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心靈花園：自我相處的藝術  
瀛苑副刊

 

人是群居的動物，一個人生活在世上就必須要與人相處，實在很難想像，如何可

以獨自生活？  

 

 但是，人的生命卻是吊詭的，我們獨自一個人來到世上，也獨自一個人離開，這就

是生命，在生命的過程中，我們也有無數時刻是與人生活在一起的，與人生活在一起

是我們的習慣，與人一起分享我們的喜怒哀樂也是我們的需要，在我們的生命之中

，總會有幾位談得來的朋友、信得過的師長，漸漸地，我們的生活實在不能沒有別人

的參與，這是一種屬於人類生活中的「群性」，但是人類生活卻也不是這麼簡單易懂

的，人類還有所謂的「個性」、有所謂的「獨自性」，在一場熱鬧非凡的人際活動之

後，接下來，我們就會需要有獨自咀嚼的空間、獨處的需要。 

 

 每個人發展個自獨處需要的人生階段都不相同。有人從小就是獨生子，於是學習一

個人如何過一整天早已是他司空見慣的事情；但是有人卻是一輩子到老都還是子孫圍

繞，在中國人的習俗裡，這種人叫做「有福氣」，但從心理學的角度而言，這並沒有

所謂的福不福氣，只能說，這個人比較沒有獨處的機會。  

 

 大部分的人開始面臨到獨處的議題，大概是要從青少年階段開始，因為青少年是每

個人發展「自我認同」的重要階段。所謂的「認同」，包括一個人所得到來自別人所

給予自己的評價與看法，以及自己所認定自己的看法，這些統統都構成了「自我認同

」。但麻煩的是，經常我們會受到別人對我們自己的看法所左右，因為人實在是很難

不會在意別人的眼光，尤其是在青少年時期。   

 

　 於是在青少年階段，我們漸漸游移在「群性」與「獨特性」之間徘徊。有時是為

了擁有這一群朋友，於是我們就必須要參加這群朋友的聚會，一開始是為了擁有一種

「認同感」、一種「參與感」，但聚會多了，漸漸地，開始也會有我們無法參加、或

是不想參加的場合，這個時候，就考驗著我們跟這群朋友之間的友誼了。  

 

 倘若我們勇敢的跟這群朋友說，「抱歉！今天我無法參加！」或許我們可以獲得理

解，但有的時候卻也會被貼上了「搞孤僻」的標籤。於是我們落入了為擁有一種「群

性」或是擁有個人「獨處」空間的掙扎之中，這之間的拿捏，是一種藝術。  

 

 人絕對是有自我相處的需要，很多時候我們也是在自我相處的過程之中才想通了一

些事情。最近我跟幾個朋友在逛街，忽然有一個朋友接到了一通電話，講完電話之後



，他就開始變得若有所思，也出現了一臉麻煩相，接著跟他講話，他就變得有一搭沒

一搭的，讓跟他講話的我也變得挺沒趣的，後來，他終於開口說話了，也做了一個請

求，他邀請我們幾個人先走在前面，讓他一個人獨自地走在後面，因為他需要藉著走

路來思考，這一來就太簡單了，原來他只是需要擁有一個獨處的空間，一段釐清事情

的時間，這個時候，我們當然也就要很識相的不要再去問他，到底是什麼事情讓你這

麼煩！   

 

　 自我相處不僅是在獨處的時候，在人際活動之中經常我們也會有這種狀況，而如

何找到一個在「群性」與「獨特性」之間的平衡點，這是需要慢慢去摸索的。  

 

 首先，你大概要比較清楚，在什麼時候你會有獨處的需要？是遇到了什麼事情？或

是在做完了什麼事情之後？接著，你就要比較清楚的去主動告訴在你周圍的朋友們

，此刻你的狀態，因為唯有你清楚告知，也才能為自己掙得一個不被打擾、也不會被

誤會的獨處空間。  

 

 夜闌人靜的時候、等車的時候、獨自進餐的時候，一整天，我們每個人都會有很多

自我相處的時間。最近在公共電視上看到一段專訪舞蹈家許芳宜的報導，她是在今年

元月被紐約《舞蹈雜誌》選為封面人物，並被評選為「2005年25位最受矚目的舞蹈工

作者」中排名第一的舞者。主持人問她，這幾年在紐約學舞，讓妳收穫最多的是什麼

？她想了一會，表示收穫最大的應該就是學會要如何與自己相處，有好幾次練完舞

，一個人走下紐約地鐵，竟孤單得蹲在地鐵裡哭。或許是她身處在異鄉，於是便有更

多的機會逼著自己得要學會如何與自己相處，因為孤單的時候、寂寞的時候、遇到挫

折的時候，所依靠的都是自己。

 

　　自我相處是一種修練，也是一輩子的功課，它需要靠毅力堅持下去，也要不斷地

給自己鼓勵，沒有捷徑，因為它就是一種藝術。
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