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□王艳

接受自己，在心理学上又被称
为“自我接纳”，意思是即使自己不
完美，仍旧能够认可自己。与自己
和解，直面自己的内心需求，是爱
自己的最好方式。

接纳自己的不完美。晏子是齐
国上大夫，一次晏子出使楚国，楚
人因为晏子身材矮小，在大门的旁
边开了一个小门请晏子进去。晏子
不进，说“出使到狗国的人才从狗
门进去，今天我出使到楚国来，不
应该从这个狗门进去。”迎接宾客
的人只好带晏子改从大门进去。楚
王见他个头矮小，其貌不扬，趁机
取笑齐国无人，晏子回答说，齐国
派遣使臣有规矩，贤明的使者被派
遣出使贤明的君主那儿，不贤的使
者被派遣出使不贤的君主那儿，我
是最无能的人，所以就只好委屈一
下出使楚国了。楚王听完，觉得自
己自讨没趣。俗话说：“金无足赤，
人无完人”。晏子虽矮小，但他聪颖
机智，能言善辩。内辅国政，屡谏齐
侯；对外有灵活性又坚持原则，出
使不受辱，捍卫了齐国的国威。

不完美并不是缺陷，勇敢承认
自己并接受现实，接纳自己的不完
美，因为它是生命的本质。

接纳自己，从学会拒绝他人开
始。小张是公司的一名职员，无论
大家有什么棘手的事情都会找他
帮忙，他能力未必有多出色，但总
会无条件答应帮忙。我经常看到他
忙着帮其他同事查资料，顾不上吃
午饭，也经常看到他下班拿着厚厚
的文件袋回家加班。谁知道，上周
他因家里有事请假，手里的工作想
请同事帮忙，可之前他帮过的同事

纷纷以自己手头工作太多拒绝，小
张一气之下干脆离职走人。

心理学之父阿德勒说过：“人的
一切烦恼都来自于人际关系。”在拒
绝别人这件事上，让自己“无情”一
点，也不必担心他人对你有负面想
法。拒绝得直截了当，不用找借口，要
对方明白，帮你是情分，不帮是本分，
没有那么多理所当然。

其实，人们爱的绝对不是事事
帮忙的“软柿子”，而是内心强大，
能拒绝别人也能帮助他人、能爱自
己的也能爱别人的“狠人”。

接纳自己，就做真实的自己。
在《不去讨好任何人》一书中有这
样两个人物：一个女孩，她热衷于
筹备和参加聚会，并且在派对上是
活跃的主力军，以至于谁组织聚会
都会叫上她，人称“派对公主”。可
是她内心非常讨厌人多的场合，每
次聚会后都十分疲惫。她认为只有
自己是“派对公主”，大家才喜欢
她。另一个案例的主人公，渴望下
班后能回家泡个热水澡、看看书，
度过安宁的夜晚，但是当同事邀请
她一起逛街，唱歌的时候，她总是
无法拒绝；与家人一起吃饭，点餐
也是附和大家。尼采说：“对待生命
不妨大胆、冒险一点，因为早晚你
都要失去她。生活中最难的不是没
有人懂你，而是你不懂你自己。”当
你决定用“假我”示人的那一刻，你
就走上了一条不归路。压抑自己的
个性，隐藏真实的自己，吸引到的
自然都是与自己不同频的朋友，这
样只会让自己更痛苦。

做真实的自己，随性一点，与
同频的人相处才更快乐。自我接纳
是爱自己的最好方式，爱自己不是
自私自利，而是爱一切的基础。

【简单心情】

□树辉

理解和被理解到底是一种怎样的感觉？
为什么有人说在心理咨询中咨询师要做的重
要一项就是理解来访者？

两年前我的咨询室来了一位女士，起初
访谈进行得很顺利，她善解人意、说话风趣、
性格温柔，是大多数咨询师眼中的“四有来访
者”。所谓“四有来访者”，是心理咨询行业中
一个幽默的说法，是指来访者有财力、有时
间、有觉察力、有情感。这样的人为何要来做
咨询？她给出的说法是成长自己。

在完成对我的“安检”之后，她跟我讲起
小时候和小朋友踢毽子的经历，总有人嫌她
笨，嘲笑她……她刚要继续说下去，咨询时间
超时了，于是我说：“时间到了，我们下次再
聊。”当时她配合地走出咨询室，很热情地和
助理告别，但不知为什么，我的内心隐隐有些
不安。

