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她难以忍受家庭暴力，失手杀死了自己的丈夫。服刑十余年后重启人生，却已物是人非。双亲去世、孩子断绝联系、生存压力等重重
困境将她包围，她应该如何接纳自己、重拾努力生活的勇气？华南师范大学心晴热线负责人袁杰从包容和爱的本意出发，用“接纳”和“了
却”之法寻找“一死了之”之外的救赎之道。
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来信

你的心事 我 听！会

遭受家暴、因失手杀夫而服刑十余年、双亲去世、孩子断绝联系……

被生活暴击的她，该如何救赎自我？

2024年6月22日 星期六 责编：温卓涛 美编：郑理文 校对：冯卓盈

袁老师：
您好！我是一名刑释人员。我曾

在婚姻中经常遭受家庭暴力，忍无可

忍之下还手，失手把他杀了，然后进

了监狱。十几年之后我出来了，可这

时父母已经去世，孩子因无人管教初

中没毕业就辍学了。我因失手毁了

一个家庭，没有在双亲面前尽孝，没

有陪伴孩子成长，我时常感到愧疚和

自责。出狱后经常做噩梦，梦见他和

父母在那边都过得不好，梦见孩子指

责我毁了他一辈子。现在孩子不肯

理我，不接我的电话也不回信息。我

没有一技之长，年纪也大了，生存是

个大问题。感觉似乎没有生存的必

要，很想一死了之以赎过错。无意中

看到这个专栏，想向老师请教：我该

怎么办？

您好！
很感谢您的来信，以及您对我的信

任。

读完您短短的来信，我能感受到您

内心的愧疚和自责。如果我们互换角

色，我也会和您一样感到无比的愧疚和

自责。因为自己还手反抗家暴，失手杀

了丈夫，自己受到法律的制裁，在监狱

里待了十几年。这十几年的牢狱生涯，

挺过来谈何容易，之所以还能挺过来，

是因为内心一直留有牵挂，一直还有期

盼。牵挂年事已高却没能安享晚年的

父母，期盼与孩子相见，期盼还能有机

会尽力弥补自己多年来对父母和孩子

的亏欠。但是，好不容易出狱后，等待

自己的结果却是父母双双去世，孩子因

为无人管教初中没上完就辍学了。孩

子现在不理自己，电话不接信息不回。

父母去世，自己没有机会在双亲面前尽

孝；孩子不接受自己，连做母亲继续陪

伴孩子成长的机会都没有，连做梦都梦

到孩子在指责自己。这种感受比在监

狱里服刑还痛苦，在狱中时至少自己还

有盼头，现在连盼头都没有了。内心一

旦没了盼头，就找不到自己存在于这个

世界上的意义了，就容易萌生想死的念

头。

您看，我能够理解您内心的痛苦和

挣扎，我也能接纳您有一死了之的想

法。我允许这样的想法存在，我邀请您

和我一起跟这个想法待一会儿。您说：

“很想一死了之以救赎我的过错。”我看

到的是，哪怕想一死了之，您也是为了

救赎自己的过错。这说明您是很负责

任的人。您当年的过错不在于反抗丈

夫的长期家暴，当时我国法律还不太健

全。2015年12月27日，我国通过了《中

华人民共和国反家庭暴力法》，2016年3

月 1 日起正式施行。您当年的过错在

于防卫过当、过失杀人，属于无心之失，

您也受到了应有的制裁。更严重的过

错方是您的丈夫，他长期对您进行家

暴，是破坏家庭和谐的源头。当年出事

的时候，您的孩子应该年纪还比较小。

城门失火，殃及池鱼。您的家庭失火，

殃及孩子，这很令人痛心，但也是无法

避免的。您的孩子是无辜的受害者，最

主要的责任人是您的丈夫，您既是无心

之失的责任人之一，同样也是受害人之

一。

当年您的过错是无心之失，孩子受

到的冲击不是您有意造成的。但是，如

果现在您真的“一死了之”，不仅不能救

赎您的过错，还给孩子造成了第二次更

大的伤害。第一次您是无奈之下被迫

抛下了年幼的孩子，但是现在您如果真

的一死了之，就是主动抛弃了依然年幼

的孩子，您的孩子就会因为您的举动失

去了母亲，失去了唯一的亲人，从而成

为一名无辜的孤儿。现在您为失去双

