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为什么很多人会觉得自己不配

被爱?

觉得自己不配爱，可能是你的心理认知出了问题，被一种「我

不配」的信念支配着行动。我们常常只是会在非常表浅的、物

质的层面，或者是身体的层面，照顾一下自己，但这并不是核

心。当把一直压抑在意识深处的自我怀疑和自我否认去掉时，

我们才会找到真正会阻碍成长的核心问题。周梵老师将从六个

不同的维度，来讲如何爱自己，如何变自信，当我们学会真正

爱自己时，生命会变得不同。

一．从三个角度认识「我不配」对我们的影响

我们来谈一谈一个人潜意识里对自己的怀疑、否认，会形成一

种强烈的「我不配」的底层信念，而这个信念会对一个人形成

巨大的限制。

在我们的成长过程中，如果家庭没有提供足够无条件的爱和认

可，孩子就会总想通过努力表现、取悦大人，来获得爱和认

可，就会觉得如果自己不够优秀，就不配得到别人的爱。这种

配得感的缺失会一直延续到成年，不管外表看起来多优秀，内

心都会有个声音：我不值得。

1. 影响爱情
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而这种心态首先会影响我们的爱情。就像我之前讲的苏卉的故

事。虽然她美丽又能干，但内心是自卑的。不相信自己足够

好，只是拼命努力让自己更优秀。这种自卑感和相貌、成就无

关，所以你会发现你认识的很多帅哥美女，他们内心都不一定

自信。即使后来成功成名，这种自卑都依然可能挥之不去。

这也是为什么苏卉没办法从婚姻困局中真正突破。当一个人觉

得自己不够好时，配得感就会很低，她不相信自己能过上更自

在的生活，所以连去寻找出路的力量都没有。

这样的女人，常常会不知不觉中选一个比自己差，或者很平庸

的伴侣，这样她才会感到安全。即使这个时候真的出现一个她

爱慕的 A 类男，她也是不敢要的。

如果一个人觉得自己不够好，当她和一个足够好的人在一起

时，她最恐惧的事是什么？当然，就是被抛弃。即使对方从来

没有这种想法，这些不安也会随时随地地笼罩着自己，可能会

表现出各种迁就妥协，各种莫名其妙的错过，也可能是各种猜

忌，各种作。

这就是我们所说的「命」，是在成长中种在骨子里的信念。这

个命，通过潜意识左右着我们的选择。

2. 影响事业

低配得感不仅会影响我们选择伴侣，还会影响我们面对工作的

态度、面对金钱的态度等方方面面。
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这里我想分享一个我自己的例子。我在做导师最初的几年，有

越来越多的学员喜欢我，常常会来到我面前说：

「周梵老师，我好喜欢你，你的课对我的帮助非常非常大！」

「周梵，你的课、你的书改变了我的人生！」

你猜，我听到这些话是什么感觉？你可能想象不到，每次听到

这些话，我发现我的内心是很冲突的。一方面我确实很开心，

觉得自己的工作很有意义。但同时，内心深处又惴惴不安，觉

得他们说的好像不是我，而是另一个人。觉得我没他们说得那

么厉害、那么优秀，感觉自己好像是个骗子，甚至害怕哪一天

所有的肯定会突然离开。

事实上，这种自我怀疑的状态是很多人都会有的，它还有一个

专门的心理学名词叫做「冒牌者综合症」。

当一个人有强烈的自我怀疑时，即使通过自己的天赋和努力得

到了一些成就，但当赞美和荣誉到来，内心却会隐约有不安的

感觉，害怕自己这个「冒牌货」最终会露馅儿。

这种心理其实就是内心深深的不配得感导致的，虽然过去哭着

喊着无比渴望能拥有更好的生活，但当一些美好的事情真的发

生的时候，却发现自己接不住。我们内心会有很多声音想起，

比如：我行吗？这么好的事情怎么会落在我身上？当这些声音

响起时，就像自己给自己的内心挖了个洞，许多力量感、笃定

感就从这个洞里漏走了。
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总结一下，这种底层的、隐蔽的「我不配」的念头，会导致我

