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都说情关难过、多情总被无情伤。一直很努力、自认“付出型”的“乖乖仔”失恋了，被分手原因是“不够爱自己”。内心迷茫的他
写信向心晴热线袁杰老师求助。袁老师在回信中分享了其原创的“爱的三步曲”，指出来信者虽然在行为上一直努力提升自己，到
达了爱的第二步，但认知上依然停留在“缺爱索取爱”的第一步。他建议来信者知行合一，先练习脱离爱的第一步，自己跟自己谈一
场恋爱；同时接纳爱情受挫的自己，看见不断成长的自己。他还提醒来信人：无论跟谁步入爱情，不要强求“互相理解”。“得到爱最
好的方式是，放下自己站在对方的视角去给予爱，然后不求而得。”
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失恋是因为“不够爱自己”？
专家说：知行合一，接纳爱情受挫的自己，也看见不断成长的自己

你好！
非常感谢你的信任，在恋爱迷茫之

际选择给我写信。同时，也感谢你让我

读到了一个曲折又精彩的爱情故事。

我读到的爱情故事，你是男主角。

在一开始的学生时代，你很不自信，认为

自己“长得又矮又胖又丑”，是所谓的“矮

矬穷”。于是，你没谈过恋爱，因为你觉

得自己不配拥有爱情。

你的自我觉察能力很强，意识到这

个问题后，选择改善自己的外形。你也

很有行动力，积极运动健身，搭配改善膳

食。最终，你不仅获得了匀称的身材，还

考取了营养师。

而且，我还看到你很善于学习。你

通过学习，考上了大学；大学毕业后，又

成功考上了有编制的安稳工作。通过自

己的努力，你既拥有了安稳的工作，又拥

有了匀称的身材。终于，通过一步一步

的努力，你在工作 4年后拥有了爱情。

你还很诚实，承认自己首先是被前

女友出众的外表所吸引。你匀称的身

材，配上她出众的外貌，开玩笑地说，这

就是“郎才女貌”了。当然，你逐渐发现，

在外表之下她还有独立自由、充满个性

的灵魂。你也更加喜欢她了，或者说更

爱她了。

但是，在你更爱她的时候，矛盾反而

出现了。你越去爱她，她独立的个性反

而被你威胁到了，于是“不想结婚”的她

选择了回避和远离。

分手后，你勇敢地去做心理咨询，你

发现了你爱情中的问题。你发现，“恋爱

期间，我们约会次数比较少，不会表现得

特别热烈和开心。她面对我的示爱，大

部分时候是没有过多回应的，甚至是冷

淡。”你还发现自己属于“焦虑型依恋”，

“不安全”的你需要反复向别人确认才能

感受到爱，否则就很“焦虑”。你还发现

前女友属于“回避型依恋”，你越向她“示

爱”，她越“回避”。

你的前女友也像是一位心理咨询

师，她既坦诚又深刻地告诉你，“你不够

爱自己。”我作为心理咨询师，接着你前

女友的话继续讲。不少人知道我提出了

自己的原创理论，叫“爱的三步曲”。第

一步是，缺爱同时向外索取爱；第二步

是，向内爱自己；第三步是，放下自己再

次向外爱他人。最近一位心晴热线的志

愿者跟我说，她读到萨提亚的诗歌《当我

真的愿意看见自己时》，发现跟我的“爱

的三步曲”理论有异曲同工之妙。有这

样的感觉，她很可能是看到了诗歌的这

一段，“我不再去索取别人的爱，当我能

够疗愈自己，爱从我心里流出来。”

