
一路奔跑，一路朝阳，
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有太多人，习惯了在一

段关系中，委屈自己。不管

是面对父母、伴侣、朋友，还

是同事，自己只会一味地付

出、讨好和忍让。这样的关

系模式像一张巨大的网，越

来越沉重、越收越紧。你是

那个身处网中的人吗？
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2 我给自己“施了法”

后来的很长时间里，
我就像给自己“施了法”，

“要成为让别人喜欢的
人”，成了我为人处世的原
则。这个成长过程中，我
也不知道是怎么就一步步
走下去的，渐渐就成了一
种惯性，一种理所应当。
我甚至不曾问过自己为什
么会这样？为什么一定要
让别人喜欢，为什么不能
做我自己……面对这样的

“为什么”，我二十多年的
人生里，似乎从未找到过
答案。

于是，我成了那个很
多人眼中的“好人”。上大
学，我为了讨好室友，帮助
她在一次考试中作弊，后
来她倒打一耙，什么都不
承认，为此我在全院师生
大会上作了检讨，承担下
所有。甚至在一切事情过
去后，我又重新接受了她

的“善意”，她说她觉得我
人很好，不想失去我这个
朋友。

上班后，我就像一部
电视剧里演的那个“便利
贴女孩”。大家有很多小
忙，都会找我，比如打印文
件、送物料、帮忙加班等
等。只要大家提出来，我
从来不会拒绝，甚至有时
觉得那是我人缘好，大家
和我关系近。和同事聚会
后，我会把聚会的照片发
给爸妈看。虽然他们也
不会回复什么，但我觉得
我“胜利”了，潜意识里，
似乎就是想让他们看看，
我有朋友，人际关系搞得
挺好的。

这样的状态，维持了
好久好久，直到我遇上
他。我的“讨好”，终于变
成了利剑，开始回击我，也
把我给刺激清醒了。

3 失恋，狠狠敲醒了我

他是我在一次旅行中认识的。因
为来自同一个城市，所以有很多可以聊
的话题。旅行结束后，我们竟然发现彼
此住的地方，只隔了一条街。那种命中
注定的缘分感，一下子击中了我。

很快，我们就在一起生活了。他说
喜欢我的温柔贤惠，在我这没有做不了
的事。日常生活中，我的确付出更多。
那段时期，我觉得在一起开心，能走到
一起，我做什么都愿意。现在想想，那
时只要他开心的事，我就去做，而我却
很少关注自己的心情。

或许我太想组建一个自己的小家
了。那个属于我的家，是满满的爱和理
解，是他懂我，是我愿意为他付出所
有。就这样，我们相处的两年时间里，
每天我都围着他转，他想吃什么，我就
学着做；他不想干家务活，我就干；他要
出差，我就给他衣食住行都安排妥当；
他和朋友出去聚会，回来多晚我都会包
容……

直到有一天，我发现他在楼下打电
话一直不上来。我想下楼找他一起去
散步，结果听到他和另外一个女孩的情
话。我没有哭闹，反而很害怕，想对他
更加好，也正是我这样的反应，让他变
本加厉。

分手的那天，他说：“一天就知道围着
男人转，啥也不会……”他就这样走了。
是的，这场失败的恋爱，狠狠敲醒了我。

现在，我还是一个人，但我好像知道
了我的问题。我开始关注自己，虽然这
个治愈学习的过程，像蜗牛一样慢，但就
这样慢慢的也挺好，我会好起来的。
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心理咨询师建议

勇敢爱自己，不过度迎合他人

如此讨好，最后受伤的只有自己。
心理咨询师分析，在武柳柳的生活里，她
过度关注他人需求，非常恐惧冲突和拒
绝，也极度缺乏自我肯定。同时，她还非
常渴望被认可和赞扬。现在，小武能讲
出她的故事，已经非常勇敢了，这些经历
会成为她的生活积累，支持她继续前
行。有几点建议，送给勇敢的小武：

首先，学会关注自己的需求和利
益，不要过度迎合他人的期望。珍视自
己的独特性和价值，你不用在乎别人的
眼光。每天发现自己的一个需求，满足
自己，去好好爱自己！

其次，如果你和别人发生冲突，别
害怕，勇敢表达自己的观点和需求，哪
怕遭到拒绝也没有关系。记住，每个人
都有权表达自己的观点和需求，这是建
立健康关系的一部分。

最后，如果你再次发现自己陷入了
“讨好型人格”的行为模式中，不要犹
豫，去寻求专业的支持。通过获得专业
支持和理解，你能够更好地理解和控制
自己的行为模式，从而获得更健康、更
积极的人际关系。

讨好了别人
我委屈了自己

讲述人：武柳柳（34岁，传媒公司策划）
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我被一张巨大的网
包裹着

我，在这个网中，已经很
久很久了。如果不说，我都
没意识到有这样一张网包裹
着我，好像一切都是一种习
以为常。

仔细想想，我的确是习
惯处处先为别人着想，看别
人的情绪，很少关注自己的
情绪和状态。身边所有的
人，对我来说，都是一种负
担，我需要消耗很大的精力
去经营一段段关系。夜深
人静的时候，我才会觉得心
累，但那种感受并不好，很
孤独。

从初中开始，父母管我
特别严，不让我社交，觉得会
影响学习。最让我难堪的一
次，是我以去图书馆为借口
和同学们出去玩，没想到被
发现后，我妈直接到班里斥
责我的同学，让他们不要带
坏我……也是从那之后，我
就逐渐成为朋友稀少的人，
到了高中我就更加孤单，我
经常是独来独往，几乎没什
么朋友。

我也争取过，但在父母
的权威下，我的任何挣扎都
是徒劳，他们经常对我说很
多“激励”的话，比如“你自己
几斤几两不知道吗？”“现在
不努力能行吗？将来谁给你
买单？”

我不是一个优秀的人！
这是我后来很长时间里对自
己的认知。因为感觉自己不
优秀，让我更加渴望有人能
看到我，渴望有人愿意和我
成为朋友、愿意理解我。如
果真的有这样的人出现，我
愿意付出全部。


