
 

你生活在树的哪一边？ 
 
当你看到一棵树时,你脑子里想

到的是什么? 小孩成长过程中的

美好回忆? 一个可以乘凉或避雨

的地方? 还是肥大的水果, 成熟而

多汁, 等待着你去品尝? 
 
对于大多数人来说, 树代表着快

乐的时光, 代表着一个可以探险

和放飞自由的地方。当你看看这

棵生命之树时,你首先注意到的

是什么呢? 
 
你是否看到一棵树的左边没有树

叶且树枝枯死,而它的右边树叶

却绿葱葱，生机勃勃? 
 
其实跟树一样，我们人类也有

根。这个起点的地方我们很多人

称之为家源。我们的过去和经历

的事情塑造和决定了今天的我

们。 

 
孩童时,我们只期望父母的爱和认可。当我们长大后,却发现母亲认可的不时地有别于父亲的。 
 
如果你的双亲不在身边,其中一位或者两位都因为忙于为生存而努力时,他们便没有时间或精力

去关注你。因此你很快就掌握了你要做什么, 才能得到你一直期待的爱。 
 
当一个孩子受到伤害后,他的不正确的信念系统就会发展为: 我是一个不可爱的, 没用的, 无关

紧要的, 没价值和没希望的人；人家只关注我的过去而不是现在；我没有保障, 我需要某些改

变；我不安全, 我很坏,不够好；人们都不听我的,我要控制…；这不公平；我做不到。所有这

些信念都直接指引着他的行为和学习。信念就像规范, 实际上决定着行为。因此一个人或小孩

便以他们的认知和行动把其信念呈现，否则这些信念将被摈弃。 
 
在你的成长过程中, 如果你没有被爱或被接受时, 你会看向你的朋友或其它东西。大多数年轻

人也没有得到他们所需要的。经常地, 年轻人会看那些思想不成熟的人，并学习他们那些不健

康的做事方式。这样一来他们就很可能会与那些人为伍。 
 
到了谈恋爱的年龄, 我们会认为那些多关注你一点的人会爱你,然后你就跟他确定关系。可不

久之后,你发现与你谈恋爱的人并没有给你想要的爱或认同时,你就会像坐过山车那样经历一个

又一个不满意的关系。 
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每个信念都是内在印象的诠释，这些内在印象引起消极的情绪，如：伤心，狭隘，无用，不

耐心，受伤害，批判，羞愧，失落，愤怒，恐惧，懒惰，怨恨，排斥和焦虑。这些消极情绪

导致失眠，不健康的行动和行为。 
 
争吵，愤怒，回避，强悍，霸道，控制，恐惧，酒精，毒品，性和犯罪，暴力，甚至战争，

这些便成了填补空虚的灵魂的方式，一次又一次的填补，一次又一次的伤害别人。 
 
你的工作让你感觉余生便如此埋没，只有赚钱最终让你感觉不一样，因此你可能成为一个工

作狂。 
 
现在你有了一份收入不错的工作，但婚姻并不厚爱你，你便想；“我们要小孩吧。” 希望藉

此投入你的时间和精力到下一代，来填补你的精神上的空虚。结果这螺旋式的循环从一代转

到下一代。 
 

这是不是听起来有点像你的经历？ 
 
 如果是这样，这有好消息。你只要理解和运用这生命之树去建立自尊和肯定的生活方式，就

可以阻止这种恶性循环的继续。 
 
 我们要做的是把信念系统里的谎言消除，把消极的情感变成爱，耐心，信任，愉悦，温和，

善良，和平，自控，谦逊；这些情感能把你引向健康的行动。当你看树的左边，关于自我印

象的词语时，有多少可以跟你联系在一起? 每一天你感受和经历这些消极情绪的比例是多

少？ 
 
我们自我印象的定义是：掩盖，模仿或重现你自己的感觉，觉得自己应该或必须如此。这是

一种对比。 
 
我们想得到父母亲的爱和认可，会尽一切所能去争取。但很多时候，父母因为他们自己本身

也没有得到足够的爱和认同，因此他们给予你的就无法满足你的要求，因为他们获得的比你

还少。你没有的东西，无法给予别人。 
 
在树的最底层，你看到两个词语，价值判断和对比，这就是自我印象，生活方式的源头。 
 
价值判断是你评判别人的想法和行为的基础，对或错都基于你自己或者其他认可的标准。 
 
价值判断是你自尊心的杀手，因为它掠夺了上帝赋予的人皆向往的被认可。 
 
对比导致了你的感觉不相匹配，你觉得自己没用或没价值。 
 
当你笼罩在自我印象下，你的生活会充满痛苦和空虚，这样你会为寻求一时快乐而自我沦

陷，借此暂时填补你生活上的空虚。 
 
 现在来看看树的右边关于自尊的描述，读一读有多少和你相关。 
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 你的生活里经历了树的右边的有多少？如果你跟大多数人一样，你经历的会是两边皆有。 
 
我们怎么样才能将自己的生活倾向于树的右边——自尊？ 
 
我们对自尊的定义是：你怎样看自己？对自己的尊重！ 
 
自我尊重这边底部的词语是信念、希望、爱和完全无条件接收（TUA）。 
 
当你生活在自我尊重的生活中时，你感到有信念，希望，爱，感觉到自己和他人。 
 
你可能问自己什么是 TUA，TUA 或发音成“Tooah”，TUA 是每个人终其一生所追求的东

西，甚至至今仍在继续。TUA 代表的是完全的无条件的认可。 
 
 你觉得自己上一次被完全无条件认可的是什么时候？ 
 
 如果你同大多数人一样，你可能只能数出寥寥几个无论你怎么样都能够爱你，认同你的人。 
 
如果你没有被完全无条件认可（TUA），你会继续去寻找，你可能会失望而不再寻找和放弃

你本该拥有的被人认可。 
 
 你经历了多少，才可以给予别人多少同样的东西。 
 
只有经历了才学会必需的工具和方法去教会别人。 
 
有些人说我们要评判别人，其实传递这样的评判是不适宜的。 我们要宽恕和接受。当你的生

活是以自尊，肯定的方式生活时，这是有可能做到的。 
 
完全地无条件地接受并不代表你同意一切。 接受一个人，你将分别对待这个人和他的行为，

不管他的行为是否为你所接受。 接受这个人，便接受他的行为。 当我们的孩子做了不如我们

意的事情，我们还是爱他，我们会纠正他的行为，并藉此建立他们的自尊。 
 
你会问怎样才可以做到这样呢？一次选择一个来进行。每天你选择的想法，感受和行为，是

否能让你生活在生命之树的自我尊重这一边？观察看看当你建立了自我尊重的生活方式时，

会有什么不同。你会发现变得更快乐，与人相处更融洽，更成功。你会感受到爱和一直渴望

的被完全无条件的接受。 
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