你的确不够爱自己，同时你想学习

“怎样爱自己”。那我用我的理论教教

你。其实，你在“行为”上一直是在爱的

第二步爱自己的。无论是前面讲到的上

大学、考编，还是练就身材、寻求心理咨

询，你都是“反求诸己”的君子，用行动去

不断成长自己。但是，你的问题出在“认

知”上，你的“认知”还停留在爱的第一

步，缺爱同时向前女友索取爱。你以为

自己是向她“示爱”，本质是你通过不停

“付出”，反复向她确认她是否爱你，缺爱

的你实际上反复在“索取”。

你为何缺爱？你也看清了缘由，因

为父母忙于工作，小时候你“没有感受过

父母的爱”。于是，缺爱的你一直向外索

取爱。你的“认知”一直滞留在爱的第一

步，是“小人求诸人”的“小人”，或者说不

成熟之人。你的“认知”执着于向前女友

索取爱，于是你没有“看见”自己的“行

为”其实已经在多个方面爱自己了，卡在

向外索取爱和爱自己之间的你，的确还

不够爱自己。此时，你的“知”和“行”是

分离的，“行”走在了“知”前面，你需要

“知行合一”。当你“真的愿意看见自己

时”，严格说是“回看自己时”，你就足够

爱自己了，也就不再向外索取爱了。

你也不需要再考证了，其实官方取

消了心理咨询师考证。更好的学习方

法，是在生活中践行心理学的理念。

你问我，找下一位互相理解的伴侣，

还是找前女友复合？“没有放下”的你自

问自答，还是想找前女友复合。我的回

答是，别着急，你先跟自己谈一场恋爱。

练习脱离爱的第一步，在第二步去爱自

己，接纳爱情受挫的自己，也看见不断成

长的自己。然后，你再去找前女友复合，

毕竟这是你放不下的需求，那就尊重

它。只不过，你要注意边界，不强求对方

答应你，即便结果不如意，你也要爱自己

的努力。如果真的失败了，就放下，去找

下一段缘分。

无论最终跟谁步入爱情，请降低对

对方的期望。不要强求“互相理解”，而

要在爱的第三步放下自己，去理解对方，

毕竟你已不再“不安全”了。“我爱你”，意

味着我需要一个对象，让我给你爱，理解

你接纳你。得到爱最好的方式是，放下

自己站在对方的视角去给予爱，然后不

求而得。

祝先己后人，缓缓去爱！
袁杰老师

2025年3月27日

袁杰老师：
您好！首先感谢您百忙之中帮我答

疑解惑。

从小到大，我一直是父母口中的“乖乖

仔”“好儿子”，按部就班地听父母的话，甚至

我认为自己在中学期间都没有所谓“叛逆

期”。大学毕业后，我也选择回家考编，求得

一份安稳的工作。虽然这是父母希望的，但

这也是作为普通家庭出身的我的最优选择。

工作稳定之后，毫无例外，和大多数

年轻人一样，接下来就要面对来自父母催

婚、催生的压力。在整个学生时期，我都

没有谈过恋爱。因为不够自信，觉得自己

长得又矮又胖又丑，就是所谓的“矮矬

穷”，我觉得我不配拥有“爱情”。意识到

这点之后，我通过运动健身和膳食搭配，

获得了一个匀称的身材。在此期间，我还

考取了三级公共营养师。

我的初恋，是我工作后第四年遇见

的。她吸引我的地方是，出众的外表下蕴

藏的是独立自由、充满个性的灵魂。诚然，

我首先是被她的外表吸引的，相处不久后

她独立的个性是我更加喜欢她的原因。

但是，在恋爱一年后我们还是分开

了。分开的原因是她说“她不想结婚”。

我不知道是不是骗我的，她一直回避我。

后来，我试图去修复这段关系，想复合，也

经过了沟通。最后一次沟通后，她说“你

不够爱自己”。

其实，在分开后，我去找过心理咨询

师做过心理咨询。我知道了我的依恋风

格是“焦虑型依恋”，我需要通过反复确认

别人是否爱自己，才能感受到爱。

是的，因为成长经历，我不是一个自

信的人。小时候，我爸妈一直忙于工作，

我是爷爷奶奶带大的，我甚至没有感受过

父母的爱。我能理解父母的辛苦和时代

的局限性，所以我更多的是为父母考虑。

我觉得我像一个“小大人”一样，不让父母

操心，承担大部分家务。所以，在恋爱关

系中，我一直是一种“付出型”的角色，习

惯于从自己身上找原因。这估计也是她

对我说要“爱自己”的原因吧。

现在，我接触一些碎片化的心理学知

识后，我发现我的初恋很符合“疏离回避型

依恋”风格，她是一个很强调独立空间的

人。恋爱期间，我们约会次数比较少，不会

表现得特别热烈和开心。她面对我的示

爱，大部分时候是没有过多回应的，甚至是

冷淡。我不理解为什么当初彼此都是有趣

的人进入亲密关系后，会变得如此不同，是

因为激情退却后的平淡吗？

我承认我没有放下，我是一个很“轴”

的人。但是，最近我在观看心理学的短视

频中，有了冲突性的思维碰撞：婚姻是两

个人的付出，两个人的情绪价值付出，两

个人的好的改变。

袁老师，我很迷茫。我现在的计划是

通过系统学习心理知识，考取证书，学习

“怎样爱自己”“怎样更好地相处”来提升自

己，然后我想复合。但是，我了解到“疏离

回避型依恋”并不是一种会主动意识到自

己问题的人。我想要咨询袁老师的是，我

是应该放弃复合的想法，去寻找一位能互

相理解的人，还是提升自己之后再尝试与

初恋沟通呢？可能当我问出这些问题时，

我心中已经有了答案，我的答案是后者。

难道“焦虑型”和“回避型”注定没有

未来吗？

来信

信回


