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我们相处时他习惯了当主角

不对等的关系让我好累

最好的关系是相处不累

国家二级心理咨询师杨箫瑟：人与人相处
久了，会形成默契。一旦打破平衡，容易引发
矛盾。所有的关系都是互动出来的，单方面付
出难以长久。如果你习惯当配角，让对方凌驾
于你之上，久之会形成不对等的关系；如果你
一开始就设定好边界，对方也不会轻易逾越。
最好的爱情是两情相悦，相互欣赏，相互体
谅，彼此无需仰视，是平等而独立的存在。理
想的爱情观当如舒婷《致橡树》书写的那样：

“我如果爱你，绝不像攀援的凌霄花，借你的
高枝炫耀自己；我如果爱你，绝不学痴情的鸟
儿，为绿荫重复单调的歌曲。”

月月，反观你自己，渐渐地在爱情中迷失
自己，一寸寸失去主动权，越来越委屈，越来
越卑微，这样的关系确实很累。当爱到不堪重
负时，付出多的你必然心有不甘。当初在爱情
进入甜蜜期时，你应该抓住机会，牢牢地守住
边界感，并潜移默化地改造他，让关系进入良
性互动的轨道。比如，他主动征询你的意见
时，你可以按照内心想法真实地表达。现在，
他已经不那么在意你的感受，你想“被看见”，
只能抗争，这样势必会发生冲突，但我觉得这
样也比委曲求全好，因为讨好型人格注定无法
得到尊重。最好的关系是相处不累，当爱的天
平达到平衡时，才能走得长久。希望你们通过
磨合，形成良性的互动方式。

专家
点评

月月（化名）：
我今年 24 岁，土
生土长的十堰人，
有一份稳定的工
作，收入还算可

以。我和男友谈了一年多的恋爱，相处时基
本上都是以他为主。刚开始跟他在一起，我
是开心的，但最近对于这段不对等的恋爱关
系，我感觉有些疲惫。夜深人静时，我总是在
想这样相处下去，是否会迷失我自己？这段
感情该不该继续？

男友和我同岁，当初是我主动追求他的，
正好我是他喜欢的类型，所以我俩很快就确
定了恋爱关系。刚在一起时，我们相处得很
开心。我性格温和，但为人处世有原则，可自
从跟他在一起，我事事以他为主，我们的关系
变得越来越不对等。

每次约会前，我和他会商量活动安排。
一次，我说想去看电影，但他想去打球，于是
我的第一反应是陪他打球；又有一次，我说不
想出门，但他想去买衣服。为了不扫兴，我勉
强出门陪他逛街了。类似的事情发生过多
次，久而久之，他很少去关心我的想法。两人
相处时，几乎都是按照他的想法安排，让我直
接跟随。

我是个喜欢凑热闹的人，尤爱美食，常去
新开的餐饮店试吃。有一次我们中午见面，
我提议去新开的餐厅吃饭。到店后，我们才
发现需要排队，他没说什么，取号之后就坐在
门口的凳子上等候。排队近半小时，还是没
有轮到我们，结果他生气了，说我不该来打
卡，不应该把时间浪费在这些没有意义的事
情上。看到他的脸色不好，我立马询问他的
想法，他没搭理我，自顾自地往前走，随便找

了一家人少的饭店吃了午饭。
两人相处时，我经常担心自己哪句话说

不好，让他不高兴。比如，一次我俩逛街，看
到一件男装，他觉得挺好看很满意，但我认为
衣服的颜色并不适合他。他询问我的意见，
我本着“花钱花在刀刃上”的原则，想要阻止
他买下来，又不能直接说。我拿着另外一件
衣服，委婉地说：“你可以看看这件，可能更适
合你。”他一下子就不高兴了。直到那天我俩
分开，他都一直黑脸，对我爱答不理。晚上，
我主动给他发消息，哄了好久，他才“阴转
晴”。其实我挺委屈的，我说的是实话，没有
伤人的意思，没想到他如此在意。这件事情
发生后，我就变得小心翼翼，很怕因为一句无
心的话让他不高兴。

仔细想想，在这一年多的相处时间里，他
是个不错的男友，跟他在一起也有开心的时
刻。但每次遇到大事小情，我总是下意识地
想“以他为主”“怕他生气”，这样的状态让我
觉得很累。我不清楚，我们之间的相处方式
怎么变成了这样，更不知道在这段不对等的
关系里，我还能坚持多久。

记者 杨天娇
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