们无意识中搞砸一些事情、犯一些低级错误。可能是毁掉一个

非常棒的事业机会，也可能是在一段关系里疑神疑鬼，各种

作，直到把关系搞砸。

3. 自卑与自负同在

那听到这里你可能会疑惑，如果内心有着强烈的「我不配」的

信念，那不就是无欲无求吗？如果真的不去争取，这样子也挺

好，就过一个岁月静好、平淡如水的生活。但是真正的现实

是，我们常常是陷入纠结，既想要又要不到。这是怎么回事

呢？

好，我用一句话来回答你：在我们内心里，常常是既有一个自

卑的自己，也有一个自负的自己。

人的意识是多重的，矛盾的。当我们内在有一个认为自己不够

好的人格，就往往会同时又有一个觉得自己比别人强、很优越

的人格。就像前面提到的苏卉，她在感情中很卑微，但是在事

业上就有另外一种自我认同——「你看，我聪明漂亮，还会赚

钱，其实我还是不错的。」所以问题就来了，一方面苏卉潜意

识觉得自己不够好，只有和这样的男人在一起才安心；另一方

面头脑又不甘心，为什么这么优秀的我只能和这样的人在一

起。

就这样，一个自卑的自己和一个自负的自己相互攻击，轮流坐

庄。这就是为什么很多像苏卉这样的人，既不选择向前奔跑，

也不选择躺下休息，而是蹲在原地，一边为现状而痛苦，一边

又不准备做任何改变。这就是很多人纠结的原因。
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因为内在有两股力量在拉扯，当我们没有对自己更深入的学习

和探索时，就无法驾驭这两股力量。我们对自己的认识会在这

当中来回摆荡，一会儿觉得自己很好，嫌弃周围的东西、环境

或者人；一会儿又觉得自己不行，各种惶恐焦虑。

真正的成长就是整合这两股能量，能够给自己无条件的爱，这

样你才不会感觉分裂。通过持续的改变，我们内心的分裂会越

来越少，内在的力量也会越来越合一。

二．赶走「我不配」的冥想练习

当然，这种转变是无法一蹴而就的。接下来我会带领你做一个

冥想练习，每当你感到自我怀疑时，都可以反复来做。

最开始你可以跟着我的引导来做，做过几次之后，就可以独立

来做了。好，现在请你找一个安全的、不会被打扰的、感觉很

舒服的空间，做好准备。

把你的自我怀疑观想成一个有形有相的存在，可以是一个人，

也可以是一团光，一种颜色。

当你看到时，就对它说：「我看到你了。」——这是承认自我

怀疑的存在。

然后告诉它：「你是我生命的一部分，这很正常，我接受你存

在在我的生命中，并允许你安静地呆在我身边。」——允许自

我怀疑存在，不抵抗也不压抑。

微信公众号：阿乐资源库
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告诉它：「我现在仍然要做我该做的事。」——把精力集中到

你要完成的任务、接受的挑战上，专注做事，心无旁骛。

我们再来重复一遍。

与其把我们的精力用于抵制和克服自我怀疑，不如去学习和它

和平相处，因为有时候自我怀疑不一定完全是敌人，它也可以

帮助你敞开、反省。而有时候它可能会对你形成一种干扰，所

以学会只是和平地和它相处。

通过这样的练习，你可以更好地让自己去专注自己当下在做的

事。每当自我怀疑又一次出现，你都可以再做这个练习。

多做几次之后，你会越来越熟练。然后再面对你的自我怀疑，

你既不会完全地忽略它，也不会抵抗、惶恐，也不会被它带

走，而是可以中正地去面对它。

通过这样的日常练习，通过不断地把注意力收回来，你的内心

就会建立起越来越笃定、扎实的力量感和配得感。

希望大家可以经常觉察自己，去面对它，去转化它。
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