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音，听不到艾科对他表达的爱，这就是对自恋型

的人的一种隐喻。

所以弗洛伊德认为，当一个人无法听到别

人说什么的时候，他无法理解别人感受的时候，

他是没有办法接受分析的。

如何区分正常自恋与病态自恋

1968年，美国心理分析学会定义自恋为：

“一种心理的兴趣集中在自身的注意力。”但每

个人或多或少地都会有自恋倾向，所有正常爱的

关系中，都包含有自恋的因素，如何区别正常与

异常不太可能有一个定量的尺度。

在这些正常爱的关系中，特别是年轻人的爱

情，总包含着对恋人过高的评价，甚至还会把自

我理想投射到恋人身上。这种自恋与病态自恋的

区别在于：在正常爱的关系中，虽也有将自我理

想投射到对方身上，但能意识到对方是一个独立

的个体，有不同于自己的欲望和需要。

比方说：如果送一份礼物给对方，其原始

的目的是让对方感到快乐，而不仅仅是为了获

得好的评价。但病态的自恋则不同，在这种情况

下，他们只是为了获得好评，他人是否快乐不重

要。极端一点地说，病态自恋者视周围的人仅为

神话故事里的纳西斯

一个工具，这个工具为己所用。

另外一个重要的区别是：从临床的角度看，

正常的自恋拥有共情的能力，病态的自恋则相

反，他们根本无共情的能力。 

母亲的教育方式

在我做咨询和辅导的时候，发现很多觉得

“自己很有理”的年轻人，他们自恋型人格的形

成，和其母亲是有直接的关系。

多数自恋母亲忠实于代代相传的扭曲的爱

的方式，要么过度履行自己的职责（事必躬亲

型），要么履行的不够（心不在焉型）。虽然这两

种养育方式看上去是对立的，对孩子来说，负面

影响却是一致的。

事必躬亲型母亲即控制型母亲，这类母亲

常让人透不过气来，她们试图影响、控制子女

生活的方方面面。她替孩子做决定，从穿着、行

为、言谈、想法和感觉，让孩子几乎没有自我成

长或发现自己天性的空间，在许多方面都成了母

亲的附属物。这些行为削弱了孩子的自我形象，

让他们产生无用感。妈妈不停告诉孩子她希望

孩子成为怎样的人，而不是让孩子肯定自己的天

性。由于十分渴望得到妈妈的爱和赞赏，孩子顺
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从了妈妈，并在这一过程中丧失了自我。

