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认识真正的你

　　“熟悉你自己”是古希腊哲学家苏格拉底的一句名言，也是直到今天，都值

得我们每个人思考的哲学命题。而关于这句名言，我国古代的老子在《道德经》

里也曾有过类似的说法——“知人者智，自知者明”。可是，你真的认识自己吗？

　　在成长的过程中，我们可以不断地认识周围的事物，但要提到认识自己，我

们却总觉得像是雾里看花。

　　对于女性来说，正确地认识自己，在众多的生活角色中，才能对自己有个客

观的评价，才能有一个丰富多彩的人生。这就需要我们始终保持一双明亮的眼睛，

始终审视自己，把握住内心真正的愿望。

　　或许，你很轻易就会给他人一个评价，而你是否试着对自己有一些认识？你

对自己的评价是什么？这个评价是客观、真实的吗？

　　“我是否了解自己？”“我对自己了解多少？”“我自己是一个什么样的人？”

我们每个人都应该时常这样问自己，并努力去寻找最接近真实的答案。只有客观、

全面地了解了自己，才能找准自己在社会生活中的位置和方向，才能清除无谓的

自卑对心灵的损害，才能避免盲目的自满对生命的束缚，才能生活得更加自由。

　　记得以前我看过这样一个小故事，大致是：

　　有个小女孩叫莉莉，在她的班上，有个看起来比她优秀的女同学总是与她作

对。这个女同学叫亚亚，她总爱挑莉莉的毛病。日久天长，她把莉莉的缺点“总

结”了一大串，并在同学中到处宣扬：莉莉长得像一只胖猫，不是好学生，讲话

声音太大，而且不爱听老师的话，其实是个胆小鬼……莉莉听到这些后，尽量克

制着自己。最后她再也忍不住了，含着眼泪和愤怒去找父亲。父亲平静地听完莉

莉的申诉后，温和地问莉莉：“亚亚说的这些都是正确的吗？”
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　　“正确？我现在只想知道怎样反击她，让她也尝尝背后被人说的滋味！这与

‘正确’有什么关系？”莉莉有些着急了，她想的只是如何反击亚亚，以消除自

己的心头之恨。

　　父亲平静地对她说：“莉莉，难道知道自己实际上是怎么样的不好吗？现在，

你已经知道了同学对你的意见，去把她所讲的都写出来，在正确的地方标上记号，

而你觉得她说的不对的地方可以不必理会。”

　　莉莉遵照父亲的话，将亚亚的意见列了出来，并对比自己的言行。她奇怪地

发现，亚亚所“总结”的缺点，居然有一半是正确的。其中有一些缺点是她不能

改变的，例如自己真的很胖，所以也并不在乎别人这样说自己；另外一些缺点她

都能改并愿意立即改掉它们，比如她说话声音真的很大，有时候吵到了午休的同

学；有些“缺点”是她并不认可的，她并不认为自己胆小，不听话。当莉莉发现

自己真的存在这些缺点的时候，她感觉有些沮丧。

　　后来，在父亲的引导下，莉莉又写出了自己认为优秀的地方，比如她的算术

成绩总是班上第一，她尊重老师，等等。

　　在莉莉的生平中，她第一次对自己有了一个公正清晰的认识。

　　可以说，每个人的认知能力都是有限的，由于外界客观复杂的因素常常导致

我们对自己的认知存在这样或那样的误差。尤其对于女性来说，更容易受他人因

素的影响而无法正确地认识自己、分析自己、评价自己，使得这些人整天为生活

所累，为别人而活。想想看，这样的日子是多么痛苦！

　　比如，在你小的时候，由于体形不够漂亮，别人取笑你，给你取绰号，就会

让你以为自己真的很差劲，从而陷入一种自卑的情绪中；在大学的时候，你成绩

本来很优秀，但走入社会时却没有及时找到工作，每每面试碰壁，就认为自己很

没用，越来越不自信；恋爱的时候，周围追捧你的白马王子们络绎不绝，这就让

你变得高傲自大，目空一切，当真爱来临，你很可能因为自己的骄傲而失去一段

爱情，等等。这些都源于自己没有真正地认识和判断自己。

　　只有我们客观地认识自己以后，我们才能对自己的行为有一个正确的认识和

评价。同时，也正因为认识到了自己的优点和缺点后，在以后的工作和生活中我

们才能做到取人之长，避己之短。

　　努力认识自己，实际上是让自己不断成长的过程，但怎样才能认识自己，是
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一件非常令人“伤脑筋”的事。不光要认清自己的内在素质，还要了解外在因素。

