
害羞 寂莫 爱的三角关系

我何时不再寂寞

一句话，一本书，一

个经验，一次因缘际会，

都可能改变人的一生。

阅读了不少人本心理学的著作之后，我真正对人本主

义心理学产生了热爱却是一句话，一句回顾童年的话。

人本主义心理学的祖师马思乐（

，在一次接受访问时候说：

，因而经常埋头在图书馆的

我很奇怪，为什么在童年时代我没有患精神病

，我寂寞，不快乐

书堆当中。在孩童到青春期前的岁月中，我是在孤独学

习、缺乏朋友的情况下长大的。

我的童年也是寂寞的，也是不快乐的。在读到那篇访问

我寂寞，不快乐

好一句“⋯⋯为什么在童年时代我没有患精神病⋯⋯，
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稿的那段时期，我内心油然生出一个疑问：“为什么在童年

我没有患精神病？”

勇于表达自己不幸的人，是较有机会摆脱寂寞的。以马

思乐的学术地位和他那样坦诚的“自我坦露”说明，他不愧

是言行一致的心理学家，是德高望重、返朴归真的智者，是

可亲可爱的人。在心理学的领域中，我只不过是用功学习，

热心探索的中年人。同样是人，我们都走过寂寞的路；同样

是人，我和马思乐却能共享自我坦露后的“净化”感受。

情绪上的寂寞和社交上的孤单，对孩童来说，常常不是

他的能力和经验所能应付的。更何况，走出寂寞的困境除了

适当地自我坦露之外，还需要有效地与人表达和沟通。马思

乐小时得到了父母应有的支持及正常的爱。他才免除了心

中因寂寞而担心缺乏爱的恐惧。

寂寞的人往往缺乏深交的伙伴，缺乏谈心的对象。如果

他没有任何的爱好或不能主动把握和寻找机会，他就很难

获得心理的平衡。马思乐“经常埋头在图书堆中”，他热爱读

书，他投入求知，在人多的图书馆中，他并不孤单。

以读书为乐的人不会给寂寞以可乘之机。

我生长在偏僻的渔村，当地的小学是当时唯一传授的

知识场所，村里除了教科书以外，任何人没有可能再找到其

他任何一本书。附近人家穷得都不识字。幸亏我家门前有

二十公尺农田，房后一百公尺外就是海滩，屋子的四周是柏

树和竹林。沙滩、海浪、日出、日落、树干、枝叶、飞鸟、溪流、

秧苗，以及它们之间任何的组合，都是我的伙伴以及谈心的
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我怎样克服了害羞

对象。大自然与教科书不仅解除了我童年的寂寞，还伴我成

长。

成长使我又回到了人间，我因喜欢读书而开始产生自

尊。因自尊而让亲戚师长、邻居同学不再忽视我、嘲笑我；因

我接触自然感知到了人性的善恶；因体谅人性我便开始追

求内心的自由，消除不安，捕捉乐趣。

从小我就害羞，害羞令我不安。可是每当我在演讲的时

候，我向来都毫不害羞地告诉听众说：“我从小就害羞胆

小”，听众反而把我的自我坦露看成笑话。十三年前，我刚回

国教书时，为让学生们从我苦涩的成长经历中，获得一些启

示，我很自然地把我过去的种种害羞的经历告诉他们：像不

敢上台演讲，不敢向权威人士提出问题，明知答案却不敢回

答问题等等。我的学生听后笑成一团。事隔几年后，我问了

一些现在已经学有所成，业有所展的学生，他们还是认为那

只是我的“害羞笑话”。可见，在别人的心目中，我是一个极

为不害羞的人，而当我坦白地说出我害羞的真实经历时，他

们在感觉上却产生了矛盾。

害羞虽然也有好处，但是在今天讲究推销技巧，重视果

断行为的社会里，则弊多利少。从小我就知道这样的事实，

所以我经常想到克服害羞，却总是不能立竿见影。然而，许

多直接或间接的经验累积起来，使我今天有勇气面对大众，
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，我发现我已经克服了

