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构建平等关系
需先改变自己

其实， 无论是亲子关系、 还是伴
侣关系的维系， 都离不开尊重、 理解
和接纳。 如果我们在亲密关系中遇到
自以为是的父母或伴侣， 该怎么办呢？

其一， 意识到自己有说 “不” 的
权利。 也就是说， 如果父母或伴侣用
强迫的手段来让我们做事时， 我们要
意识到自己有拒绝的权利， 否则会一
直处在被控制的状态， 还会压抑自己
的情绪 ， 会活得很累 。 意识到问题 ，
就是改变的开始。

其二， 从小事开始， 慢慢让对方
意识到自己是错误的。 如果我们的父
母总是说为我们好 ， 过度控制我们 ，
我们就可以从小事上开始拒绝， 然后
在逐渐推演到大事上。 当然， 这样的
改变是需要勇气的 ， 但那是值得的 ，
因为一段关系中， 谁痛苦， 谁先改变。
我们只有先改变， 才有可能促进父母
或伴侣改变。

其三， 和对方适当保持距离。 如
果父母或伴侣在小事上也无法忍受我
们的拒绝， 那就和他们保持距离， 重
获自信， 慢慢变得强大， 也就拥有了
独立自主的能力。 保持距离， 意味着
守住自己的边界。

河北省精神卫生中心 李艳琳

你是否听过类似这样的话： “我们辛辛苦苦地工作， 还不都是为了你？” “我
让你去上师范学校， 是因为教师是一个稳定的职业。 我们是为了你好， 希望你以
后能够安安稳稳地生活！” “我们打你骂你了， 还不都是为了你能够成才？” ……

都是为了你好， 你怎么就不懂呢？ 可这真的就是为了我们好吗？
想必很多人都听到过父母说的这句话， 但更多时候， 作为孩子的我们， 并没

有觉得那是“好”， 甚至会因此和父母的关系变得紧张。
除了亲子关系， 会因为“我是为了你好” 这句话产生矛盾外， 伴侣关系亦是

如此。 比如， 女生觉得男友早睡是“好”， 但男友并不赞同， 于是两人因此争论不
休， 甚至会分手。

其实， “我是为了你好” 这句话， 很容易毁掉一段关系， 因为这句话蕴含着
“我是对的， 你是错的” 这个逻辑。

亲子关系中的“为你好”
我有个朋友 ， 从小到大都在父母的控制之下

（特别是母亲）。 小到穿衣服， 大到交朋友， 他母亲
通通要插手干预。 每次他说 “我自己来”， 他母亲都
会说 “我能帮的就多帮帮你， 一切都是为你好。” 他
一开始觉得母爱是伟大的， 不可以反抗。 所以， 他
强制住潜意识中被不断干预的愤怒， 回报母亲以无条
件接受和孝顺。 以致成年后， 他没主见、 社交能力
差， 总是不停地换工作， 被一个又一个女朋友分手。
他变得抑郁， 只愿意呆在家里， 脑子里却不断闪现
母亲经常对他说的那句话———“我都是为了你好”！

伴侣关系中的“为你好”
有一个抑郁症来访者让人印象深刻： 她叫小

敏， 今年 32 岁。 她丈夫恋爱时每天都很关心自己，
天天 “吃了吗？” “在干嘛？” 两人谈了半年就迫不
及待走入婚姻殿堂。 而噩梦才刚刚开始。 丈夫开始
给她立规矩， 比如每天出门前要拍一下自己的衣着
照给他。 “外边坏人多， 领口太低不安全， 我都是
为了你好。” “我得看着你点， 我怕你冻着冷着， 天
天为你操心。” 开始她只是觉得丈夫都是为自己好。
虽然不愿意， 但还是每天给丈夫发照片。 但后来丈
夫管得越来越多， 在意的事情也越来越多。 不许晚
归、 不许晚睡、 不许刷手机、 不许吃零食、 不许喝
冷饮， 不许和男的一起吃饭， 同事聚餐也不可以。
还经常说： “怕你受伤害， 怕你自己一个人的时候
照顾不好自己， 我都是为了你好， 你怎么就不明白
我的苦心呢？” 被压制， 没自由， 毫无喘息的机会。
长期压抑， 最终导致她身心疲惫， 抑郁寡欢。

区分真假“为你好”
我们都希望得到别人的照顾、 别人

的特殊关照 ， 这会让我们感受到被爱、
被需要、 被珍惜。 可是有的时候 “我都
是为你好” 却不是真的 “为你好”。

真的“为你好”， 是想你所想， 尊
重你的需求。 爱你， 却不控制你。 尊重
你的人生轨迹， 尊重你的每一个观点和
决定， 支持你。 你披荆斩棘的时候他在
后边给你喊加油， 你疲惫不堪的时候，
回过头他给你一个温暖的依靠。 相互独
立， 却彼此依赖， 就像演员吴京和谢楠
夫妇的关系一样 。 吴京在 《幸福三重
奏》 中谈到自己的婚姻观。 更希望另一
半回归家庭还是专注事业？ “好丈夫 ”
的标准是什么？ 如何理解为对方好？ 三
个问题， 答案不同， 但是却有一个共通
点， 那就是尊重。 谢楠也是一样。 相互
尊重对方的梦想和生活， 并且能够用实
际行动去支持他。 处在这样一种独立的
关系里， 没有仰望的自卑， 没有俯视的
傲慢， 两个独立的个体能够达到一种完
全平等的姿态。 这就是婚姻长久保鲜的
奥秘。

假的“为你好”， 是打着爱你的名义
操控你。 很多 “我都是为你好” 的后半
句接的都是 “所以你应该听我的”。 这样
的人往往内心隐藏着深深的优越感和控
制欲。 他认为你这个不行， 那个不到位，
而他就像是来拯救你的天神。 无视你的
需求， 把自己的观点强行加给你， 对你
的要求就是听话。
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别让“ ”绑架你我我我是是是为为为了了了你你你好好好！！！