比如时常问问自己：我是谁，我有什么样的性格，我有什么天赋，我需要什么，

我能做什么，等等。通过不断的自问，来认识自己的优势、劣势，自己的与众不

同和发展潜力。

　　如果你能认识自己的长处，并善用它，则可以为你的人生增值；倘若认识不

到自己的短处，拿自己的短处与别人的长处去竞争，那么你的人生则会贬值。

　　曾子说“吾日三省吾身”，讲的就是依靠经常的自我反省和思考来了解自己

的本性及其变化。我们只有不受外界环境左右，才能真正做到客观正确地反省自

己。但是这也并不意味着别人的意见不能听，只是我们在听取他人的意见的时候，

一定要加以自己的分析。如果总是盲目地听取他人的意见，又怎么能达到反省自

己、认识自己的目的呢？

做自己的一面镜子——全面、客观地认识自己

　　很多女性，一天中做得最多的一件事大概就是照镜子了。对于妆容，对于衣

着，相信很多女性讲起来都头头是道。可是如果我问你，既然你每天照镜那么多

次，那你知道自己是一个什么样的人吗？你是否有一个正确、客观的自我概念呢？

　　自我概念就是对自己的人格、信念、思想以及自我认同的总体概念，是了解

自己很好的途径，是我们脑子中对自己的整体画像。心理学家罗杰斯认为人的行

为是基于自我概念而定的。

　　很多人都将“自我概念”与“自我”混淆了，其实“自我概念”与“自我”

不同。“自我”是指一个真正的、本身的你，而“自我概念”则是一个人对自己

的看法，具体来讲是一种抽象的说法。比如身高 1.6 米的你，体重只有 40 公斤，

你的“自我”可谓很瘦，但在你的“自我概念”中可能觉得自己很胖，就是一个
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“肥姐”。这个时候，你的“自我概念”就发生了偏差。

　　小欣就是一个自我概念不准确的女孩。漂亮可爱的她虽然只是专科毕业，但

是她待人热情，而且工作也十分勤恳、努力，同事领导都很喜欢她。刚工作一年，

公司鉴于她的出色表现，打算将她由话务员提升为部门主管。

　　在大家都为她感到高兴的时候，她却一点都高兴不起来，反而有些担忧自己

的能力。她怕胜任不了工作，担心会给自己带来麻烦。

　　结果，她主动找领导推掉了这个机会，并说自己还需要锻炼一段时间才行。

但是，公司的安排已经决定了。领导对她不断地鼓励，在她看来就是领导不停地

给她施压。她因此焦虑不安，总是怕自己这里出错，那里没做好。

　　个人的自我概念直接影响着个人行为以及价值观念。如果一个人的自我概念

是积极的，那他自我感觉就会很良好，做任何事情都会有积极的行为和观念。相

反，如果一个人的自我概念是消极的，那他的行为和观念也是消极的，做任何事

情都会提不起精神来。

　　小欣的问题不仅出在她不正确的自我概念上，还由于她的自尊水平过低。心

理学上所说的自尊并不是指我们生活中常说的“某人自尊心很强”的自尊心，而

是指一个人对自己的评价。当我们体验成功或者受到表扬时，自尊水平就会上升。

自尊水平高的人总是很自信、自豪和自重，他们的行为动机主要来自对自己的高

度关注，总是希望得到别人的认可、欣赏和尊重；而自尊水平低的人则常常感到

不安，缺乏自信以及不停地自我批评，因此感到焦虑和不快乐。他们的行为动机

主要来自对“自我保护”的关注，他们总是担心自己做不好而丢脸，常常使自己

变得孤立。

　　有高智商、高能力的人不一定有高自尊。

　　静从小到大的一切生活都是由家长料理。她的学习成绩好，尽管她有较高的

智商，却没有高的自尊。在学习上她有很多的想法，但回到生活中，很多事她都

拿不定主意，总觉得离开了父母的安排，自己什么都办不好。

　　从一所名牌大学毕业后，她到一个大企业应聘笔译工作。别说她是名牌大学

毕业的，而且英语过了专业八级，仅凭着她的相貌就能让招聘者眼前一亮。

　　事实也确实如此，考官们都对她表示满意，但是企业的人事部临时有个小小

的改动，他们更需要一位能作同声翻译的总经理助理。大部分考官们都一致认为
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她能胜任此职位，并说：“如果你认为自己能胜任的话，明天你就可以来上班了。”