接受现实的挑战。

虽然我没有成为一个演员，也没有成为

我第一次产生克服害羞的想法，是在看歌仔戏的时候。

扮演薛丁山和樊梨花的二位演员在舞台上四目相对大约两

分钟之久，却丝毫不脸红，突然我想上台扮演理想中“毫不

害羞的另一个我

舞台上受注目的人物，但我却因此喜欢上了戏剧。等到我有

机会阅读了创作心理学的专著，了解到喜剧演员的成长历

程后，我恍然大悟：创作及戏剧会对害羞有治疗效果。

在美国读书的那一段时间，我特别喜欢阅读人物传记。

从许多人物的害羞经历中，我再度肯定：害羞并不可怕，害

羞是可以通过有效措施加以克服的。

害羞是因面对人而产生的，一旦离开了这种环境，人也

就不会害羞了。读小学时我就爱把不大有人去的海滩当作

我的舞台，我唱歌、跳舞、演讲、赛跑、读书；海浪、飞鸟、树

草，不仅是我寂寞时的朋友，也是我的观众，跟它们相处，在

它们面前表现，我是丝毫不害羞的。可是当我回到人群中，

害羞又要给我出难题。后来我经常以海滩作为学习场所，日

积月累我的害羞程度在不知不觉中减少了许多。当我有机

会上台跳舞，或在操场上竞赛的时候

部分的害羞。跳舞时，我就把舞台当作海滩；赛跑时，我就把

其他的参赛者看成飞鸟，这样我就不再因害羞而紧张了。

可毕竟跳舞与赛跑使用的是体态语言，一旦我在众人

面前要开口说话时，还是害羞如初。记得，真正让我在别人

面前开口说话而不再难为情的转折，是我到美国读书的三
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失误，所以我用书写的方式和他对话。我是这样写

年生涯中的几回难忘的经历。难忘的经历真正地改变了我。

我刚到明尼苏达大学的时候，我的指导教授威尔柯

）博士，一个字一个字，一个音节一个音节

地问我：“在大学四年级的时候，你试教的科目是什么？”我

起先的紧张尴尬，顿时被他的谅解、信任和关怀化解了。我

想：“反正我人都来了，来的目的就是要学习，怕什么！”

由于我在赴美之前，从来没有讲过英语，为了避免语言

表达的

的：“如果我告诉你，希望你不要嘲笑我。”

他以好奇的眼光，谅解的态度，又一个字一个字，一个

音节一个音节地说：“因为你是我们系里第一个中国学生，

我希望多了解你，好帮助你。我们接受你，就表示我们对你

有信心，请你回答我，我不会笑你。”

”这个英文单词，他则我就在白纸上用力写出“

大声笑起来。我顿时感到无地自容。可是从他的笑声和表

情中，我又感觉到他不像是在嘲笑我。可能是我的答案令他

感到意外，他不是觉得我好笑，而是觉得我们两个人对话的

过程，很有意思。后来他马上巧妙地说：“我觉得你很幽默。”

这样的评语对我的鼓励相当大，所以我觉得轻松起来，

并自在地用不流利英语和他平等交谈。他能这样积极、热情

地对待我，我为什么还要害羞呢？

我以前曾对权威人士的害羞，就在这一次对话的过程

中克服了。从此我用功学习，面对专家不脸红，敢于与权威

沟通。不久在与我学业提高的同时，我也驱走了害羞，我寻
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寂寞与爱的关系

