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过度的善良对人对己都可能带来危害

□鹿 宁(国家二级心理咨询师)

爱别人是善，爱自己也是善

读罢这则新闻，我想起了一位老
师在工作坊中说过的话。他问，什么
是爱？有团员回答，爱是心中满了后
溢出来的那部分。老师深深点头，他
说，“如果你有10个馒头分1个给饥饿
的我，我坦然接纳；如果你只有一个
馒头却分一半给我，我虽然也能接
纳，但心里会内疚，毕竟你也不多；如
果你只有一个馒头却忍着饿晕的危
险把馒头给我，那我实在不好意思接
纳，如果你强塞给我，那么我内心的
不安和愧疚会压死我。”尹作娟老师
无疑是爱工作爱学生的好老师，她对
教学工作的热爱和责任心让她唯有
这样做才心安，但这种好，是以健康
为代价的。在我看来，她很像那个自
己饿着却把馒头奉献出来的好人。

初二年级的丽红说，如果是她的老
师骨折后单膝跪椅上课，在感动之余更
会心疼和不安，也会非常有压力，如果
再学不好就太对不起老师了，万一老师
落下后遗症，那心里就会更内疚。教授

高三数学的张老师说，尹老师让他非常
惭愧，因为自己实在做不到这样敬业，
他还说，如果尹老师是自己的搭班同
事，她的做法会让他觉得尹老师是不相
信他能帮她带好课才坚持拄着双拐上
课的。丽红和张老师虽然只是诉说自己
的心声，但他们的想法却提醒我们思
考，当我们渴望做一个好人时，到底该
如何做才能既不伤害自己又能让别人
心安舒服？

子贡问孔子：“子张和子夏哪个更
能干？”孔子回答说：“子张过头了些，子
夏还不够。”子贡便问：“那么是子张强
一些了？”孔子说，过分和不及，同样都
不好。做好人也是如此，太过，尤其是以
伤害自己为代价时，就是过了。尹老师
不顾医生劝阻坚持拄拐上课的行为对
自己的身体无疑是种伤害，而这种伤害
并无绝对的必要，而且对自己的亲人也
是一种折磨，她的父母丈夫孩子该多心
疼多担忧呀。

尹老师让我想起雅安地震后带

着假肢去送粮、送衣、搭帐篷的廖智。
汶川地震时，廖智失去了女儿和双
腿。面对寡情脆弱的丈夫，她不仅没
有得到应有的安慰，反而要强装欢颜
地安慰他。杨澜《天下女人》的采访现
场，廖智温柔地说，“他比我更难过，
更需要安慰。”她的话让在场的人都
瞠目结舌。这个女子，她也太好了，好
得让我们心疼并为她感到委屈。同
时，她丈夫的寡情也在她的好之下显
得更加可恨。心理专家问她是否不这
样做就感到内疚，她说是的。她说她
总是先为别人考虑。

然而，先人后己是一种美德，但
先人无己就是对自己的伤害了。这种
太过，在心理学上称为一种情结，助
人 情 结 。助 人 情 结 也 叫“ 救 世 主 情
结”，是人人都可能产生的一种心理，
它是助人动机过度的一种表现。有此
情结者，总觉得对世界或者对某个具
体的人有强烈的使命感，要帮助别
人，使对方快乐，少受磨难。

新闻事件
2013年11月10日，许多媒体都报道了这样一则新闻：武汉女教师尹作娟左脚踝粉碎性骨折，

却不顾医生劝阻，拄着双拐用单膝跪椅的姿势坚持给学生上课，感动了家长和老师……
此事件被数家媒体报道，在网上转载，在赞扬尹作娟老师的同时，也有人建议：“单膝跪椅上

课”的女教师应先去养伤……

爱别人是善，爱自己也是善，一个不懂得爱自己的人，并不能真正爱别人

做一个爱自己的好人

我们都喜欢和善良的人打交道，在
人与人之间的沟通代价越来越大的今
天，善良更像是一种熠熠生辉的稀缺资
源。怀着善良做人做事，人与人之间的
相处就会和谐快乐得多。付出善良会产
生快乐，当我们帮助别人时，其实也是
一种得到，使人性得到丰富和滋养。但
是，善良也必须有度，如果一味克己，过
度付出，那么就会透支自己，财力心力
精力都是一种透支，时间久了，自己会
身心疲惫，别人也未必感到幸福快乐。

