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自我

膨胀——— 因为“我们值得拥
有”——— 促使我们以最显眼、最吵
闹的方式站上舞台，引发别人的
欣赏甚至嫉妒。“我我我”的噪声
通过社交网络成倍放大，社交网
络在自我推销的领域蓬勃发展。
不过，幸运的是，我们开始评估这
种损害了。我们意识到，自我的舞
会在五分钟里令人迷醉，但过了
一会儿，我们就再也无法忍受自
私和自以为是的特例主义了，我
们受够了“我我我”和“以我为
先”：我们需要博爱、温和、轻松和
相互尊重！

这时，善良的人登场了：这些
人不吵闹，却做善事，这些人在家
庭、企业和社团中默默践行着种
种美德，包括审慎、体贴、忠诚、感
恩、节制、坚持。因为这一切都不
吵闹，所以我们会忽视。但如果
这一切都不存在，那将会是灾
难！社会生活将变得不可能，无
法忍受，人类的空气将令人窒
息。必须向这些人致敬，向他们
低调的美德致敬，尽管他们追求
的并不是聚光灯，而是共同的利
益。向他们致敬，他们坚定地反
对一个信条——— 对竞争和自我
推销的痴迷。向他们致敬，他们
促进互助与合作。如果有人掉
队，他们会停下来帮助他，而不是
抛弃他。若有人做了蠢事或说了
蠢话，他们会努力为他解释而不
是羞辱他。当他们优于他人时，尽
一切努力不凸显自己的优越。他
们培养谦逊，这种谦逊不在于自
我贬低，而在于不再想要主导或
耀眼。

我们如今常常谈论人们的不
服从，违抗那些我们认为不公正
的法条。那么，善良的人则违抗自
私和自恋的现代要求，坚持在社
会中传播所有这些抵抗自私的小
分子，所有这些小美德，这些常见
的、有时被贬低的美德，即善意和
关心他人福祉。我们中间与他们
一样的人越多，我们的生活就会
变得越美好。

嫉妒

有那么一种悲伤的激情，它
是一种大家都讨厌的负面情绪，
它就是嫉妒！听听诗人龙萨的看
法：这是“最卑鄙、最恶毒的恶
习”……听听哲学家笛卡尔的看
法：“没有哪一种恶习像嫉妒这样
如此损害人的幸福：因为，心怀嫉
妒的人除了自苦之外，还竭尽所
能地扰乱别人的快乐。”

每个人都同意：嫉妒，是嫉妒
者的地狱，让被嫉妒者难受，对每
个人来说都是糟糕的气氛！如何
定义嫉妒？亚里士多德告诉我们：

“嫉妒是我们看到同伴成功时感
受到的痛苦。”

更确切地说，它是一种令人
痛苦的渴望，渴望别人拥有而我
们没有的东西：社会地位及其优
势、物质财富、个人品质……嫉
妒可以有诸多形式。有时，它表
现为平静、悲伤、沉默，简单地承
认我们没有运气……但有时，它
又带有一股对自己或对他人的
怒气。

当我们认为自己一无是处，
无法取得别人拥有的成就，我们
就会对自己感到愤怒：这就是抑
郁性嫉妒，带有失败或自卑的味
道 。当 我 们 觉 得 — —— 无 论 对
错——— 他人的优势不是他们应

得到的，不归功于他们的努力或
劳动，而是归功于他们的运气或
特权，我们就会对他人感到愤
怒。于是我们就会感到不公平，
而这种不公平的感觉会导向怨
恨，一种攻击性的、充满敌意的
嫉妒，在嫉妒中，我们无法为他
人的幸福而高兴，最终会希望他
人倒霉。

面对这种自我折磨的嫉妒，
嫉妒者能做些什么呢？

这里当然有一些个人的回
应：如果某样东西让我们嫉妒，
我们可以首先问问自己，是否真
的在嫉妒，还是仅仅条件反射般
模仿着嫉妒：在这种情况下，我
们可以努力让自己脱离这种状
态。而如果在深思熟虑之后，某
样东西仍然让我们嫉妒，那么，
我们就努力去取得同样的成果。
这就是在抑郁性嫉妒和攻击性
嫉妒之后培养出第三种嫉妒：模
仿性嫉妒，它关注的不是别人拥
有什么，而是别人为了拥有它而
做了什么。

