
我经常体验到一种心累， 当亲人 （结婚前是对父母， 婚后是对老公和儿子， 儿
子已 9岁） 难过时， 无论他们何种原因的焦虑、 悲伤， 我比他们还难过万分。 比如，
他们苦闷一会儿， 我会苦闷一整天； 总是担心老公或儿子有意外发生， 我知道这不
好， 但就控制不住要担心。 请问老师： 人为什么宁愿自己受苦， 而受不了亲人痛苦？
如果说， 一个人有他最想要的东西， 那我的最想， 是亲人永远没痛苦， 你觉得我这
个想法对吗， 可实现吗？ 网友： 晓月
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“人宁愿自己吃苦， 不愿亲人
受累” 是很普遍的心理， 只是晓月
过重了， 重到已成为她自身痛苦的
源头。 至于此现象的心理机制是什
么， 或问为什么她承受不了亲人难
过？ 笔者有以下看法：

首先， 人类天生具备同情心，
见同类受难自然会感同身受， 慢慢
的， 那些趋乐避苦、 救助欲望等，
亦成为人类的本能。 何况我们面对
的是亲人受苦， 更是唤起我们的同
情与拯救欲。 “人宁愿自己吃苦，
不愿亲人受罪” 甚至成了一种文化
模式， 一代代父母尤其是母亲， 总
会扮演牺牲者、 受难者角色， 仿佛
家庭成员的苦都 “应该 ” 她来承
受， 家族的兴衰是她的使命一般。

如今， 我们依然看到许多家庭
的亲子关系， 无论孩子多大了， 都
是粘连或共生的关系。 这样关系下
长大的孩子， 当进入新的家庭后，
会因缺乏人际边界而处不好亲密关

系。 我们更是看到， 许多父母的喜
怒哀乐都建立在孩子或伴侣身上，
什么 “我所做的一切都是为了你”
“你快乐， 我就快乐， 你痛苦， 我
更痛苦 ” “你若受罪 ， 我生不如
死” “我因为你才有活着的意义，
才有活下去的力量” 之类……无不
显示了抚养者 （或婚姻中的成人）
严重缺乏自我边界、 自我价值感、
对他人需求的觉知和尊重的意识。

在这些基础上， 就好理解晓月
“受不了亲人受苦” 的心境， 她很像
牺牲型母亲的典型。 追溯根源， 或许
在她原生家庭甚至在她父母的原生家
庭， 就已经有过分的 “好人”， 她承
袭了 （专业术语： 认同并内化） 上辈
好人的角色， 即她的内心生有两个重
要自我： 牺牲者、 救助者。 从人格角
度分析， 在她的性格结构里， 造就有
敏感、 脆弱自我， 这些自我在人际表
现中有两种体验， 一是害怕别人说不
好、 害怕拒绝、 害怕别人瞧不起； 二

是在他人面前很谦和友好、 很愿意付
出、 愿意吃亏。

这些 “牺牲” 实际是当事者对
内心脆弱的无意识防御， 当然也可
以理解为是好人的善举。 只是， 当
这样的善举成为一个人的特定模式
后 （如讨好型防御模式）， 亦便会
给别人一种负累， 若别人因负累做
出拒绝 “善举”， 反过来又会伤及
牺牲者的自尊。

“宁愿自己受苦， 不愿亲人受
累” 的另一深层动机， 是害怕丧失
亲密关系的不安全感。 因为对亲密
对象的好坏我们不可预测和掌控，
但自己要怎样是可控的。 所以有些
人总爱幻想自己和亲人是绝对健康、
顺利的， 甚至常常去 “求神拜佛”
以保家人万事平安。 多数情况下，
牺牲型母亲会承揽家庭人员， 尤其
是孩子的责任和困难， 哪怕孩子可
以自己整理书包， 母亲也要代劳。
这样吃苦的后面， 是以求亲人的快

乐与安全在自己的视线范围， 以感
觉亲密关系是掌控在自己手里。

晓月 “最想亲人永远没痛苦，
这想法对吗、 可实现吗”？ 这想法
没错 ， 只不过这是一个美丽的幻
想。 比较现实而健康的思考是： 如
何使自己快乐起来？ 如何不再替亲
人承受他们自己的感受？ 要知道，
自己是阳光快乐的， 亲人才会感受
到放松和力量。 晓月可以从现在开
始 ， 试着去看清和调整自己的角
色： 不继续代劳亲人或他人做事，
因那实际是削减他人做事的责任；
也不要承揽亲人吃苦受累， 因那实
际是剥夺他人吃苦的权利、 成长的
机遇。

如果我们有这样的觉悟： 真正
的痛苦是源于对痛苦的抵抗、 快乐
是来自我们对不快乐的接受 ， 那
么， 我们或许真能拥有———宠辱不
惊的轻松。
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人为什么受不了亲人受苦？


