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《献上今天》打开心窗说亮话：情绪的秘密 

 

 

第 13讲：羞耻感 

 

在所有不同类型的情绪、情感中，最负面的一种会是什么呢？心理学家们认为，人类最负面

的情感既不是悲痛，也不是无法压抑的怒火，而是羞耻感（Shame）。 

 

罗彻斯特大学临床心理学家在他的书作写道：“羞耻是灵魂的疾病，是自我体会到的、关于

自我的一种最令人心碎的体验。羞耻是我们体内感受到的伤口，把我们和自己分开，同时也

把我们与他人分开。” 

 

绝大部分人在人际关系中感受到的不适应和不和谐，都和羞耻感有关；羞耻感和愤怒、内疚

有着密切的关系；破坏性的完美主义思维也与羞耻感的驱动有关。羞耻感渗透了我们，要理

解我们自身的人格表现，我们必须认识羞耻感。 

 

羞耻感是生动而痛楚的。有时和被羞辱、被嘲笑、怯懦、尴尬、无法成功面对挑战的感受相

关。 

 

羞耻感是一种直接针对自我的情感，让我们贬低自我的价值。羞耻中的人认为自己“没有价

值”。很多时候不需要以“我做了不好的行为”为前提。一个人可以在什么都没做的时候仅

仅为自身的存在感到羞耻，他们可能处在自己的眼光下都觉得羞耻。 

 

和很多种负面感受一样，一定程度内的羞耻感是常见的情绪，就与适度的焦虑、恐惧一样，

他们都有独特的功能性。但羞耻感往往会切断一些正面情绪，例如兴奋、愉悦或好奇。在它

出现的一瞬间，会切断由正面情绪带来的探索、投入的渴望，取而代之以警惕和抑制。与绝

大部分的情绪不同，羞耻感不会随着时间流逝而消失，却潜伏在我们体内。羞耻感也是最不

容易被我们承认和释放的情感，是一种最隐秘的情感──悲伤时我们哭泣；愤怒时我们发

火；感到羞耻时，我们却会尽量减少面部神情，不希望他人觉察。 

 

当然，一定程度的羞耻感是正常的，但如果羞耻已经开始影响一个人关于自己是谁、自己价

值多少的基本想法，就是危险的──这也就是病理性的羞耻了。每一次被指责或微小的失败

发生时，这种病理性的羞耻感都会被反复体验到。 

 

另外，需要区别的一点是：羞耻并不是内疚。处于内疚的状态中，并不会像处在羞耻状态中

那么糟糕。因为内疚是意识到到自己做了一种错误的行为而感到内疚，他们渴望得到他人的

宽恕和原谅，有时为了降低自己的内疚感，还会做一些补偿性的举动。但羞耻则是指向自身

的，强烈羞耻感的人会介意自己在别人（或自己）眼里是什么样子，人们用尽全力想要隐藏

羞耻感，这会让人更抑制，更自卑，并让内心变得更加虚弱。 
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但是这种内在的虚弱表现出来可能是充满进攻性的，心理学家也说：“羞耻感，是一切暴力

最初、也是最本质的起因。”愤怒、攻击、暴力都是一种不良习得的、对羞耻这种过于痛苦

的感觉的应对策略。用愤怒这种看似强大有力的情绪，来遮蔽令人无力的羞耻感。为了应对

羞耻，个体把内部对于自我的苛责，外化到外界和他人身上，然后对这个外界和他人感到愤

怒、加以攻击。这种感觉，要比纯粹的羞耻感好忍受一些。因为这种暴力的首要功能，是通

过损害另外一个人的自尊感，来获得自己自尊感的提升。因而越不懂得如何处理负面情绪的

人，越容易出现这种模式。 

 

有病理性羞耻的问题的人，更容易陷入一种无法达到的“完美主义”，他们相信“只要我变

得够好、够强大，一切不好的事情都会消失。”但是这句话其实本质上就是在说“你所经历

的不幸都是你自己的错”。但实际上，我们知道，这样的羞耻感并不所谓“靠自己努力变强

大”就可以改变的，因为这份羞耻感深入骨髓，从我们的祖先犯罪的时刻，就注定伴随我们

在地上的日子。 

 

英文中“Shame”一词的词根，来自一个古老的来源，意思是“去遮蔽（to cover）”。这听起

来是不是很熟悉？当亚当、夏娃犯了罪，堕落了以后，这种羞耻感让他们自己都不能够直视

自己，他们用无花果叶子遮住身体，但仍然也不能解决内心因为罪和羞耻所带来的惧怕和心

虚，而要上帝充满爱的创造，为他们制作温暖舒适的皮衣，来遮盖他们无法直视的羞耻。 

 

直至今日，羞耻感仍然是最具杀伤力的内心情绪，我们也明明白白知道，这跟人类被造犯罪

之初本质上是一样的，这种折磨我们的羞耻感，就是罪所带来的结果，我们凭自己的努力不

能消除，凭光鲜的外表不能隐藏，凭充满攻击的言行更不能掩盖。罪让我们脆弱，让我们充

满嫉妒和愤怒，让我们感受不到存在的价值；但奥妙的是，这种羞耻感本身也是指向神的，

因为，唯有耶稣的宝血可以遮盖罪，唯有在神的爱和救恩里，我们才能真正认识到上帝创造

我们生命的无限价值。在耶稣里，一切都更新了。启示录 21:4：“神要擦去他们一切的眼

泪；不再有死亡，也不再有悲哀、哭号、疼痛，因为以前的事都过去了。” 

 

哥林多后书 5:17-18： 

“若有人在基督里，他就是新造的人，旧事已过，都变成新的了。一切都是出于神；他借着

基督使我们与他和好，又将劝人与他和好的职分赐给我们。” 

 

打开心窗，领受神所赐的平安喜乐；定睛仰望，献上开启新的一天！ 