除了对嫉妒的个人回应之
外，也有集体的回应，甚至是预防
性回应。社会助长了我们对地位
和占有的渴望，它鼓励每个人炫
耀自己的特权、成功和优势，尤其
是在社交网络上，总之，这一切往
往只是一种虚假的幸福货币……
社会学家指出，在我们所谓的“后
现代”社会中充满了“攀比的张
力”，那么，对嫉妒的预防性方法
之一，可能就是保持谨慎、低调的
优雅姿态。

最后，是正义。在弗洛伊德看
来，文明使我们有可能将动物性
的嫉妒转化为对社会正义的渴
望。如果我感觉同样的规则适用
于每个人，并且被每个人尊重，那
么我就更不容易产生有毒的嫉
妒。这就需要规则保持明确，并且
顺畅地执行。

审视自己的欲望，区分真实
与虚假，不陷入模仿性嫉妒的陷
阱，为更广泛的社会正义而奋
斗……摆脱嫉妒是一项多么繁
重的工作！可一旦你摆脱了嫉
妒，你又会得到怎样的回报？失
而复得的自由，欣赏的能力，为
他人的成功而快乐的能力，从他
人的成功中获得启发的能力。你
一定会呼吸得更顺畅，睡得更香
甜……

笨蛋和教师

事情发生在书店的一次见面
会上，在法国南部的一个城市。与
一位记者进行了简短的交流之
后，参与者提出了问题。我们谈到
了过度的社会压力对自尊的影
响。一位女士举了手，但她没有提
问题。她说：“只想用一件逸事来
证明您刚才的发言。”太好了，我
喜欢这样：我不必寻找答案，只需
享受故事。“我是一名退休教师，
有时会在街上碰到以前的学生。
通常，他们会礼貌地走过来跟我
打招呼、聊天。有些人会对我说：

‘女士，您可能不记得我了，我不
是个好学生……’就好像我们只
记得好学生似的！仿佛我们的记
忆会根据学生的表现来排序。于
是，我会安慰那个学生，向他解释
说我记得他，即使他没有很高的
分数。况且，我记住的往往不是他
的分数，而是一些与学业成绩没
什么关系的小细节。然后，我会告
诉他我喜欢他什么方面，以此让
他放心。最后，也是最重要的一
点，我会询问他的近况，以便了解
他成了什么样的人……”差生以为
老师对他们的重视程度不如对好
学生，这个印象很有趣。这位女士
告诉我们的事情也令人感到安慰：
不，人们遇见别人时，并不仅仅注
意到他们的优秀和才能。我们身上
还有很多其他的东西，会让我们变
得有价值、吸引人和难忘……

情结

太高，太矮，太这个，太那个；
还有鼻子、耳朵、胸部、肌肉、皮肤、
头发、汗毛、牙齿；别忘了智力、文
化、幽默、美貌和受欢迎程度。情结
的缘由不胜枚举！

情结，是我们的精神对一种缺
陷的关注。这个缺陷是真实的还是
想象的，并不重要。重要的是，我们
相信它存在，并且这种关注会放大
它的后果：我们把许多生存问题、
失败和困难都归咎于这个缺陷。如
果我们找不到爱情，如果我们的朋
友不多，如果我们工作不顺利，不
需要往远处找原因：都是因为这个
该死的缺陷！可是，只要睁开眼睛
就会发现，即使你个子矮、耳朵大，
你也可以快乐。同样地，也有一些

个子高、耳朵小的人，尽管他们拥
有无敌的好运，但是他们也可能非
常不快乐！因为，很多时候，问题并
不在于缺陷，而在于我们对缺陷的

“反应”：我们坚信每个人都会看到
它、审视它，然后评价我们——— 显
然是差评。

怎么办？转移注意力！记住，
良好的自尊就像良好的饮食，需
要多种多样的滋养。如果有缺陷，
我们也不要因此忘记其他，我们
必须睁大眼睛看清楚我们的品
质。转移注意力还意味着观察其
他人：他们都是完美的、有天赋
的、闪耀的、美丽的吗？他们真的
毫无缺点吗？当然不会！可他们也
活着！所以，转移注意力吧，从自
己身上解放出来。然后，像缺陷不
存在那样行动、观察结果。