亲而痛心，如果您这么做了，您的孩子

也将被迫成为失去双亲的受害者。

这是您的行为的自然后果，我知道

您是一个负责任的人，您也不希望这样

的后果发生，因为您的初衷是为了“救

赎自己的过错”，而不是“一死了之”。

您来信向我请教，也是为了寻找除“一

死了之”之外别的“救赎之道”。

我是一名心理咨询师。您可能对

心理咨询还不太了解，简单地说，心理

咨询包含两个环节，首先是接纳，然后

是改变。您可能已经发现了，我给您

的回信就是从接纳开始的，我接纳您

的感受和想法，哪怕这个感受很痛苦，

哪怕这个想法很可怕，我都接纳下

来。人本主义心理学之父罗杰斯说：

“一个有趣的悖论是，当我接受自己原

本的样子时，我就能改变了。”我对您

是这样做的，也希望您能够接纳自

己。我也知道要接纳自己对您来说很

困难，不着急，您不妨先试着去接纳您

的孩子。

当年出事的时候，孩子还小。我们

不妨设身处地地进入孩子的角度，去看

看孩子眼中的世界。在孩子的世界里，

家庭是充满紧张感的，父亲是暴力的；

后来父亲去世了，母亲是关心自己的，

但随后母亲消失了十多年，外公外婆也

去世了。孩子遭受了接二连三的重大

负面生活事件并且失去了亲人，为了生

存下去，孩子可能会发展出一种回避型

的依恋模式。小小年纪的孩子接二连

三地遭受亲人的离世或者离开，还得遭

受周围的人异样的眼光和背后的议论，

孩子内心的痛苦可想而知。孩子很缺

乏安全感，像惊弓之鸟一样，已经承受

不起再一次遭受类似的痛苦。在您出

来后，就算孩子接受您，也难以消除对

于再次失去您的恐惧，于是孩子干脆回

避您，拒绝接受您，这样就回避了可能

发生的痛苦。

当您和我一起这样深深地去理解

您孩子内心的创伤和痛苦，就能知道其

实并不是您的孩子拒绝接受您，而是孩

子在内心筑起一道道高高的防护墙。

当您深深地理解了孩子的内心，就像我

理解您的感受一样，您就更能接纳孩子

的行为了。

孩子指责您，难以接受您，甚至怨

恨您，都是可以理解的。但是您也知

道，人心都是肉长的，总有一天孩子会

接受您的。当孩子准备好了、能够放下

心防的时候，就会接受您。您不妨给孩

子更多的时间，允许孩子慢慢转变。

罗杰斯还讲过，爱是深深的理解和

接纳。当您能够深深地理解孩子内心

的痛苦，并接纳孩子目前拒绝您的行

为，给孩子以时间，其实就是在给予孩

子爱。这时，您的心就和孩子的心连在

了一起。路遥知马力，日久见人心。只

要您内心一直爱着自己的孩子，总有一

天孩子会回心转意的。哪怕这一天是

您未来闭眼离开人世的那一天，也是值

得期盼的。如果孩子的转变早于那一

天，就算是惊喜了。

年纪轻轻就双腿残疾的作家史铁

生，坐着轮椅在荒废的地坛公园里待了

十几年，他无数次思考死亡，在《我与地

坛》这篇著名散文中得到一个非常朴素

又震撼人心的结论，那就是死亡是一件

不必着急的事儿。人终有一死，但的确

不必着急。您不妨给自己时间，也给孩

子时间。

明朝的袁学海写了一本传世之作

《了凡四训》，他早年遇到一位高人，将

他人生中的大事，比如科举考第几名

等，都算得很准，他不得不信。高人预

测他五十多岁就会去世，一生无子，仕

途不会很顺，袁学海就对人生失去了盼

头。但是，经过一位禅师的点拨后，袁

学海相信禅师说的行善能够改变命运，

便将名字改成袁了凡，取“了却过去凡

夫俗子的状态”之意，每日行善，后来他

有了儿子，仕途也有了突破，最终活到

了七十多岁。

像袁了凡一样，您不妨取一个新的

名字，叫“了过”，了却过去的过错。给

自己时间，让自己去行善，对别人行善，

善待孩子，也善待自己。内心有了盼

头，吃了那么多的苦，也不在乎再继续

吃苦。有了吃苦的心，找一份工作应该

不难的，您的人生便可以重新开始。

祝安心！
袁杰老师
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