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你是否有曾經歷刻苦銘心的愛情， 

明明用盡所有力氣去愛對方卻換來失敗下場？ 

你是否總是向外索取愛？ 

這樣愛的感覺，卻不知道該可以怎麼給自己？ 

 

    人的一生當中，總會經歷過單戀、踏進過幾段感情、接受

過失戀的結局。但千古不變的，不論交往的對象是誰，總希望

能有個浪漫的愛情，擁有一位專屬天使在身旁，照護並呵護自

己，然後成為全天下最幸福的人。 

    大學傳說必修四學分：課業、社團、打工、愛情。前三項要達成或許並不困難，

但關於愛情學分，卻不是每個人想修就能到手，而即使到手了，這個愛情學分卻不

像棒棒糖一般甜美，反而讓自己傷痕累累。 

    有些人在感情世界中，會採用猜測對方的喜好等方式，將自己原本的模樣、喜

好、夢想等都逐漸隱藏起來，而將自己雕刻成對方喜歡的樣貌，並希冀能因此讓對

方能多疼愛自己一點，讓這段感情有朝一日能修成正果，邁向童話故事中王子與公

主過著幸福快樂的生活。 

「不做自己的你，快樂嗎？」 

    會不會在某個夜深人靜的時刻，忽然思索著，在這樣的愛情世界當中，真的快

樂嗎？如果我們一直用委屈或改變自己的方式去愛人，只求對方的一抹微笑或把自

己放在心上，而把自己的幸福和喜怒哀樂交給對方做決定，這樣表面上看起來是幸

福，但自我的聲音，逐漸消失不見，取代的只有對方的要求與一切才是重要的，這

樣的狀況就像是我好愛你，但我不愛自己。這樣的關係，一旦失敗收場，只會在感

情簿上又記上一筆，然後逐漸在感情的道路上挫折與缺乏自信。 

好的愛情是你通過一個人看到整個世界，壞的愛情是你為了一個人捨棄世界。 

    書中提到一個重要的觀念-健康的愛，是H 不是A：字母H 顧名思義就是兩邊站

直，中間相連，意味著兩個相愛的人各自在自己的位置上，都能獨立生活的很好；

在相處時也能彼此分享，相互鼓勵，相處愉悅，彼此都能有所提升，這樣就是健康

的愛情關係。而A 是兩端相觸，看似牢靠的三角形，實際上只要其中一角倒下，另

一角也會難以自立，這是不健康的愛情關係。 

http://www.cite.com.tw/authors_search?authors_id=27430
http://www.cite.com.tw/about?about=bus
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    這本書在教我們如何跟自己「談場戀愛」：學會愛自己，從接受自己的不完美

開始、學習「無條件的愛」開始，也就是說，我們不需要去做什麼特別的事情，只

需要從「接納自己開始」。從我們呱呱落地開始，就接受了父母親或重要他人的關

愛，這樣的愛，往後也造就著使我們知道如何愛自己與尊重自己；但有些人的童年

過的並非如此平順，他們未曾品嘗過這樣的愛，所以不懂得如何愛人，也不懂如何

愛自己，因此長大後通常要經過許多的努力，才能逐漸學習到愛的功課。 

愛自己是一場終生戀情的開始。 

    每個人都要和自己談一場終生的戀愛，只有愛

自己、接納自己，才能使自己獲得更多的快樂，擁

有越來越多感覺自己很美的時刻；也只有愛自己，

悅納自己，你才能讓身邊的人跟著你一起快樂。但

愛自己是需要練習的，以下提供種方法，不妨每天

花些時間，好好練習一下吧！ 

好好與自己相處 

    你有多久沒有好好的和自己相處了？許多人害怕獨處，所以常會往人群裡靠近、

或是在感情中極度想找個人陪，但在心靈上卻是空虛的。獨處的重點在於好好地陪

伴自己，你可以花半天的時間，放下手中的3C 產品，看本有意義的書籍或是到咖

啡廳好好的享受片刻的寧靜，聆聽內心深處的聲音，不論這樣的聲音是好的或是自

己無法接受的，先讓它們出現吧！也唯有如此，才能夠更加認識自己。 

知道自己的需求/渴望 

    有時，瞭解自己要什麼，或許不是那麼容易的事情，就像有些人談戀愛是靠一

種fu，fu 對了感覺就對了，沒有什麼原因。但有時候「原因或渴望」往往是支持

我們進續前進的動力。在感情世界中，如果連自己都不了解自己、不瞭解自己的需

求，那要對方怎麼懂你呢？所以，從現在開始，試著去瞭解自己的需要吧，如果還

是擠破腦也想不出來，那不妨先從「自己不想要的」動手思考寫下來吧！ 

收藏自己的優點，認識自己的缺點 

    每個人身上或多或少都會有缺點，有些人選擇接受、有些人選擇隱藏，或甚至

因為在意他人的眼光而辛苦的將這些缺點給隱藏起來。吳若權曾說過一句話：「自

信是欣賞自己的優點，也願意接納自己的缺點」。從現在開始，當看見缺點時不要

在將它們鎖在某個角落，因為這些都是造就成現在的自己，試著無條件地接納自己，

相信如此一來，逐漸能夠不再那麼擔心他人看到自己那不同的眼光或評價，取而代

之的是接納自己全部後的自信喔！ 
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每天好好讚美自己 

    愛自己很重要的是，因此，要學習看見自己的「好」與「美」，並且要不吝嗇

的好好稱讚自己一番。有些人覺得這樣也太厚臉皮了，但能如實地稱讚自己的優點，

其實也是自信養成的方法之一喔！ 

 

諮輔中心 4月活動快報 

活動類型 日期/時間 活動主題 地點 

講座 

4/9(一)15:00-17:00 從此，不再複製父母的婚姻 演講廳 

4/10(二)15:00-17:00 果醬男孩的創業之路 演講廳 

4/12(四) 15:00- 運用測評工具探索自我 A224 

4/19(四)15:00- 我的生涯亮點 A224 

電影欣賞 4/12(四)17:00-21:00 聽說 演講廳 

 


