
知云为子谦精心准备一日三餐，尽力满足子谦
的需求。然而，这种近乎卑微的讨好，并未换来子
谦的珍惜与回应，反而让他逐渐习惯了这种单方面
的付出，甚至变得挑剔与冷漠。知云的故事，是许
多人在情感中盲目付出、忽视自我价值的缩影。

情感关系中，双方应是平等的伙伴，而非是一
方对另一方的俯首称臣。过度的妥协与退让，不

仅会让自己失去尊严，也会让对方逐渐忽视你的
感受与需求。知云在婚姻中的卑微，正是源于她
将自己置于了过低的情感地位，害怕失去而不断
妥协，最终却陷入了更深的痛苦之中。

真正的爱，应建立在相互尊重与理解的基础
上。它不需要一方无休止地付出与讨好，而是需
要双方共同的努力与经营。知云在病中的觉醒，

是她开始重新审视自我、寻找情感平衡的开始。
她意识到，爱自己，才是得到他人爱的前提。

因此，在情感关系中，我们应时刻提醒自己，
不要将自己置于卑微之地。学会设立边界，表达
自己的需求与感受，让对方知道你的价值与底
线。只有这样，我们才能在情感中找到真正的幸
福与满足。

别将自己置于情感低位者手记 记

我一次又一次地问自己：我做得还
不够多吗？还不够好吗？为何我的付
出，换不来他的尊重和怜惜？答案像迷
雾，我看不清。我只是本能地害怕，害
怕争执，害怕冷脸，更害怕失去。于是，
我一次次地妥协、退让，将所有的委屈
嚼碎了咽进肚子里。

我以为，只要我做得足够好，总有
一天他会看见，会珍惜。

转折发生在上周一的下午。
我突然发起高烧，头痛欲裂，骨头

像散了架。窗外天色灰蒙蒙的，我拨通
子谦的电话。

“喂？”他那边声音嘈杂，似乎在忙。
“子谦，我发烧了，浑身没劲，你晚

上能不能早点回来做点吃的？”我声音
沙哑。

电话那头顿了一下，随即是他不耐
烦的声音：“不就有点发烧吗？连顿饭
都做不了了？我晚上还有个客户要见，
不知道几点完事，你自己点个外卖吧。”

冰冷的忙音传来，握住发烫的手
机，我感觉心底某个地方“咔嚓”一声，
碎了。那一刻我清晰地看见，我不是一
个妻子，只是一个廉价的、呼之即来挥
之即去的劳动力，我生病是不懂事、不

该有的。
晚上，他回来得很晚。家里冷锅冷

灶，我蜷在沙发上，身上滚烫。他看了
一眼，眉头皱起来：“真没做饭？”

积压了太久的委屈和愤怒，像终于找
到出口的岩浆，猛地喷发出来。我们爆发
了婚后最激烈的一次争吵。我哭喊着控
诉他的冷漠，他的理所当然。他脸上先是
错愕，继而指责我矫情、无事生非。

吵到最凶处，他猛地停下，盯着我，
一字一句地，像扔出一把淬毒的匕首：

“过不下去就离婚！吓唬谁呢！”
世界瞬间寂静。我所有的声音、所

有的情绪，都被这句话炸得粉碎。只剩
下嗡嗡的耳鸣，和心脏被撕裂的剧痛。
我张着嘴，像一个濒死的鱼，发不出任
何音节。他看着我，似乎也愣了一下，
但立刻又恢复了那种冰冷的、傲然的神
情，转身进了书房。

离婚这两个字，我从没想过。哪怕
再委屈，再痛苦，我都只想如何维系这
个家，如何让他更爱我一点。可原来，
我视若珍宝的婚姻，他竟可以如此轻易
地脱口而出。

那一夜，我在沙发上坐到天明，身
体发烧，心底冰冷。
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知云和子谦的婚姻，走到第
二个年头，仿佛进入了一条幽暗
的、看不到尽头的隧道。两年多前，公司年会上，他在

舞台上弹吉他，灯光打在他身上，
像罩着一层光晕，光彩夺目。这个
时候，我决定追他。从此，不管刮
风下雨，我坚持天天给他送早餐。
几个月后，他点头同意交往时，我
几乎以为攥住了毕生的幸福。