　　这个职位要比笔译的工作更好，更有助于她的成长，但也有很大的挑战性。

她觉得还是笔译工作对她来说难度小一点。于是，便对考官们说，先回家与父母

商量一下再答复他们。

　　静把自己的求职经历告诉了家人。家人都觉得她太傻了，这么好的机会应该

马上就答应对方。父母不断地鼓励女儿，以她的敏捷和目前的口语会话能力，如

果工作后加强专业词汇的训练，这份工作对她肯定是没有问题的。

　　经过父母的这番鼓励，静顿时有了信心，感觉自己仿佛又能胜任这份工作了。

第三天她高兴地给这个大企业打电话打算去工作，结果这份工作已经被别人抢了

先，或许最终拥有这个职位的人职业能力并不如静。

　　静因为自尊水平过低而失去了一份理想的工作，让我们不得不为她感到惋惜。

低自尊的人没有很好地认识自己，她们对自己的评价常常依赖于外界对她的评价，

因此她的自我概念是不稳定的。低自尊的人常常会陷入一种莫名的焦虑，因为太

在意别人的看法，太容易受他人暗示，因此常常错失很多的机会。低自尊的人对

自己的评价完全依赖于外界，一旦受到批评就会陷入一片焦虑，感到自己一无是

处；而一旦受到表扬认可时马上就会变得很自豪，感觉自己很优秀。

　　就像上面这个女孩静一样，某些条件的变化、某人一句质疑的话语、某人一

个鄙夷的眼神等，都可以引起她对自己的怀疑；而某人一些鼓励的话、某一次好

的成绩等，又都可能让她感到骄傲和喜欢自己。自尊稳定性差的人更容易感受消

极情绪，比如生气和抑郁。

　　从这方面看，我们一定不要做低自尊的人。在生活中，我们每个人都应该对

自己做出积极的评价。根据自己的实际能力和外部环境来确定适宜的理想，有助

于我们高自尊的形成。

　　既然低自尊的人不能做，那么是不是说明高自尊的人就一定好呢？如果一个

人认为自己很优秀，过高地估计自己的能力还对他人冷嘲热讽，这种人比起那些

低自尊的人更让人厌恶。比如，自认为能力很强，平时工作对他人颐指气使的人，

一旦离开群体自己去做事的时候就败得一踏糊涂；一个自认为学识渊博、满腹经

纶的人，给机会让她演讲的时候，她站在演讲台上却一句话都讲不出来，这些人

只会徒留笑柄。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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　　真实的自尊应基于对自己优缺点的正确评估。过分乐观的自我评价未必是好

事，自我感觉良好的人看起来显得很自信，她们也乐于让人知道她的自信，但她

们的自信若变成自高自大，变成自负，很快就会让人感到厌烦。

　　因此，无论是高自尊还是低自尊，都应该以真实客观的自我概念为基础，既

不高估自己，也不贬低自己。

看清自己，不做别人言论中的“牺牲品”