果然，那次之后咨询陷入了困境，她每次
来都要发脾气，质问我为什么在她那么难受
时结束咨询。接下来，她会找出各种问题，像
训小孩一样教训我一顿。我隐隐感觉到她需
要被我理解，而不是用专业理论分析她。

那我要怎么办？我知道说一大堆理解她
的话是没用的，因为那样太空洞了，于是我硬
着头皮加入了我家小区的“踢毽子大军”。我
并不会踢毽子，我只是想试着理解我的来访
者。

不久咨询迎来了转机，来访者再次提到
她小时候踢毽子被嘲笑的经历，这次我一字
不落地听她讲完，最后她看着我问：“你不觉
得我小题大做吗？”我摇摇头，她好奇地问道：

“为什么？”我回答：“我现在几乎天天晚上都
去踢毽子，我经历过那帮家伙的嘲笑了。”她
诧异地看着我：“你也喜欢踢毽子？”我坦言：

“我是在与你交谈后开始学踢毽子的，因为我
想理解你那时候的感受，这可能会对我们的
咨询有帮助。”

那之后，她安心地跟我谈起她的成长经
历，我们在一起工作了近两年，后来回忆一起
工作过的瞬间，她告诉我，得知我为了理解她
去学习踢毽子，回到家她把自己关进房间哭
了好久。

养育过孩子的父母都有这样的经验，当
你陪孩子唱歌跳舞时，你唱得是否好听、跳得
是否好看都不重要，重要的是你在用心陪他，
孩子能感受到爸爸妈妈是爱自己的，他们愿
意陪我一起玩儿，这就足够了。

我的来访者为什么会产生这样的变化？
这背后蕴含的心理学理论是什么？仅仅是被
理解吗？我们再来看一个生活中的例子。

一个夏夜，我夜跑完五公里特想吃块西
瓜，路过小区门口的西瓜摊就挑了一个。结果
一过秤，二十多斤，这么大的西瓜抱回家也吃
不了，于是与摊主商量能不能切开卖。摊主犹
豫了一下说“好吧”，随手拿起西瓜刀就要切。

我看出他的妻子有点不情愿，就多问了一句：
“这么晚了，切开还好卖吗？”他们告诉我，要
是白天还好，可到了晚上可能真卖不出去。我
听后就跟摊主说：“不用切了，我都要了吧。”
我掏出手机准备付钱，可是摊主眼里泛着泪
花，用力往我手里塞西瓜，说要把那个西瓜送
给我。他说自己卖了多年西瓜，很少遇到像我
这样为他们着想的客人。

当然，我还是坚持付了钱，从那天起我们
就成了朋友，看到我进出小区，他们会热情打
招呼，看到家里老人进出小区手里提的东西
多，他们也会把老人送到楼下。

这件事已经过去了多年，疫情之后再
也没见过那对夫妻，可这件事对我的触动
和帮助很大。每当在咨询中遇到困难我就
会想起那段经历，我和摊主之间只是买卖
关系，为什么几句简单的对话就会使摊主
那么感动？因为在对话中他们感觉到了被
理解。

从自体心理学理论看，这种被理解的感
觉，最初应该是在妈妈和孩子的关系中产生
的。这被自体心理学流派的开创者科胡特叫
做“镜映”，就是说，当孩子来到世界，如果他
的一举一动总在妈妈的眼里，可以感觉到自
己是被欣赏、被理解、受欢迎的，那他就被妈
妈“镜映”到了。这是一个被深度共情的过程，
对一个孩子的成长而言这样的共情是最有价
值的。它不需要太多的语言，也不需要掌握太
多技巧，这是妈妈发自内心对孩子的理解和
欣赏。

对一个成年人而言，会认为自己不应该
被小时候的经历所困扰：“不就是毽子踢得不
好被人嘲笑吗，多大点事儿？”可对当年的孩
子而言，那就是天大的事。当然，如果再深究
一下，很多孩子踢毽子都踢不好，怎么我的来
访者受的影响这么大呢？因为大家成长经历
不同，我的来访者之所以有这么大的反应肯
定和过去的经历有关。但在与我的咨询中，当
她感受到了我主动、努力地试图理解她时，并
且一直在为此付出行动，她对我的不满变成
了信任。我有没有做到真正理解对她并不重
要，重要的是她看到了我在努力，她知道这个
世界上有人愿意如此努力地理解她。而且这
个人不是为了挣那点咨询费，他在里面投入
的是真情实感。