很快，我们结婚了。婚后的
日子，他的日常都是我在照顾。

清晨六点，生物钟准时将我唤
醒。身边的子谦还在熟睡。我蹑手
蹑脚地下床，钻进厨房，将头天晚上
泡好的黄豆放进破壁机里。机器在
嗡嗡工作的时候，我则开始煎蛋、蒸
玉米、准备水果等。豆浆打好后，过
滤到杯子里，放到不烫。早餐准备
好后，我去喊子谦起床。

很多次，他含糊地应了一声，
转身又睡。我会等了一会儿，直
到豆浆的热气不再氤氲，才又去
推了推他。他会不耐地起床，扫
一眼桌面说：“今天怎么又吃这
个？都吃腻了。”

这个时候，我的心轻轻一沉，
像被什么东西拽了一下，脸上却
忙堆起笑：“那明天想吃什么？我
给你做。”等他吃完后，我收拾好
碗筷，就去梳洗准备出门上班。

下班回家，又是一场“战
斗”。买菜、洗切、烹炒，油烟机轰
鸣声中，我支棱着耳朵听门口的
动静。钥匙转动门锁的声音传
来，我赶紧将最后一道青菜放到
锅里，快速炒好后装盘，端上桌。

他经常对我做的菜进行点
评：“鱼蒸老了，肉有些菜……”他
的语气平淡，却像一根针，刺破我
内心的平静。

碰到饭菜不合胃口，他草草吃
了几口，便起身去了书房。有时，
我看着那一桌几乎没怎么动的菜，
胸口堵得发慌。默默收拾完，又去
清洗他早晨带出去的保温杯。

夜里，他靠在床头刷手机。
我试着和他分享白天的趣事，他
却只是眼皮也不抬地“嗯”“哦”应
付着。我的声音渐渐低了下去，
最后只剩下沉默。

有时我累了，也会忍不住抱
怨他一句，说家里的事他一点不
管，他真懒。

他立刻像被踩了尾巴的猫似
的猛地坐直，眼神锐利地反驳，表
示自己每天在外辛苦赚钱应酬，难
道这些家务活不该是我做的吗？

我一时语塞，所有话都堵在
喉咙里。的确，主要是他在赚钱
养家。而我那份清闲的文员工作
薪水微薄。无形的天平早已倾
斜，我失去了反驳的底气，只能不
停地解释自己不是那个意思。

第二天，他照常上班，仿佛昨晚
什么也没发生。我请了一天病假呆
在家里，我脑子里反复回放着我们
从相识到如今的点点滴滴。我忽然
看清了，从恋爱到结婚，我一直仰视
着他，因为是我先动的心，我先追的
他，所以我总觉得低他一等，害怕他
不满意，害怕他离开。我用无微不
至的讨好和迁就，亲手将他捧上了

“神坛”，让他习以为常，甚至厌烦。
闺蜜的话，像闪电一样划过我

的脑海：“你是婚姻中的低位者
……目光只聚焦在对方身上……
极度害怕失去……不断妥协……”

字字句句，砸在我的心上。
原来，我所认为的爱和付出，

在别人眼里，只是没有边界的心
软，毫无原则的仁慈。所以，他可
以理所当然地享受，可以肆无忌惮
地挑剔，可以轻易地说出“离婚”。

他真的会离婚吗？如闺蜜分
析的那样，他是这段关系里的受
益者，大概不会。他只是吃定了
我的懦弱和害怕。

下午，子谦发来微信，语气缓
和了许多，仿佛一种不动声色的试
探：“晚上想吃什么？我早点回来。”

若是以前，我会受宠若惊，立
刻原谅他昨日的残忍，忙不迭地
回应“都好”。

但这一次，我没有。
我看着那条微信，看了很久

很久。身体依旧酸软无力，头还
在隐隐作痛。我按熄了屏幕，没
有回复。

窗外，夕阳正一点点沉下
去。我慢慢坐起身，给自己倒了
一杯温水。水流过灼痛的喉咙，
带来一丝清醒。

我拿起手机，打开外卖软件，
给自己点了一份清淡的粥和几样
小菜。然后，我重新躺下，拉高被
子，闭上眼，安静地等待我的晚餐。

我知道，当他推开门，看到的
将不再是一桌热气腾腾的饭菜和
一个殷勤忐忑的妻子。我不知道
他会有什么反应，是暴怒，是惊
愕，还是依旧冷漠？

我也不知道，这段婚姻里，是否
真的能看到光。我只是忽然明白了
一点：婚姻中，不要一味地给予和讨
好，不要不断满足对方的期待，要先
学会爱自己。（文中人物为化名）