　　在生活中，很多人认识自己、了解自己绝大多数都是通过借助外界信息获得

的。当别人都对你称赞有加的时候，你对自己也会非常有信心；当别人对你投来

不认同的眼神时，你也会觉得自己做人很失败。人就是这样，常常迷失在外界的

环境中，把他人的言行作为自己的参照，而忽视自己的真实情况。

　　如果你算过命，你会有这样的感受：当算命先生说你前途无量的时候，你心

情愉悦，对未来充满向往和期待，那一天做起事来也充满干劲，觉得日子会越过

越好；而当算命先生说你将来无所作为，或是要经受大灾难的时候，你浑身就像

泄了气一样，沮丧感油然而生，以后经受一点挫折就会不由自主地把挫折与算命

先生之前所说的话联系起来。或许你不承认这一点，但事实上却是如此，你的情

绪在不自觉中会表现出来。

　　生活中，大多数的女人往往趋于感性。迷茫的时候，她们总希望从别人的经

验中找出一条自己能走的路。在此期间，如果遇到消极的暗示是很危险的，在这

种时候，我们就要努力地看清自己，以避免成为别人言论中的“牺牲品”。

　　这里有一个关于新西兰女作家简奈特·弗兰的真实故事。

　　上个世纪四五十年代，简奈特·弗兰在一个道德严谨的村落长大。她从小就

胆小怯懦，比如她的兄弟姐妹听到父亲下班的脚踏车声，就会兴高采烈地迎上去
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要好吃的糖果，只有她站在远处。如果糖果不够分，肯定是她两手空空。每次看

到这样，父母就经常唉声叹气，唠叨她不正常。时间久了，她也就相信自己真的

不正常了。

　　上学的时候，她也不能像其他孩子一样很快融入新环境，她总是交不到新朋

友。为了帮她调整心态，父母不得不一次又一次给她转换学校，但始终没有太大

改观。而且，她还总是用一些奇怪的字眼来描述一些极其琐碎不堪的情绪，家人

听不懂她的想法，同学也搞不清楚，老师也认为那只是她的呓语与妄想。

　　为此，父母也没少带她去看医生。最开始的时候，医生给她的诊断是自闭症；

后来，也有诊断为忧郁症的。再后来，她脆弱的神经终于崩溃了，她住进了长期

疗养院，又多了一个精神分裂症的诊断。她惶恐着，逃避着，默默地接受各种奇

奇怪怪的治疗。

　　医院的日子是落寞而空虚的，好在医院里摆放着一些过期的杂志。这些杂志

有的是教人如何烹饪裁缝的；有的是教女人如何成为淑女的；有的是谈一些好莱

坞影歌星的幸福生活；还有的则是写一些深奥的诗词或小说。她没事的时候就看，

反正闲着也是无聊，她索性就开始向杂志社投稿了。

　　让人意想不到的是，那些在家里、在学校或在医院里，总是被视为不知所云

的文字，竟然在一流的文学杂志刊出了。这让医生有些尴尬，取消了对她“精神病”

的治疗。她出院了，并且依凭着奖学金出国了。后来在最著名的 Maudsly 医院，

英国精神科医师经过对她两年时间的观察，才慎重地给她开了一张证明没病的诊

断书。那一年，她已经 34 岁了。

　　一个从小被认为“不正常”的小女孩，一个被医生诊断为“精神分裂症”的

患者在经过了几乎半辈子的时光后，终于挣脱了别人言论的牢笼，成为了众所公

认的当今新西兰伟大的作家。由此可见，来自外界的信息暗示对一个人的影响是

多么大。

　　生活中，易受外界暗示的人肯定不少。这些人活在别人的世界中，因为他人

一句称赞或批评的话语就感到高兴或哀伤，他们为别人的言语所累而不能自拔。

如果不想被他人的言论左右自己的行为，我们要做的就是真实客观地认识自己，

知道自己是一个什么样的人。这就需要我们做一个有主见的人，对自己的生活充

满信心。
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发现你性格中的“短板”

