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慧明问道在职业生涯中，我见到了很多关于心理疾患，本质上都是孤独引发的：抑郁、焦虑、双相情感
障碍、成瘾行为、强迫性思维等。 

其实每一个人都是孤独的，爱和友情可以削减孤独，却无法根除。

 区别在于，孤独给你带来了一种什么样的体验：是丰盛的，还是内耗的？

 大多数受困于孤独的人都是后者。
我们就来好好聊聊孤独，探讨和孤独相处的另一种可能性，降低因为孤独而引发心理疾患的概率。

要想处理好孤独的问题，其实重要的是首先处理好对自己的看法，里边儿有一个特别有意思的叫自我模
式的四个象限。横轴是对方的地位，纵轴是我的地位，我的地位也低，对方的地位也低，有这种人谁都
不重要，我也不重要，你们也不重要，这种叫疏离的模式，生而为人，我很抱歉，就是这个模式。

另外一种呢我的地位很高，别人的地位很低，这个叫控制的模式，就是你们都得围着我转，我让你们干
什么就得干什么，他会觉得我都是为你们好，这种人其实越努力越孤独，他把别人当做一个客体而不是
一个人。

这个对方的地位很高，自己的地位很低，这种叫顺从模式，就是我们现在常讲的讨好型人格啊，什么事
儿都顺着别人，什么事都委屈自己。

只有一种自己的地位很重视，我是一个人，你也是一个人，对方也很重要，这个叫做成全模式，所以你
理解这个象限以后，你会发现要想处理好孤独的问题，其实重要的是首先处理好对自己的看法，我们是
怎么看待自己的，然后再去处理我们跟他人之间的关系。

慧明问道手把手教您，摆脱想象、建立深度关系、拥有真实自己都不是容易的事，需要我们持续努力，
一时没达到也不要放弃。 如果你希望这个过程能更容易一些，那么求助心理咨询是个有效的方式。



 咨询师会帮助你更全面地认识自己，带你识别自己的自动化思维，从而摆脱想象；咨访关系本身就是
一段深度关系，所以走向咨询也是对抗内耗型孤独、携手创造丰盛孤独的开始。
记住，孤独并不可怕，丰盛的孤独，是为了让我们的灵魂之根扎得更深。
只有根基坚实，枝叶才能生长得更茂密更舒展。

有需要在线联系，祝您一切顺利。
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