心理学认为，许多过度好的行为背
后，都有着内心的匮乏和缺失，希望通
过助人行为来弥补内心的某种缺失。而

这种过度的好并非真的是别人的需要，
也并非会让别人如沐春风般地舒服自
在。“真正的好，是令人感到舒服和自在
的好，是那种你存在我也存在，你重要
我也重要，我爱你我对你好是因为我内
心的爱满溢出来了，而且我并不需要你
的回报，但你真回报时我也坦然笑纳。”
过度的好，却是，你存在而我不存在。在
尹作娟老师眼中，学生们是存在的，而
自己却是不存在的。美国汉姆菲特等人
写了一本书《爱是一种选择》，集中书写
了这类人，并给他们起了一个名字“拖
累症患者”。所谓拖累症，既看见需要帮
助的人就忍不住将他们背在肩上，不然

就不安和内疚，他们不自觉地以帮助他
人、对他人有用、被人需要来确立自己
的价值感，但结果是自己也被拖累，生
活得并不幸福。

人希望被人需要，喜欢帮助别人，
本来无可厚非。需要小心的是以助人来
让自己心情愉快成为一种习惯，助人者
自己“爱上”做英雄、做拯救者、被人需
要的感觉。比如，在公交车上看到老者
起身让座是自然的善行，但如果自己
明明发着高烧却仍要把座位让出来
就过度了，既没有爱惜自己，也让受
者心里不安。

过度做一个好人，往往是压抑了自
己的需要而不自知。他们把付出当成习
惯，不知道如何表达真实的自我，所有
的压力和愤怒都被内化了。这种压力总
有一天要让人付出代价，可能变得消
沉、怀疑、疲惫、讨好，为了达到别人的
期望而筋疲力尽，甚至患上各种疾病。
美国著名心理专家路易斯海说，那些容
易患呼吸道疾病比如哮喘的人，常常具
有过度发达的责任感，他们对自己环境
中发生的任何错误都怀有内疚，都觉得
自己应负一定的责任。

过度做一个好人，常常是因为不
能面对自己内心深处的弱小无力感，
于是要把自己放在拯救者位置，于是
容易看别人弱小，感到别人不能独立
自主、无力自救、需要被人拯救。这容

易让拯救者太累、让愿意依赖他人的
受助者学会不去独立、让不太自信的
受助者放慢自我的成长。这种好，是
一种界限不清的好。在医院做护士的
小美说，同事张姐总是抢着做很多
活，尤其是遇到输液时血管不好扎的
病人，她总是推开别人抢着操作。小
美说，在张姐跟前，她觉得自己很无
能，在病人跟前也特别没面子。有心
理专家指出，过度热心没有边界的好
人，从某种角度来说，其行为的实质
就是对周围人的惩罚和谴责，可以让
别人通过内疚和自责达到精神讨伐
的目的。

和一个总是帮我们做好一切事
情的好人在一起，真的很容易退化
的。真正的助人是激发和促进他人的

自尊与自立，令其有动力有能力有空
间发展自己。好人的真正含义是充分
肯定他人的尊严和价值，并积极倡导
人的潜能得到实现，而不是剥夺别人
成长的权利和机会。

送人玫瑰，手有余香。但前提是要
有送玫瑰的能力，如果没有送玫瑰的能
力却非要送，那就不是手有余香，而会
被扎伤了。同时，接受玫瑰的人也会不
那么坦然自在。

做一个好人，而不是完美的道德楷
模，更不是以牺牲自己为代价。以善良
的心做事待人，在照顾好自己的前提下
将内心善意的种子播撒出来，以善带出
善，让这个社会变得更好，我想，这就是
做好人的意义。祝福尹作娟老师尽快康
复，以站立的姿势面对爱她的学生们。