常听人说“人间值得”，何谓人间值得？
就是有人愿意理解你，愿意欣赏你。有了这
样的体验，我们才能带着情感，更有温度、
更有力量地理解自己。当然，作为一名心理
工作者，我希望看到越来越多的人可以在重
要的关系中被自己爱的人理解、欣赏，更希
望看到更多的孩子在生命的重要时刻被自
己的父母理解和欣赏。如果为人父母，请不
要固执地认为只给孩子提供足够好的物质
条件就好，很多时候你的孩子在意的是你有
没有理解他、欣赏他。（作者为实战派心理
咨询师，树辉心理创办人）

【心情驿站】
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一旦被理解，
才会真正体验到“人间值得”

【心理师说】

□刘乐

这已经不是它第一次在我的
办公桌上撒野了。

泥泞的脚印、零散的毛发、酸
臭的尿渍……连续几天出现在我
的办公桌上，宣示着它的入侵。起
初痕迹较轻，粗枝大叶的我没当回
事。可今早，桌上一沓学生试卷上
布满抓痕、泥土、毛发……一片狼
藉。同办公室的老师说，校园里偶
尔会翻进来野猫，最近雨多，又跑
到室内来了。原来是野猫！

要进教室看自习了。一路上，
我脑中都在想：这只猫是怎么进来
的呢？怎么才能彻底赶走它？总之，
这个不速之客，我得尽快解决！拿
着破烂的试卷，我当着全班的面给
大家解释。解释完，我干脆把问题
抛给学生们：“怎样才能赶走一只
野猫呢？”

“老师！我家养过猫，只要放几
个橘子皮，就可以让它不靠近你的
办公桌了！”活泼的王同学率先举
手。“老师，切几片柠檬也可以！好
像酸的东西都可以，我妈这样赶走
过阳台的流浪猫！”周同学附议。

“老师……”张同学举起手又
放下，一副欲言又止的样子，我眼
神示意她大胆说。她站了起来：“老
师，一定要赶走猫吗？”我的心小小
一震，教室也陡然安静下来，仿佛
和我一样被她的发问摄住心魄。那
语气就像是替那只流浪的小猫发
问：“一定要赶走我吗？”不，不是发
问，是请求：“一定要赶走我吗？”教

室里，空气中，仿佛有淅淅沥沥的
小雨下个不停。有一只小猫，脏脏
的，瘦弱的，吹着风、淋着雨，正在
无助地踱着步，找寻自己的安身之
处。而我作为老师，刚刚竟然带着
全班同学们一起想办法赶走它，赶
走一只无家可归的猫。

我顿了顿，羞愧又惊喜地问：
“对啊，同学们，难道我们只有赶走
它才能解决问题吗？”教室里又开
始七嘴八舌地讨论了，一个计划也
在我的脑海里形成。我看向刚刚发
言的张同学，回以微笑和敬意，点
点头示意她坐下。她羞赧地坐下，
坐在教室角落，刚才一瞬仿佛只是
她的一次闪光，然后又回到了一个
人的世界。同学们讨论出了新的方
案，讲的时候我看到沉默寡言的张
同学眼里闪着光。

早自习结束，我找了牛奶纸
箱，裁剪成合适高度，拿了放在办
公室的纯棉旧衣服，做了一只简易
的猫窝，下班前把猫窝放在了办公
桌上。

第二天，猫窝明显有它来过的
痕迹，我欢欣不已，赶紧把这个结
果分享给学生们，一个孩子说 :“老
师，那只流浪猫肯定超级感谢你！”
同学们自发响起了掌声。

我很愧疚，我应该感谢那只素
未谋面的猫，不是我给它一个家，
而是它让我心里生了一处暖；也是
它的提醒，让我无数次想起角落里
的张同学，以及张同学的话，那也
是来自角落的提醒，提醒我关注沉
默的灵魂。

所谓人间值得，就是有人
愿意理解你、欣赏你。有了这样
的体验，我们才能带着情感，更
有温度、更有力量地理解自己。
作为心理工作者，希望看到越
来越多的人可以在重要的关系
中被自己爱的人理解、欣赏，更
希望看到更多的孩子在生命的
重要时刻被自己的父母理解和
欣赏。为人父母，请不要认为只
给孩子提供物质条件就好，很
多时候孩子在意的是你有没有
理解他、欣赏他。

自我接纳

一只猫的提醒
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