妈妈用控制型的方法来管教孩子，语言上

的表现经常是“听妈妈的准没错”“让你不听

话”“妈妈的话你可要记住了，别犯傻”等等。这

些话看似是为孩子好，实际上是为了满足妈妈的

自恋心理。妈妈自认为孩子什么都不懂，要把自

己知道的都要交给孩子，退一步讲，就算孩子现

在不懂，以后也会慢慢懂得。所以，妈妈会心安

理得地在家庭教育的过程中，把自己的经验传

授给孩子。但从这个角度来说，妈妈不自觉地把

孩子看成弱势群体，不自主地就想领导孩子，这

对孩子以后的成长是非常不利的。

心不在焉型母亲，肉体上和情绪上的忽视传

达给孩子的信息是，你无关紧要。母亲不给孩子

提供指导、情绪支持、情感共鸣，她们从来不考

虑，甚至否认孩子的情绪。在离婚案例中见到过

较多的心不在焉型父母，在处理抚养问题的程序

中，讨论的焦点不是怎样做对孩子最好，而是怎

样做对父母最好。这种对孩子的伤害远非这些相

互疏离的父母所能意识到的。

缺乏安全感

受自恋妈妈教育方式的影响，小孩会没有自

我，没有认同感。如果孩子能够早早意识到这个

问题，逐渐开始摆脱妈妈的掌控，让自己处在一

个安全的状态，那这个小孩长大之后就不会有

什么人格问题。

但是如果小孩一直蜷缩在妈妈的脚下，他

的安全感水平就会比较低。长大后，他要保证

自己的安全，就会在人际交往中表现出咄咄逼

人的状态。

自恋型人格关于人际关系的领地意识特别

强，他每天有大量的时间，像动物世界里面的那

些动物，去做很多的工作去描绘自己的领地。

比如在夫妻相处中，最强势的那一方其实

是安全感比较低的那一方。为什么会这样呢？因

为他害怕有一些事情要发生，他承受不了。还有

一些人，在平常的关系中相处都很好，一旦进入

亲密关系就不好了，就会表现出想控制或者是压

制对方，以便把自己放在主导位置，说到底，还

是由于安全感不够。

那么我们换一种打开方式，如果他觉得周

围的环境是安全的，他就会很乐意表达自己的

真实想法。就像我们在教育小孩或与别人沟通

时，如果发现对方是不恰当的，我们首先要做的

不是指出他的问题，而是让他感觉到我们是可

信的，是不会伤害他的。这样他才会愿意听你的

话，愿意接受你的建议。

另外，缺乏安全感也和创伤经验有关。过

去总是被打压、被否定，从来没有被鼓励过，他

就会有一种投射，创伤型的投射。只要别人一反

对他，他就觉得自己又被打压了，自己又要受伤

害了。

帮助这类人你就要注意方式，他不是不知

道错误，而是他还无法确认外部的安全，所以

你要去建立安全感。“常有理”的人是值得同情

的，因为他们确实是人格层面不够健全。他受原

生家庭的影响，在亲密关系中也是一个受害者，

由于之前有过被抛弃、被否定的痛苦经历，不想

往事重新上演，于是就把自己伪装成强者，就这

样一代代循环下来，这是一种文化的遗传。这时

就需要进行自我的心理修复和自我成长，必要

时找专业的心理咨询师或心理医生，进行一个

系统性人格重构。  
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思维品质不够灵活

“常有理”的一些人在思维品质上不够灵

活，他不认为自己是错的，或者他看不到自己是

错的，这个可以归为自我认知问题。思维属于认

知的一部分，思维不够灵活，看待问题的角度不

够全面，就会容易故步自封。

我们今天做心理辅导，心理咨询师要具备的

一种能力就是“同理心”，同理心就是设身处地

替来访者着想。人家心理上需要你的帮助，你坐

在这里听人家倾诉的时候，你就能感受到来访者

的心情以及他所处的心理环境。如果你没有办法

设身处地，没有办法同理到对方，那对方就不会

感觉到被支持，你的咨询就无法持续下去。

其实不光是心理咨询师，社会上的任何一个

人都需要具备一种看见别人的能力。

思 维 的 灵 活 性 往 往 和 另 外 一 种 因 素 相

关——积极情绪。在研究中发现：越是对自己满

意的人，他思维的灵活性就越强，兴趣感特别

强，对自己满意度高。平时爱和喜悦这种积极情

绪多的人，在思维上比较灵活，可以跳出来去看

很多的问题。那些消极的人，长期处在悲观、抑

郁、恐惧、焦虑中，对问题更容易偏执。

我们看到越是开心的人，越是高兴的人，生

活中感到幸福的人，他们对问题的看法就越开

放。而越是那种不开心的人，看问题的时候，往

往会钻牛角尖，也就是思维不灵活。

“常有理”的人肯定不是一个思维灵活的

人。如果他思维灵活，能够多角度地看待自己的

能力，就不会出现那种自以为是、偏执的状态。

如何与“常有理”的人相处

总体来说，“常有理”的人无论是从心理人

格角度，还是从人际关系角度都是值得同情的

一个对象，只是我们和他们相处会很辛苦。

如果这个“常有理”的人恰好是你的上司，

你要认识到他们的心理非常幼稚、脆弱，不要被

他们的实际年龄、位置所迷惑，这一点对于摆脱

自恋者的控制相当重要。如果你不掺杂太多的

自我意识，与一个自恋的老板相处倒不是一件

很困难的事情。当然，如果他不赞赏你的努力，

很容易变成辱骂或者贬低你，这时你应该爽快

地辞职。

如果这个“常有理”的人是你的父母或者亲

人，你要明白他实际上也是一个受害者，如果有

选择，他也想做一个接纳别人的人，一个开放的

人。现在所有的不良行为，都是一种权宜之计，

他只是不想让自己受到伤害。如果我们没有办法

帮助他，我们能做的就是尽量不要受到他更大

的影响和伤害。如果可以的话，我们要试着接纳

他理解他。当然接纳不是赞成他这样做，而是接

纳他现在的这种表现行为，接纳之后就能够慢

慢地改善你和他的关系。 

如果这个“常有理”的人是你的朋友，你就

需要让他认清事实。如果他咄咄逼人，你也要拿

出强硬的态度：等你冷静下来我们再讨论。第一

次这么做，你可能会有些惴惴不安，但是它的效

果是不容置疑的。因为你的做法已改变了你们

之间的相处模式，他的暴怒再也无法控制你了，

更重要的一点是，在这个关系中，你没有被同伴

的强势所淹没，你还保持平等的人格。

需要提醒的是，人有一些本性的东西都是

要保护自己，都是要让自己处在一个绝对的位

置，可能我们不经意的行为就会对他人造成一

些影响或者是伤害。我们唯一能够做的是带着

一颗善良的心，带着一种与他人为善的心，不停

地觉察自省，使自己避免陷入这个怪圈。 

作者简介

韦志中，知名心理学者，二级心理咨询师，国家心理

督导师，现担任广州市心丝带心理志愿者协会会

长，韦志中心理学网络学校校长。出版16本心理学

著作，发表心理学论文50多篇。

                                        （责编  桑新华）

科学.indd   51 2019/1/2   上午10:31


