯压抑自己的需

求，得到别人的付出，自己就想加倍奉还，在为别人的付出里确认自我价

值。他们在面对亲密关系时，这种表现更强烈。也许你不明白自己坚持对

等的付出有什么错，确实没有错，只不过不习惯接受别人的付出，就让你们

之间的感情无法流动，这是一种典型的“假性独立”。对一段亲密关系不自

信、有恐惧，在这样的人际模式下，很难建立起良性的亲密关系。

因此，生命要有“配得感”，这种“配得感”是从内心对自己的爱和欣赏，不

低估自己，不自我怀疑，拥有“配得感”才可能拥有更大的自由和更多的可能。


