
 

 

 

「愛自己」如一生最珍貴的伴侶 

諮商輔導中心 

實習諮商心理師 王雯萱 

103 年 10 月 22 日 

   「我想，正如妳可能永遠也不會知道我有多愛妳；我自己，也永遠都不知道

我居然有這麼愛妳。」。 

    上面這段文字，你覺得熟悉嗎？你是否也曾和寫這段話的人一樣，有過那種

深深愛著一個人的痛苦，覺得自己深愛對方，愛到沒有了自己，一切都以對方的

需要和想要為中心，對方卻無法回以你同等的愛，轉身後卻背負著銘心的痛苦呢？

(若這疑問的答案是肯定的，那麼，你忘了最該珍惜的那個人一直在你身邊的人，

那個人就是你自己，你忘了好好愛自己。) 

    上面這段話，是前陣子轟動社會的情殺新聞，一位台大畢業生殺害女友前，

在他的臉書上所寫下的遺言。我能想像到的是，在那份關係中，他深愛著對方，

愛到沒有了自己，一切給對方最好的，都以對方為中心的活著；當對方要離開時，

難以承受的感覺是整個世界都要毀滅了，他將一無所有。於是，他對她有多少愛

都會轉化成多少恨，恨她為何要離開已經用盡所有努力去對她好的他、恨她為何

要背叛他、恨她為什麼不能一輩子都屬於他；所以，他要報復，為自己付出的愛

討公道，要讓她永遠屬於他一個人的，最後，悲劇就發生了……。 

    讓人納悶的是，為什麼社會上會有層出不窮的情殺案件，這些殺人者都說很

愛很愛對方，願意為對方付出自己的全部，可是為什麼最後卻殺死自己口中那個

最愛的人呢？或許，從這些案件中，我們可以問問自己……你知道愛有很多種嗎？

你知道並非所有愛的本質都是良善的，背後可能包藏著控制與險惡的嗎？情殺者

所給的愛，早在一開始就喪失了理智，才有轉變成恨的機會。 

    或許，你會說「愛，哪會有理智？」，但其實是有的，如果你先學會愛自己，

再去愛別人，你對自己的那份愛，就是可以讓你愛別人時，讓彼此變得更幸福的

理智，因為你愛自己，所以你不會做出害人害己的事，你不會讓自己落入愛的陷

阱之中，讓自己糾結在付出與回報的不平衡，所產生的痛苦與怨懟裡面。 

    當我們談到「愛自己」的時候，多數人一開始的反應可能是：「有啊！我都

讓自己吃好的、用好的」，愛自己也不是自我中心的「只要我想要，有什麼不可

以」，「愛自己」並不是指自己喜歡、想要或需要什麼，就無條件地給自己什麼，

那種溺愛，會讓人上癮迷失，當你得不到你要的愛之後，會不折手段、不計代價



 

 

的去獲取；就很像是……你喜歡吃麻辣鍋，但你明知道每次吃完都會拉肚子，甚

至可能需要送醫，還是因為愛吃所以讓自己去吃，你心裏會 OS 說「我就是愛呀！」，

這樣的愛讓你得到一時吃麻辣鍋的歡愉和滿足，但那一時快樂之後，卻要用你的

身體健康來償還。不健康且危險的愛，就像你喜歡吃麻辣鍋所以不顧後果地放任

自己去吃它那樣，是一種「溺愛」。 

    「愛自己」是一種「珍愛」，那樣的愛會讓人知道什麼才是值得珍惜的、合

適的，學習合適的方法來滿足自己的需要和想要，也能分辨和控制自己合理與不

合理的欲求。「愛自己」比較像是運動，你很懶得運動，也不太喜歡運動，但因

為你知道運動可以讓你身心健康，所以你願意忍受剛開始那一點不習慣和不舒服，

努力去練習和習慣有規律運動的生活，讓自己身心狀態變得更好。 

    如同當你與所愛的人分手時，你會感受到失落和悲傷，甚至可能會有被遺棄、

背叛等不舒服的情緒和感受，且需要去重新適應沒有對方的生活。如果你不愛自

己，仍覺得對方的離開會讓自己失去一切的話，那你就會想盡辦法留住他，當你

知道自己留不住的時候，絕望的情緒會讓人想要殺死對方，達到留住他的目的。

但是，當你發自內心珍愛自己時，在經歷這段分手痛苦的時候，你能試著讓自己

沉澱與反思自己在這份關係中學到了什麼，將失去這份愛的痛苦化為生命的養分，

你的內心世界將有所成長，像是一隻浴火鳳凰，燃燒殆盡後，你會得到更美好的

自己，以準備迎接下一份更適合你的愛情來臨，而成長後的你也會帶給對方更美

妙的愛情。珍愛能夠滋養及讓你成長，即使你得不到或失去了別人的愛，你都能

給予自己和對方祝福，因為，你始終都還有自己對你的愛。 

    愛情，是一份包含著愛自己的責任的情感，用行動來體現；我們需要學習分

辨什麼是對自己適合的，珍愛自己就是學習如何為自己挑選一個值得的人去愛，

也是學習讓自己成為一個值得被愛的人，而且無論對方是否能夠回應你的愛，你

都可以堅定地相信：「我是值得被愛的，那與你愛不愛我無關」，人與人的相遇有

時候是為了教會我們一些事情，當他們的任務完成後就會離開，接下來就是換你

學習你的生命課題，這些課題可能是學會原諒、寬恕、放手、愛人與被愛，每個

人在我們生命中的出現和離開都是一份禮物。。 

    當你懂得先愛自己，懂得給自己健康的愛時，才會懂得怎麼給對方健康的愛。

我們都需要先學會經營好自己與自己的關係，懂得好好與自己相處及對話。「自

己」是存在我們心中，一輩子若你不離他定不棄，陪伴著我們的伴侶；當你難過

時，他陪你哭泣、當你快樂時，他陪你高興……當你受傷無助時，閉上眼睛靜靜

地感受一下，他就在你身邊溫暖地抱著你，而你也能試著回以他溫柔的擁抱，然

後輕輕地對自己說：「我受傷了，好痛好痛，好像快死了一樣」。接著，你會聽到

自己給你的回應：「別害怕，還有我一直陪著你、愛著你，我們會一起熬過去的」。

最後別忘了再告訴自己：「謝謝你，我愛的自己，你是我一生最珍貴的伴侶」。 
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輔導股長培訓講座（三）----生涯發展  

時間:10/23(四) 10：10~12：00 

地點: 青永館 6 樓采風堂 

主講人：盧桂美老師 

參加對象:各班輔導股長及 

四文二甲、四訊二乙、四化二丙 

心理與人生講座(一)----王牌新鮮人 

時間:10/23(四) 18：30~20：00 

地點: 青永館 6 樓采風堂 

主講人：蘇真以 老師 

參加對象：自由參加 

【探索遊戲之你就是冒險王！】 

─自我探索成長團體(一) 

時間:10/23(四) 17：30~19：30 

地點: 青永館 6 樓團體諮商室(一) 

參加對象：自由報名 

團體心理測驗（一） 

～賴氏人格測驗 

時間:10/29(三) 15：10~17：00 

地點: 工程館 E122 

參加對象：自由報名 

教職員成長工作坊 

「借力使力，開啟內在智慧」 

時間:11/7(五) 09：00~17：00 

地點: 青永館 6 樓團體研討室 

帶領者:陳瀅妃老師 

參加對象：教職員自由報名 

團體心理測驗（二） 

～大學生學習與讀書策略量表 

時間:11/12(三) 15：10~17：00 

地點:青永館 6 樓團體研討室 

參加對象：自由報名 