美国伊利诺大学史托可思

求到了自我心理上的自由，寻找到了人生的乐趣。

回台湾后，我很愿意向人提到我曾有过的害羞经历，目

的是希望害羞的人们努力地改变自己，并能够肯定地对自

己说：“克服害羞，吴静吉能做到，我当然也能做到！”。

位男性和

）教授，以

位女性大学生为对象做了一项研究。首先

他想了解这些学生爱的关系，这里所说的爱，是指从最亲密

的、亲近的，到广泛的爱。这些爱的关系是指，在人们需要得

到帮助的时候能得到支持。为了测试爱的关系即社会支持

的力量，他的方法是这样的：

个以内他们认识的人；史托可思要每一个学生写出

这些人在他的生命中要具有一定意义，而且一个月内要和

他接触一次；同时要表示出这些可以支持他的人之间互有

来往。换句话说，他要知道哪一个人跟哪一个人的关系亲

近，而且一个月内亲近的人们至少要接触一次，同时要指出

哪些人是他的亲戚，哪些人是他在最紧急情况中确实可以

信任的。

史托可思测试的目的，是想从这些学生所列举的人选

中，得到下列答案：

得到支持的关系之大小；换句话说，总共有多少人

可以支持他。
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代表不愿意谈论， ）代表愿意谈论，

可以信任的关系之大小；换句话说，在紧急的情况

下，他可以信任的人数。

）在爱的关系中，亲戚所占的比例。

关系的密度。换句话说，这些人实际上与他交往的

关系在他所有可能的关系中所占的比例。

史托可思还让这些学生做了其他的测试，以此了解这

些学生外向的程度，神经质的倾向和自我坦露的程度。

个内容，例如：体重的增减、性自我坦露的测试包括

代表

行为的表现等等；这些学生要就每一个内容表示出他们愿

意和最好朋友谈论的程度。做法是，在四个问题的量表中表

示他愿意自我坦露地对每一项内容的谈论的程度，

绝对不愿意谈论，

）代表非常愿意谈论。

页附录最后这些学生也做了对寂寞测试量表（见

二，并做测验）。这个研究的结果是很有意思的：

外向的人是不会太寂寞的。之所以会如此，主要是因为

外向的人来往的人多，可以信赖的人也比较多，有了可以信

赖的亲友，自然就不寂寞了。其实，外向跟寂寞本身并不直

接发生关系。如果你外向，而且相识满天下，却知心无几人，

你也可能会寂寞。如果你内向，而你与你可以信赖的亲朋好

友关系密切，你就不容易寂寞了。

但是，神经质和寂寞的关系是直接的、密切的。

神经质的人比较容易寂寞，这与他们交往的人数多少

无关，可能是神经质的人本来就比较容易担忧，比较容易报
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婚的女人，你的亲朋

忧不报喜，同时比较容易强调自己的孤独寂寞。

从社会支持和寂寞之间的关系来看，结果很有意思。爱

的多少和寂寞之间有关系，但不密切，真正和寂寞关系密切

的是亲朋好友之间来往的密度。请你想想看，在你生活中扮

演重要角色的亲朋好友之间往来密切，互相支持的程度越

高，你就越不会觉得寂寞。因为你与你的亲朋好友之间的关

系串连起来，构成了一张互相扶持的爱网，结成一个凝聚力

颇强的团体，而你又是这个团体里重要的一分子，所以你就

爱有所归，情有所寄，你就不寂寞了。

总之一句话，爱不在量，而在质；爱不在多，而在亲。你

所拥有亲朋好友的多少并不影响你的寂寞；然而，你与亲朋

好友之间的关系密切，可以减少你的寂寞。

你的亲朋好友当中，亲戚所占的比例大小，并不影响你

寂寞的程度。换句话说，只要你与对你重要的人们之间接触

频繁，不管他们是不是你的亲戚或朋友都没有什么关系，反

正他们都是你可以信赖的人。

如果你不是在校的学生，而是离了

好友中，亲戚的比例过高，而且你与他们之间的来往密切；

那么，你却容易寂寞。

一方面，与你来往密切的亲戚们对你过于关注。他们对

你爱之深责之切，并出于对你的关怀，把你当做谈话的中

心，弄得你这也不是，那也不是。另一方面，亲戚们也容易从

你的童年谈到你的恋爱、结婚到离婚，甚至劝告你要如何如

何去爱和被爱，才不会重蹈覆辙。他们常常不能设身处地替
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的人

