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《献上今天》打开心窗说亮话：沟通篇 

 

 

第 13 讲：胜过受害者心态 

 

有个故事讲一只在马戏团出生的小象，从小就生活在锁链的控制之下。无论如何努力，它都

无法挣脱这个锁链，于是它就不再费力想脱离这个锁链了，也接受了一个无奈的事实──它

没有能力获得自由。随着时间的流逝，这只小象越来越强壮了，这时的它其实已经有能力挣

脱这个锁链，能够搬倒那个锁链困住的木桩子了，但是它却不觉得自己可以脱离，甚至都没

有尝试过再去拉这个困住它的锁链。 

 

这个故事我想很多人都听过，但是很多时候，我们难以真正地从自己身上去反思这个问题。

其实这只小象的经历跟我们很多人都相似，我们在从小到达成长的过程中，或多或少都有很

多“受伤”的经历，可能曾被人恶待，可能受到过欺骗或者被利用，严重的可能受到压迫、

苦难或者虐待，甚至身心都受到重创。我们心中或多或少都有或有过一些难以言喻的难受、

悲伤、痛苦，这是受到伤害后留下的后果，但是往往这些事件和对我们造成的影响，以及给

我们留下的感受，会更加持续地影响将来我们应对问题的模式，这就可以成为“受害者心理

或者心态”。 

 

什么是受害者心态？ 

 

受害者心理是指这样一种思维模式：将曾经受害的旧的思维模式延续下去，即使困难和痛苦

的事情已经过去，但仍然在很多事情上感到软弱。 

 

因为曾经受到过难以抗衡或者无能为力的那种伤害甚至是被虐，所以会将这种无力的状态延

续下去。这种心态就像是那拴着小象的锁链一样，我们即使成长了，有能力面对和对抗的时

候，这种受害者的心态也让我们放弃努力、放弃争取，放弃尝试，而任凭自己陷在一个无力

的境况中。 

 

受害者心理的特点 

 

较低的自我价值感是这种心理模式的核心之一，另外再加上恐惧和强迫性的思维，使受害者

心理时时掌控着我们。 

 

这些不良心理状态会使“受害者”活在惧怕中，我们会惧怕被抛弃、惧怕真情流露、惧怕信

任别人，但是另一方面又会接受谴责、贬低甚至虐待，而在行为的表现上又会过分紧张想要

控制局面，会有无法抑制的完美主义，但却又会反复沦为受害者。这些负面的心态和行为模

式相辅相成，成为一个恶性循环。 

 

受害者心理情况严重的话，还会伴随一些生理反应，比如： 

 

1. 身体感觉迟缓麻木，或者过分追求感官刺激。 

2. 有噩梦、失眠等睡眠障碍。 

3. 厌食或者暴食等饮食失调。 

4. 记忆部分丧失或者记忆力紊乱等。 
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受害者破损的界限 

 

因为受害者心理和行为模式的反复相互作用，使受害者的“界限”受到很大破损。由于过去

遭到的身心的伤害，受害者难以建立保护自己的合理界限，与人交往时就容易产生很多问

题。这界限的破损表现在很多方面： 

 

1. 在某个选择遭到反对时，难以作出决定或坚持自己的选择。 

2. 总是觉得做决定前需要先征求别人的意见。 

3. 惧怕表达自己真实的感受，对自己的观点缺乏信心。 

4. 容易在感情上依赖别人，或者依赖某些东西（烟、酒）。 

5. 有时怕尴尬而躲避某些人以及难以和人对视。 

6. 需要寻求帮助的时候，总觉得难以启齿。 

7. 在不想帮助或者知道不应该帮助别人的时候，难以拒绝。 

8. 难以要求别人归还一些逾期不还的东西。 

9. 在工作中常常承担过于可负荷的负担。 

10. 常常本想要拒绝，但是却满口答应。 

 

受害者心理产生的原因 

 

由于环境和经历而造成的扭曲的信念，我们可能会在心中建立起许多高墙，将自己封闭，也

将神阻隔在外。 

 

我们心中可能产生出各种各样的苦毒，难以脱离过去的缠累，这些苦毒可能跟自己的家庭、

婚姻等等有关，“希望自己成为别人”、“希望自己没有在这样的家庭中”；与此有关的还

有其他让我们困住的心态，例如罪疚感、不饶恕、惧怕、绝望、自我中心等等，以至于我们

对神也会产生一些错误的信念，例如会迁怒于神、怪罪神、不信任甚至惧怕神，并且会怀疑

神的慈爱。 

 

这些心和灵的高墙，使我们难以逃离受害者心态的辖制，让我们自己沉溺在一个无力改变的

错误观念当中，甚至因为在创伤中生存的思维模式，会成为我们性格的一部分，一方面这是

一种防止情感创伤的防御机制，但另一方面这也阻拦了我们坦露敞开，阻碍亲密关系的建

立。 

 

受害者心理的根本原因是，总感觉到无力改变，认为自己失败，又害怕被发现是一个失败

者，从而往往会拒绝承担医治和成长的个人责任。 

 

但是基督徒作为神的孩子，有基督住在我们心中，祂要赐我们大能去改变，我们要将对失败

的恐惧交给主，担负起面对过去的责任，并靠着信实的神来成就、得胜。 

 

解决办法 

 

问：能够得到医治吗？怎样得到医治？ 

 

“在神凡事都能。” 
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但是，医治不是一瞬间的，而是一个长期并可能时常反复的过程。有时候，你可能会经历一

些没有起色的阶段，但是首先你需要心中有希望得着医治的渴望，并且相信神能够医治，信

靠神，仰望神的应许，耐心等候祂在爱中显明祂的旨意。 

 

具体帮助自己的过程 

 

当我们面对过去以及对我们造成的辖制，我们需要更加直视自己的软弱，直面那些我们认为

无能为力的事。 

 

1. 面对、整理过去──回忆、日记。 

2. 认清自己的行为模式──如何得到满足？ 

3. 面对秘密和创伤──神帮助你来面对痛苦的回忆。 

4. 面对饶恕──饶恕自己，饶恕恶者（这并不意味着要继续忍受，而是得到真正释放改变

的机会）。 

5. 面对事实──神允许罪恶存在，但不等于纵容，神必要审判。 

6. 发现应许──神的孩子有盼望得应许，过一个全新的生活，将生命的主权交给创造我们

的主，靠着主得医治，得释放。 

 

为新的生活祷告 

 

天父，我对困扰我的罪疚感和痛苦感到无能为力。但谢谢你的应许，不论我过去发生了什

么，你都永远爱我。我想和你建立真正的关系，过一个新的生活。我决定从现在起将生命交

托给你，接受你对我的罪的救赎。我邀请耶稣基督来到我的生命中做我生命的主。谢谢天父

赐下你的爱子耶稣住在我心灵之中，赐我力量来过讨你喜悦、遵守你旨意的新生活，我相信

你能够斩断那辖制我的锁链，释放我重获自由。 

 

奉耶稣的名祷告，阿们！ 

 

哥林多后书 1:3-4：“愿颂赞归与我们的主耶稣基督的父神，就是发慈悲的父，赐各样安慰的

神。我们在一切患难中，他就安慰我们，叫我们能用神所赐的安慰去安慰那遭各样患难的人。” 