　　人们常说的一句话就是“行为养成习惯，习惯形成性格，性格决定命运”。

如果你有一个好的性格，你应该为此感到自豪，因为它是决定你一生成功和快乐

最关键的因素！而这一点，对于女人来说，显得尤为重要。因为有一个好的性格，

注定她会有一个幸福的人生。

　　有一个女孩，在父母的宠爱下长大。她活泼开朗，却非常任性，遇事总是不

冷静，常常不管不顾地发脾气。但家人都习惯了她的坏脾气，仍对她娇宠有加。

就是这个长得不错、家庭条件也很好的女孩，到了 30 岁却还没有一个男孩愿意

娶她——因为以前谈过的几个朋友都受不了她的脾气而离她远去。

　　其实她也有过一段刻骨铭心的爱。曾经有个男孩能够忍受她，并不顾一切地

爱着她，因为爱她，所以宠着她，对她百依百顺。在他们热恋中的一个晚上，女

孩因为工作上受了批评，很想找个人安慰，所以“命令”男孩从另一个城市驾车

来陪她，可男孩有公事要忙没有答应。于是，女孩大发雷霆，并不断地指责男孩

心中没有她，最后还任性地要分手。

　　第二天晚上，女孩被告知男孩在半夜开车去她家的途中由于超速驾驶跟一辆

货车相撞，失去了生命。自从男孩走后，再也没有人像那个男孩那样爱她。受过

打击之后，女孩的脾气变得更加暴躁。她不仅伤害了周围的人，更是伤害了自己，

她无时无刻不感到孤单。

　　倘若这个女孩能够不那么任性，注意改善自己的坏脾气，凡事不仅仅是为自

己着想，不是一味求得自己的满足，而是更懂得体贴别人，相信她不会这样孤单。

一个人的命运在很大程度上取决于他的性格。

　　性格体现在一个人对自己、他人和事物的态度上和采取的言行上，在性格中
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镶嵌了许多社会道德含义，它是一种与社会关系最密切相关的人格特征。当你的

性格受他人认可的时候，你才会在社会交往中得到快乐。每个人都希望与“好性格”

的人相处。比如，和蔼的女人容易让人靠近，而霸道的女人则会让人退避三舍。

　　任何事物都不可能完美无缺，人的性格也一样，不可能十全十美。说到自身

的性格缺陷，很多女人都有这样的自我认知，比如，常常听到有些女朋友这样说

自己：“我不喜欢跟人沟通，所以常被人误会。”“我不够耐心，常常办砸很多

事。”“我太内向，所以朋友圈子很小。”“我心直口快，容易得罪人。”“我

的性格很不好，没法改变了，就这样了！”她们嘴上这样说的时候，却很少想到

要为自己塑造一个好的性格。

　　因为在她们的认知当中，脾气性格是与生俱来，想改也改不了的，正所谓“江

山易改，本性难移”。可是这种认知并不完全是正确的，一个人的脾气性格也可

以是在后天环境中形成的。它主要受周围环境的影响，因此，性格可以说是稳定

的，但从某种角度上来说它又具有一定的可塑性。正如歌德所说：“人人都有惊

人的潜力，要相信自己的力量与青春，要不断地告诉自己，万事全依赖自己。”

　　一只木桶能装多少水，不是取决于最长的那块木板，而是完全取决于最短的

那块木板，这就是“木桶效应”。相应的，把它放在心理学上同样适用。一个人

在人生的道路上究竟能走多远，能够达到一个什么样的境界，不是取决于他最好

的性格，而是取决于他性格中的缺陷，即性格中的“短板”。破译性格系统的“木

桶效应”，就是要洞察复杂性格的成因，替换性格中最弱（最差）的“短板”。

优化性格就需要随时注意我们性格上的“短板”，努力将其变成长板。

　　如果你发现了自己性格中的“短板”，不如从现在开始，试着将它变长一点。

比如性格暴躁的你，可以从这一刻起，在要生气和愤怒的时候，闭上双眼，心中

默念 30 个数，再看事情是否真的值得你发怒；性格忧郁的你，每次出门前，先

对着镜子笑一笑，让微笑挂在脸上；胆怯、不善交际的你，大胆一点，鼓起勇气

主动与人说话……久而久之，你会发现你在慢慢地改变，变得自信又快乐。

　　所谓“冰冻三尺，非一日之寒”，性格中的“短板”不是说改就能改过来的，

这需要很长的一段时间，我们完全没有必要因此而自责和自卑，而是要学会接受

自己的性格缺陷，并且积极改正它。

　　想要避免性格中的“短板”，这就需要我们认清自己的优点和缺点，好的继
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续发扬，坏的尽快改正，只有扬长避短，我们才能使自己的人生达到一个更高的