会觉得害羞；有

士感觉害羞。

爱的来源，除了血源的关系，最主要的是来自爱情、友

谊、学习或工作。害羞的人要获得爱情，结交异性知己是相

当辛苦的，除非他们的爱情和友谊是建立在“同是天涯害羞

人”或“同羞相怜”的基础上。

一个年青人在他的新婚之夜，太太熟睡之后给我写了

一封信，他并没有留下姓名和地址，但是他将他的经历告诉

了我：大学时，他曾因为害羞，而不敢向一位外系的女同学

表白，他经常有意地安排，希望对方注意到自己，可是每当

害羞与爱的关系

你着想，反而说：“离了婚的女人，不要眼睛长在头顶上，人

家不挑你，你还挑人家啊。”

但真正对你最不利的是，这样的爱的关系反而限制了

你的行动，限制了你的自由，因而使你缺少机会往外发展，

重建社交关系，你怎么会不寂寞呢？

曾经我以台湾的大学生为对象，做了一项调查，发现那

些觉得自己害羞或有过害羞经历的人，面对权威人士和异

性的时候表现得最害羞，被调查者中将近一半的人有这种

感觉。这里所谓权威人士是指一个人因知识的关系而拥有

权威地位的人；这里所谓异性是指在一对一的情况下交往

的异性。在一个团体里面，面对异性时，居然也有

的人会对老师、老板、警察等等权威人
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四目相交时，他就觉得紧张脸红，总是爱在心里口难开；每

当鼓足勇气说话时，却又话到嘴边留半句，弄得双方尴尬异

常。

有一次他为了打发时间，漫不经心地拿起《青年之四个

大梦》这本书。当他读到“爱是告诉他我是谁”这句话的时

候，他突然跳起来对自己说：“我连告诉她我是谁都没有，怎

么能够让她接受我的感情呢？”而后他又联想到，有一次他

听我演讲，我回答了听众一些话：“你可以告诉他你的感情，

但是对方也有权利接受或拒绝。万一对方拒绝了，你应该尊

重他的选择。如果在拒绝之后，对方到处去宣扬，那就错在

他而不在你了。最好的处理方法就是坦然自若地一笑了之，

反正没有证据，被嘲笑的应该是他。”这个青年人把这原来

无关的两件事联系起来，他发挥了他的创造力，他运用了综

合的思考方法。

一次偶然的机会，他喜欢的那个外系女同学正单独站

在树下，他清了清喉咙想一想“爱就是告诉她我是谁”这一

句话，相当紧张地走过去告诉那位他日思夜想的女生：“我

很喜欢你，但是⋯⋯”。这个女生在不知所措中，紧张、大声，

而且快速地回答：“我也是

两人尴尬的互望了一下，然后都害羞地笑起来。原来她

现在是他的太太也是个害羞的人。他们“同是天涯害羞

人”，他们的结合是地道的“同羞相爱”。他之所以希望别人

跟他分享这些经历，就是因为他太满意他们这段克服害羞

后的“姻缘际会”了，特别是他们的感情在洞房花烛夜被最
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害羞、寂寞、爱的三角关系

后肯定之后。

今天的社会，无论在学校，还是在工作场所，一般情况

下都是男女混合相处的，不论是在熟人中面对异性，还是种

种时候面对陌生人都是自然的现象。

的大学生面对陌生人时非常害羞，他们有可能今后会因害

羞而失去学习机会，也会因害羞而影响

得。

人在追寻及实现人生

成功的机会就会相对增加。害

亲可敬的权威人士做为自己的良师益

羞的　

位的权威人士害羞，他们 些成功的多

机会，尤其是他们的工作必须与人经常接触的时候，他们就

会更觉得孤单、寂寞。

的人都是因害羞而失去

孤单和寂寞确实是害羞造成的。觉得自己经常害羞或

曾经有过害羞经历的大学生，

与别人建立友谊，向别人请教学习，或因“爱在心里口难开”

