
與多元相處-從自我認同看見心理健康 

楊麗芬諮商心理師暨資深諮商督導 

  身為社會中的少數族群，曾讓你感覺孤獨或有強烈的自卑感嗎？每個人都有

屬於自己的生命議題與功課，所有發生在我們身上令我們痛苦的事件，都是一個

被包裝過的禮物，雖然外表不堪，帶著醜惡的包裝，但是只要帶著耐心及勇氣仔

細去拆開他，我們會驚喜的看到裡面深藏的禮物，那是我們從事件中得到的領

悟。就如蓮花出污泥而不染，蓮花因為污泥的滋養與成就，才能開得如此美麗，

但郤又不受污泥所染著。 

我們生活周遭，多少存在著對少數族群的敵意、歧視與刻板印象，面對不友

善的人，讓自己總是戴著面具與人互動，漸漸快要不認識真實的自己了嗎？亞隆

曾說：「當我第一次觸到正式的慈悲冥想時，感覺自己好像回到家一樣。」當你

正感覺到自己處在疏離、焦慮、緊張或有壓力的狀態，記得要真實地和自已接觸

與對話，真正地愛自己、自我接納、擁抱自己內在小孩，讓自己重回心靈的家！ 

                     

少數族群的自我認同 

  惟有接受自己、肯定自己，才能回歸正常的生命過程，因為真正的力量源自

我們真實的面貌，但人們總在追求自我或尋求認同的矛盾中擺盪。顧里：「別人

就像一面鏡子，我們從別人眼中看見自己。」；「如果沒有他人的認同關係，自我

意識就會變得空虛。」-黑格爾。所以我們要如何才不致於失去自我呢？ 

   

  以下給自己五個生命的禮物，騰出更多完整的時間陪伴自己、理解自己的不

完美、接納自身的獨特性。 

一、生命的意義與價值由自己賦予，而不是尋求別人的認定與認同。 

  讓自己從被他人的情緒操控的禁錮中釋放，審視自己的「課題」，走自己的

路、過自己的人生！認清自我價值，為自己賦予勇氣，想要提起勇氣向前邁進，

必須從「喜歡原本的自己」開始，進而切身感受到自己的價值。只要拿出一點點

勇氣，「你的人生意義，便能由你自己賦予。」-阿德勒。掌聲會落下、欣賞你的

觀眾始終會走，學會在落幕後、舞台下欣賞自己的美好，做自己的第一個觀眾吧。

人一生不平凡的時間，不需要這麼多，你原來就獨一無二。 

 

二、我不符合你的期待、我拒絶你的期待，但不代表，我不愛你。 

  為什麼我們要追求正常，而不慶祝獨一無二？人與生俱來皆有獨特性與個別

差異。我們很容易因為「不一樣」感到慌張。我們可以撐傘，卻無法阻止降雨。。

《被討厭的勇氣》，二個月在台灣狂賣十萬多本，表示在我們的文化裡，我們佷

害怕被討厭，害怕別人對我們不滿意，忙著回應他人期待？太在意別人對自己的

看法？其實你只是害怕被討厭。「腳踏兩隻船，其實就是一無所有。」—阿德勒。



生命中沒有敵人是很危險的，那代表你無時無刻都在配合他人，你希望不被討

厭、被喜歡，你可能可以獲得所有人的青睞，可是最後你會討厭自己。太在意別

人的觀感，就會失去「行動」，別人想法與思考，是別人的課題，不應該困擾你。

世上不存在完美的自由，每份自由都伴隨責任。喜歡自己就不怕別人討厭！接受

自己被別人討厭，讓你更自由地活。 

 

三、不要被情緒綁架：放下恐懼與憤怒，與自己和解。  

  「人之所往比來處更重要」—阿德勒。人往何處去，比我們從哪裡來更為重

要，不要活在過去的創傷陰影中，也不要活在未來莫名的恐懼裡，透過呼吸活在

當下。我們該練習善用當下的力量，更主宰與控管情緒做出的選擇，不再任意傷

人、不再輕易放棄。你不會被自己的情緒奴役，因為你就是你情緒的主人。 

 

四、自我悅納。 

  「請賜給我寧靜去接受我無法改變的事；請賜給我勇氣去突破我所能改變的

事；也請賜給我智慧，去分辨兩者的差異」--尼布爾。試想，我們的幸福與快樂，

若是建立在：1.問題要能解決 2.對方要改變 3.要如已意；那麼現實是，人生不

如意之事時常八九。面對無常，其實有些問題是無法解決的；有些人，你花了自

己近一輩子的時間，對方也不見得會改變或者才改變那一丁點；而有些事，或許

永遠也無法順已意。此時，你不就一輩子都活在痛苦中嗎？「凡你抗拒的，會持

續存在，而凡你所靜觀的，會消失。」做當下可以做的，能夠做的；盡自己就大

的努力，然後放下!  

   

五、社會情懷：可以追求卓越，但不能建立在踩踏別人的基礎上。 

  把社會利益放心中，在超越自卑時，較不會踐踩別人，要能顧慮別人，而不

只是滿足自己，你需要的是向前進，不是向上爬，這才是正向的追求卓越。活在

關係中，從來無須炫耀或證明自己，要能尊重並理解彼此生命的獨特，就像你認

同自己的那樣。走得快有走得快的孤獨與明朗，走得慢有走得慢的擁擠和自在。

無須羨慕別人，別人也無法擁有你的人生。 

 

允許別人可以和自己不一樣，必要時尋求陪伴與協助 

  「雖然我不認同你，但我誓死捍衛你說話的權利」—伏爾泰。這是民主的價

值與真諦，尊重包容多元的文化差異與價值觀，消除偏見與歧見，增進彼此的相

互了解與尊重，維護人格尊嚴、涵養共榮與平等的信念。 

    別人異樣的眼光，無損自我的價值，如同大樹不會因為被罵，就變成小草；

既使別人喜歡的是蘋果，但芭樂也要自重。要有足夠的愛來愛自己，在失去別人

時，就不會失去自己。在我們的世界裡面没有別人，所有的問題都要回過頭來看

自己，與自己和好，學會自我認同，讓自己內在自由。 


