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愛自己多一點： 談關係中的自我價值

心靈花園

「你覺得愛自己多一點？還是要愛別人多一些？」這是個見仁見智的話題，也不斷被

拿來討論，可說是許多人心中難分難解的疑題！ 

曾經有朋友問我的看法如何？回想過去的一些人際交往、戀情等，覺得「愛別人多一

些」比較中肯，因為「付出」是貼近、關心、協助他人的不二法門。而「愛自己多一

點」太自我，如果我們真的在乎，就應該多關注對方一些；雖然有時會弄得很累，心

也常常懸繫在那兒，但對方的善意回應，就足以讓我們高興許久，也甘願一次又一次

的付出。若要問我為什麼會願意一直付出？也許是那份想要對方「好」的心作祟。 

其實在關係中付出較多的一方，也隱含著自己的一些需求。其不斷付出、替別人設想

等動作，也常包裝著自己的許多期待：如讓對方對他的觀感及作為的肯定、雙方的關

係能更親近些，也能證明他在關係中的價值－值得獲得這份關係或一切。背後的需求

，遠比他想像中的還要大，也回到最根本議題：「我的價值」。 

一個人的價值，若只依關係中付出的多寡來衡量，似乎顯得太窄隘了，畢竟人生存在

的條件是多元的。不可否認，有時候我們常把自我價值建立在別人的評價上，當我們

太在乎外界的評價時，相對也看不見「自己的價值與需求」，在交往中開始變得患得

患失、憂心忡忡、深怕對方不回應自己的付出，也許上述的感受就是自己真正的需求

，並未在關係中表達出來或得到滿足和照顧，過分的在乎，反使自己變了樣，往往為

了維持關係而忽視自己的需要、忘了自己在關係中的價值。 

關係中，人的確會期待對方能喜愛他的種種，但在讓別人喜愛的同時，你是否喜愛自

己？存在主義認為人終將孤獨：人的分分合合，最終陪伴你的還是自己，但這樣的孤

獨並不是那種令人害怕、空虛、寂寞的感受，而是回歸到最原本：自己與自己相處的

狀態。如果你也曾在關係中分離、受傷、療癒，那你也一定體驗過世界好像停止轉動

，只剩自己與自己獨處，是那麼衝擊、難耐、渴望有人陪伴，或許這時便是那被遺忘

已久的「你」在向自己招手，它渴望被你撫慰與看見；我們也只有在與自己的核心價

值不斷衝撞與調適的過程中，才會不斷的體會與成長。喜愛、接納、照顧、傾聽自己

內心的聲音與需求，才會發現即便在分合中傷痕累累或匱乏不已時，你仍然沒有失去

施與及被愛的能力。就像我們常聽到：「愛自己，才能愛別人」，因為關係的結束、

轉折並不會否定自我本身的價值，彼此都會在關係中找到更多的價值，也更加成熟、

圓融。 

我很喜歡金曲歌后蔡健雅得獎作品中收錄的一首歌曲<達爾文>。曲中用單純的吉他



旋律與平實的歌詞，勾勒出人們在關係中不斷分分合合，受到挫折與考驗的種種畫面

。在我們學著怎麼去愛別人、照顧別人時，很容易忘記自己也是一個無可取代的個體

，我們的價值與需求都需要別人的肯定與關注，要勇敢的表達出來，就像曲中的譬喻

：達爾文進化論說的適者生存，我們在每個關係中不斷地學著「進化成更好的人」。 

如果你正在找尋自己的價值或關係中學著成長、療傷多關照自己，免驚！商管大樓

B408室諮商輔導組，我們有專業老師誠摰地邀請您共享這一路上的心情，讓我們一同

見證「愛自己的價值」。