整容手术就是这样起效的，如
果它真有效的话：当你做手术矫正
了一个外貌缺陷时，你感觉好多
了，那是因为你不再纠结和专注于
缺陷，在社会交往中，你不再关注
自己和自己的缺陷，而是转而关注
他人；你不再处于观察中，而是开
始互动。但我们也可以省去手术，
采用行为疗法。这种疗法会通过具
体的练习学会如何无视缺陷，走出
尴尬和羞耻感，投入行动。而且要
注意到，我们的缺陷：①大多数人
并没有注意到；②大多数注意到的
人并不在意，并且不会因此认为我
们低人一等。

所以，转移注意力，参加社交活
动，与亲友交流(他们也会告诉你他
们的情结，以及他们如何与情结保
持距离)，最重要的是，不要沉迷于
社交网络！社交网络就是制造情结
的工厂：所有人都在花时间上传完
美的照片，上传一些这样的时刻：容
光焕发，在美丽的地方，被一群看起
来喜欢我们的人围绕。由于这种情
结的养分来自与他人的比较，来自

“我更好还是更差”的质询，你可以
想到这有多灾难。我们不应该在社
交网络，寻找关于我们受欢迎程度
的真相……

“我越少想到自己，我过得越
好。”我的一位病人曾对我说。秘诀
就在这里：不要再担心自己造成的
影响，去生活就是了。

自忘

“唯一能给我们带来解脱的内

在态度不在自我与自我的斗争中
(在这场游戏中，分裂的自我总是
用一只手抓住另一只手放开的东
西)，而是在自忘之中。”

哲学家古斯塔夫·蒂蓬提醒我
们，在追求自忘的过程中存在这种
微妙性：自我遗忘不能通过强制手
段(“自我与自我的斗争”)来实现，
比如约束、自我审查或戒律等形
式。遗忘并不是抹杀或压抑，而仅
仅是当我们的精神被所专注的事
物之外的事物吸引时所发生的事；
这就是为什么，自忘的最好方法是
定期让自己专注于身外事。只用有
限的(因此也变得宝贵的)时间与自
己面对面。

如果我们自身不舒服，我们就
无法忘记自己：痛苦，无论是身体
上还是精神上的，都会让我们回到
自己，重新关注自己的痛苦。自卑
是一种痛苦，因此也是自我关注的
根源。这就是为什么，当我谈到“自
我遗忘”的时候，我把它看作最终
阶段，因为在实现自忘之前，必须
完成前几个阶段的工作：理解我们
的恐惧和逃避；对自己表现出善
意，温和地推动自己行动；反复练
习自我接纳，并实验各种新的存在
方式，直到我们的无意识行为发生
改变。然后，我们就会忘记自己。这
是我们努力的结果，但也是我们不
能忽视的方向和理想。

自尊的休息

要把自尊维持在一个水平，
似乎需要一定的努力：保持说得
过去的外貌，与他人保持联系，参
加一定数量的活动，既让我们感
到充实和有趣，又不会让我们在
他人眼中丢脸，等等。时不时地，
我们应该放下这一切！不是随便做
什么，而是停止做什么，放下控制，
简单地呼吸、沉思，融入世界。这就
是冥想的意义所在：休息，感受自
己的存在，没有期望，没有赌注。停
留在那里，仅仅是聆听、感受，看见
现象的变化、世界的喧嚣和我们思
想的杂音，观察我们身体感觉的波
动。这不仅令人愉悦，而且可能有
医学效果：压力水平会大大下降，
因为人类的压力通常与要做的事
情和要实现的目标有关。但我们也
品尝到一些本质的滋味：存在的权
利，享受生活的权利，无所展示，无
需证明。

狗和猫

当狗从主人那里得到食物的
时候，狗会想：“他高大，强壮，给我
食物，对我好：他一定是神。”而相
同的情况，猫会想：“他高大，强壮，
给我食物，对我好：我一定是神。”
同样，存在像狗的人和像猫的人，
在你的身边找找看……

（本文摘选自《自尊与自忘》，
内容有删节，标题为编者所加）

放下小我，方得自在

《自尊与自忘》
[法]克里斯托夫·安德烈 著

郁梦非 译

守望者｜南京大学出版社

“自尊是为了与自己相处，自忘是为了更好地生活。”《自尊的力量》《恰如其分的自尊》出版近二
十年后，法国精神科医生克里斯托夫·安德烈在新作《自尊与自忘》中以心理学“小词典”的形式，进
一步深化和细化对“自尊”这一概念的理解，以诙谐的方式告诉读者幸福与平静的秘诀，引导我们放
下对他人评价的执着，在自我与世界之间找到平衡。
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