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「愛自己」，這個最近常常在報章雜誌出現的詞，似乎是一種潮流，或是

一 種時下最流行的運動。在辛苦工作之後，和朋友們享受一份大餐，告訴自己

今天 不用注意飲食，偶而對自己好一點也沒關係；和男友分手後，告訴自己要

堅強， 努力運動、減肥，把自己打理得比之前更好，因為「要先學會愛自己，

才值得得 到別人的愛」。把自己的外表打理好，努力工作得到好的社會地位和

聲望，這些 就是愛自己的表現，是這樣嗎？ 

總是告訴自己，一定要打起精神來，遇到問題時要樂觀、要往正面想，要

好 好控制控制自己的情緒，要理性，不要讓情緒影響自己的工作，這樣才是成

熟， 才是一個大人該有的表現。平常的日子看似風平浪靜，但如果那天自己事

情沒做 好，或因為心情不佳影響到工作表現，便開始懷疑自己，責怪自己怎麼

什麼事情 都做不好，怎麼連自己都管不好，怎麼這麼不成熟。相似的情況，也

可能發生在 與男友吵架或分手時，許多被分手的一方常會開始檢討自己，一定

是自己哪裡做 得不好，不夠溫柔、不夠善解人意、不夠獨立甚至不夠有魅力等，

彷彿戀情失敗 的原因都在自己身上，如果自己可以再……一點，就會有不一樣

的發展。好像在 這些不是那麼順心的時候，我們也不是那麼愛自己了。在這些

低潮的時候，許多 我們對自己的要求，以「應該」、「必須」的形式出現在我

們腦中，不斷攻擊著自 己，我們卻渾然不知。 

 
從小到大養成的應該 

這些「應該」、「必須」都是當我們還小的時候就默默被灌輸在腦子裡的，

例 如：當我們哭了，最常得到的安慰就是「不哭、別哭」等，我們不應該花時

間哭， 應該要勇敢，努力解決事情、我們應該要完成所有的作業，才是一個好

學生、要 聽爸媽的話，才是一個乖孩子。當我們還小，不懂事，需要靠他人的

照顧才能活 下去的時候，照顧我們的大人就是我們唯一能夠依靠的安全堡壘，

也是我們安全 感的來源，為了得到這個安全感，我們不自覺的把父母、大人對

我們的要求內化 在心裡，這是一種生存的本能，也是每個人與生俱來的。於是

這些從小累積的「應 該」、「必須」讓我們的生活有了規則，有了依循的標準，

讓我們可以掌控大多數 的事，可以在這個社會上生存，但有時候這些「應該」、

「必須」卻也限制了我們， 成為一種阻礙。必須要好、要強、要成熟、要理性、

要懂事、要體貼，彷彿華人 文化所有的美德都要在自己身上，當我們把這些

「應該」、「必須」時時放在心上 

  



 

的時候，我們卻忘了去感受自己真實的情緒。 
 
我們都忘了去感受 

當負面情緒出現時，我們可能急著告訴自己冷靜、深呼吸、息怒、樂觀一

點、 開心一點、要往好處想時，彷彿急著壓抑當下的情緒，讓自己回到所謂的

「正軌」， 彷彿受到這些負面情緒影響之後，我們就不是那個最好的自己，我

們就不愛自己 了。然而情緒不會憑空消失，如果沒有被好好感受，好好經歷，

就有可能慢慢累 積在我們的心裡，變成「內傷」，在某個再也無法忍受的時刻，

一次爆發。可能 是一次更長、更難以忍受的痛苦，或是化成攻擊，把痛苦施加

在他人身上，不論 是那一種結果，都要付出巨大的代價。 

 
愛自己不該有條件假設 

愛自己，不該有條件假設，我們該愛的不是自己理想中的那個完美人形，

而 是真真實實的「自己」，「自己」的意思是，我可能不是最好的，我可能有

很多缺 點，我就是不夠高、不夠瘦、不夠美麗、不夠聰明、不夠會賺錢，但我

就是我， 我會犯錯、會生氣、會難過、會悲傷、會失落，這些都是我會有的情

緒，縱使它 們再不舒服，都不應該被屏除在外，唯有當我們真真實實的接納這

些負面情緒， 允許它們存在，允許它們發酵，允許自己被影響，這些情緒才有

可能會過去。而 當我們愛的再也不是那個完美的自己，我們更能如期所是的接

納自己，我們接納 自己可能會有缺點，可能會沒耐心，可能不夠聰明，我們就

比較有可能不再自我 責備，才能夠不再把事情的成敗全部攬在自己身上，不再

逼著自己承受這些欲加 之罪。而我們也不用去責備那些小時候幫助我們長大的

「應該」、「必須」，我們 感謝它們幫助我們活到今天，適應社會，現在我們

知道這些「應該」、「必須」的 影響之後，將由我們自己來決定如何使用它們，

而非只能單方面的承受它們帶來 的結果。 
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