境界。

脆弱，并不是女人的专属名词

　　脆弱的女人一旦遭遇挫折，芝麻大的事都会像天塌了一样，内心难以承受。

还有一个重要的特点，她会可怜兮兮地去寻求同情，一旦别人不理会或不重视的

话，又觉得自己很可怜，没有人关心她。

　　“我高中一毕业就得工作，赚钱养家”，“我一点办法也没有”，“我小时

候得了小儿麻痹症，我没法和平常人一样走得那么好，你不可能希望我找到什么

好工作”，“我渐渐老了，我没法阻止生活变得单调枯燥”，“不能期望我什么”

和“无论怎么样，我都无能为力”……这些都是脆弱的人自怜的托词。她们还有

些别的类似行为，诸如老是谈自己碰到的问题，或一直想着自己的困扰，时时想

赢得别人的同情。“没有人知道我的苦衷”，是脆弱的女人最普遍的回应。

　　事实上，每个人在生活中都会碰到许多实际的困扰，并不是人们对任何事情

都漠不关心，不理不睬。确实，有些女性的遭遇是令人同情的，譬如，有些人生

了病，有些人失去了所爱的人，有些人失去了栖居之所或工作，有些人有生理上

的缺陷，等等。

　　事实上，我们无论遇到多么糟糕的情况，遭受多么大的痛苦，也不要去做可

怜的“祥林嫂”。喋喋不休地向人诉苦，不仅不能减轻自己的痛苦，反而会增添

别人对自己的厌烦。一定要懂得忍受痛苦和善于摆脱灾难的打击，这才是强者的

风采。随便自怜或向人诉苦是软弱的表现，只能显出自己的窝囊，并且让自己丧

失正常生活的理智和勇气，不管生活多么困难，也不管多么悲伤，都应该赶快收

起自己的哭丧脸，马上换一副快乐的笑脸。女人要学会微笑着生活。



12

　　阿芬曾讲过这样一个感人的故事：

　　莫兰是我从前的邻居，我们从小一起长大，彼此关系非常好，曾一度被认为

不是姐妹却胜似姐妹的一对。但由于家境贫困，她中学毕业便不得不放弃上学的

机会，去了她父亲的工厂，当了一名纺织女工。后来家也搬走了，我们从那以后

便断了音讯。有一次我到邮局去寄东西，无意中遇见了她，那时她俨然已是一个

幸福的少妇了。

　　为了叙叙旧情，我们在邮局附近的一家冷饮店里叙旧。我原本想听听她的幸

福生活，也给自己的心灵寻找些许安慰，可她却向我诉说了她一段黑色的不幸。

　　“搬走后不久，通过别人介绍，我认识了程杰，一个很帅气的设计师。只是

岁数稍大了些，但人品还算不错，我们相处不到一年就结了婚。”

　　她一面搅动着杯里的咖啡，一边娓娓地说道：

　　“结婚刚过一年，我儿子程亮就出世了，孩子原来很健康，可谁知在他 3 岁

的时候，一次生病去医院治疗，竟被检查出是艾滋病病毒携带者，这下我与丈夫

的关系一下降到了冰点，我们谁都不能接受这个现实，继而互相攻击、埋怨。虽

然后来经查实是孩子出生时，在手术室感染的，我们还是不能原谅对方。后来，

孩子在 4 岁的时候又患上了白喉，死掉了。没有了孩子的维系，我们很快就离婚

了。”

　　莫兰轻轻地呷了口咖啡，继续说。

　　“这使我觉得绝望，觉得日子再也没有什么指望了，我想到了死。有一天，

我乘火车跑到一个靠海的城市，在这城市的一个邮局里，坐下来给父母写诀别信。

城市是如此的陌生，邮局是如此的嘈杂，衬着耀眼的棕色桌面和红蓝墨水的斑点，

我把信写得无比绝望。这时有一位拿着邮包的老人走过来对我说：‘姑娘，你的

眼神好，请帮我纫上这针。’我抬起头来，眼前的老人白发苍苍，他那苍老的手

上，颤颤巍巍地捏着一枚小针。

　　“那一刻，我再也忍不住地在那老人面前哭了。我突然不再去想死和写诀别

信。就因为那老人称我姑娘，就因为我其实永远是这世上所有老人的‘姑娘’，

生活还需要我。”

　　“我纫了针，并且替老人缝好邮包。我离开邮局，离开那靠海的城市回到了

自己的家，我开始了新的生活，不久便找到了新的爱情。”
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