而得不到爱的机会；换句话说，害羞的结果使他们觉得寂

寞。

美国的大学生们也不例外。根据心理学专家堪从浪

）的研究表明，加州大学洛杉矶分校一

年级的学生里，性格上慢性长期寂寞的人，与因环境改变或

大梦的过程中，能够

或学习

人如果面对有智慧

冤枉路

的榜样，他

但是，测试中有

们工作 果的取

拥有可

、有地
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从高中进到大学而过渡暂时寂寞的人比较起来，显然害羞

是造成他们寂寞的最重要原因。慢性长期寂寞的人，在七个

月的大学一年级生活中，可以拥有很多的机会追寻良师益

友，并与其建立深度友谊，甚至恋爱。然而，他们却因为害羞

而错失良机，所以读大学一年级七个月之后，他们还是孤单

寂寞。

那些过渡暂时寂寞的人，在面对陌生人和接触新环境

时，虽然也觉得寂寞，可是他们利用七个月的时光创造机会

或把握机会，因此他们发展了种种爱的关系，他们因有爱而

不再寂寞。

害羞、寂寞、爱，是不可分割的三角关系，这三者之间不

仅关系密切，还经常互为因果。

有爱，就有人支持你，就有人照顾你，就有人关怀你，就

有人激励你，就有人理解你。

有爱就有人接受你的支持，就有人接受你的照顾，就有

人接受你的关怀，就有人接受你的激励，就有人接受你的理

解。

有爱，人与人之间可以互相支持，互相照顾，互相关怀，

互相表达，互相沟通，互相交流，互相激励，互相学习，互相

合作，共同相处。

有爱，可以以爱会友，可以一起照顾别人，可以集思广

益，可以一起关怀社会，可以一起老吾老以及人之老、幼吾

幼以及人之幼，可以一起创业，可以一起完成工作的目标，
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或付出的爱有

受（瘦）不了”，爱却不满足，或爱得令人像“胖子吃肥肉

肉包子打狗

寂寞的人经常觉得缺少友伴，没有亲近的人，不但不被

了解，反而被遗忘，没人帮助他，没有倾吐的对象，觉得孤独

无依，觉得缺乏知己，觉得相识满天下、知心无几人，觉得现

实太冷漠。

害羞常有爱在心里口难开的冲突，害羞的人同样是需

要爱，却又紧张地面对可能与自己建立爱的关系的人。

“害羞的人总是回避社交场合，不能适当地参加社会交

往，以及在人际交往中感觉有焦虑、苦恼和沉重的负担。”所

以害羞的人在面对别人的时候，担心自己会说蠢话，害怕自

己做错事；在人际关系中放不开、不自在；注视别人眼睛时

困难重重；与陌生人交往紧张，面对权威人士也紧张，与异

性朋友在一起也紧张。

人需要成长，成长如逆水行舟，不进则退；爱是成长的

动力。害羞则会减少得到爱的机会，却会增加寂寞的机会。

少了一份爱，就会增加几多寂寞。

可以一起研究探索，可以一起保护生态，可以一起接触自

然，可以一起实现美好的理想。

爱，就是一起成长。

情绪上的寂寞，基本上是因为需要爱而得不到爱，或有

有去无回”。
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克服害羞，使我们爱在心里口“敢”开。

自在勇敢地面对他人，使我们有机会发展并得到广泛

的爱。
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后 语

希望《害羞 寂寞 爱》这本书中的某一句话，一回经

历，一项研究，一个方法，都可以在你追寻并实现人生四个

大梦的成就记录上留下你成长的足迹。

这就是良好的人生因缘际会。
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