真正的助人是激发和促进他人的自尊与自立

如真(国家二级心理咨询师)

坐飞机的时候，空乘人员会教大
家如何使用氧气面罩，其中特别提示
有小孩的家长，一定要先自行戴好，再
帮小朋友戴。有人不能理解，明明孩子
小，为什么不先给孩子戴上？经验证
明，空难时，大人第一时间先给孩子戴
上，等要给自己戴的时候，由于缺氧而
无法完成那个动作，而孩子因为太弱
小，又无力来帮助大人，最后酿成悲
剧。

助人，先自助，才有能力帮助需要
帮助的人。心理咨询即是如此。

在心理咨询中，咨询师本身是最
有效的治疗工具。很难想象，一个心理
温度不高的人，如何让求助者产生一
份温暖的感觉；而一个高焦虑的人，又
如何能让一个惶恐不安的人心安。心
理咨询业是一个危险的行业，从业久
了，如果没有督导和持续成长，部分心
理咨询师会出现“枯竭”的现象，经常
有疲劳和耗尽的感觉。如某些心理咨
询师和心理咨询热线主持人的自杀，
与其缺乏个人成长、出现职业枯竭有
着密切的关系。

曾经拜访过一位宗教人士，问及
自利与利他的关系，他说：如果你想做
救生员的工作，但你却不会游泳，有人
落水时，只凭热情跳下去，怎么救得了
别人？反而可能一起丧生。仅有爱心但
缺乏智慧，不足以成就利他的事，还需
要自身具备足够的能力和方法。

“自利”，会让人联想到那种自私
的“自利”，私心很重，只为个人利益打
算，见了利益就上。反义词有大公无
私、公而忘私等。中华民族自古以来提
倡助人为乐是一种美德，若能“以爱己
之心爱人，则尽仁”，而这种美德的前
提是具有助人的能力。“挟泰山以超北
海，语人曰‘我不能’，是诚不能也”，当
自身“诚不能”时而勉强为之，是过度
利他，势必导致助人者的资源耗竭，出
师未捷身先“死”，空怀一腔助人热情
却无力持续；如渠水灌溉，若无源头活
水不断补充，早晚会有干涸之时。而

“为长者折枝”之类，则量力可为，在助
人的过程中，别人获得现实利益，自己
也得到价值体现，可谓利己利他，亦利
天下。

利他，并非在一定的能力内单纯
地只利他而丝毫不利己；自利，是在利
他的时候也要照顾自己、不断提升自
己，以更有能力、更好、更长久地利他。
遥想白求恩先生，部队领导和医院同
事担心他把身体累垮，时常提醒他注
意身体和休息，如果他能适时关怀自
己，他的高明医术可以在这个世界上
多挽救更多人。再看2008年的汶川，大
批心理工作者怀着悲悯之心自行进入
灾区，但实际助人效果究竟如何，很难
一概而论。一位同行去了之后，受到巨
大的灾情冲击，自己无法承受而难以
面对灾民，只好放弃做心理干预，临时
去做维持秩序的工作。更有一些未受
过专业危机干预培训的心理师，忙着
调查问卷，在灾民遭遇心理创伤后一
次次地揭开鲜血淋漓的伤口，让他们
再次受创伤，甚至在某些地方出现“防
火防盗防心理咨询”的说法。

不仅是心理咨询行业，慈善事业、
志愿服务等等利他工作同样也具有类
似的特点。

完全忘我舍己利他，是一种高境
界，未必人人可以做到，需要具备大
愿，且要有大能力，否则事与愿违；在
尚未达到那个境界之前，作为普通人，
若充满爱心地想持续地做利他事业，
自利，也勿忘。

自利与利他

咨询师手记
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