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“人生最大的幸福，是发现我爱的人，刚好也真心爱着我。”人世间形形色色的爱情中，这种爱，被世人羡慕并广为流传。这一期来信的大三
男生，如千千万万渴望爱情的男女一样，遇到了“到底要爱自己所喜欢的人，还是爱喜欢自己的人”的难题，感觉备受煎熬。

他问：是否要放下对爱“我喜欢的人”的这份执着，而去爱“喜欢我的人”？
在爱情陷入纠结的关键时刻，华南师范大学心晴热线负责人袁杰会给与怎样的建议呢？回信中，袁老师经过对这位“烦恼”大于“幸福”的男生

分析发现，他内心其实已有答案。同时指出他的纠结源于害怕自己的爱“没有结果”的“我执”，鼓励他需要执着，但不要“我执”，从而留住人生最宝
贵的勇气和力量，大胆去追爱。
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袁老师，您好！
我今天来信想咨询的问题是：到底

要爱自己所喜欢的人，还是爱喜欢自己

的人？对我而言，更具体地说就是，我在

斟酌是否要放下对爱“我喜欢的人”的这

份执着，而去爱“喜欢我的人”。

我是一名大三在读的男生。受所学

专业影响，我在课程中陆续接触过心理

学、社会学、经济学。或许是学业不精，

面对诸如社会学的一些理论，我总觉得

有的和实际有些出入，有的过于刻薄而

显得很冰冷。进而，面对我今天的问题，

如果从定性角度看，我以为无关乎经济

学上的沉没成本，用及时止损去形容更

合适。

“沉没成本不参与重大决策”，意思

是不要让投入而无法收回的东西影响接

下来的选择。但是至少我认为，感情的

事不能用它一概而论。它也许可以在家

庭暴力、感情破裂的场合，去劝慰当事人

放下旧的感情重新开始。但不应该在人

追求一段心向往之的感情时，莫名浮现

出来，仿佛无时无刻不在提醒人放弃。

只觉得这样很花心，也不尊重感情，至少

不真诚。所以，我更想用及时止损来定

义。

回到问题本身，我的具体情况是：我

喜欢上了一个认识很久的女孩子，相识

从小学就开始了。进入大学之后，谈恋

爱这件事被普罗大众心照不宣地认为成

了一件可以摆上桌讨论的事。然而，在

我准备向我所喜欢的人表白之前，也有

高中时候认识的同学向我表明心意。但

是，起初我就回避了。最主要的原因还

是，那时我心里已经有了喜欢的人。出

于道德，我没办法把后者当成可供考虑

的选择；出于执着，哪怕彼时我尚且不知

道自己会不会被拒绝，心中那个位置再

也写不进其他人的名字。今天再思索，

我不禁扪心自问：这样执着地喜欢一个

人只会、只能、应该是没有结果的一厢情

愿吗？

恋爱中的伴侣往往会萌生一个幼稚

的问题：“如果有一个比自己对象更优秀

的人，那是否应该选择TA？”于我而言，

即使没有谈过恋爱，但因为总听多了这

个问题而有了答案的草稿。对我来说，

如果认定了喜欢的人，就是最理想的；就

像苏格拉底的《最大的麦穗》寓言讲的那

样，人人都有追求，但把眼前的一穗把握

好才有实实在在的幸福。但是，今天我

又想，问题本身是抛给已经建立了感情

的伴侣们的。在作答这道题时，我也顺

着思维惯性，把目光聚焦在“更优秀”这

个点上，似乎忽略了一个更实际的因素：

喜欢的人也是喜欢我的。换言之，如果

喜欢的人并不喜欢自己，那么就算是一

个没那么优秀的人，是否也应该选择？

我曾经听说过一种物理学角度看待

感情的说法：“爱像能量，会转移，但不会消

失。”我不知道，应该是坚持喜欢自己喜欢

了很久、也很了解彼此的人，还是应该放

弃，转向对自己挺好的、喜欢自己的人？

当幸福来敲门
是选择“我爱的人”还是“爱我的人”？

亲爱的同学，你好！
非常感谢你的信任，在爱情陷入纠

结的关键时刻来信向我咨询！前不久

有一位女大学生来信咨询爱情问题，现

在你这位男大学生继续来信咨询爱情

问题，想必你受到了那封信的启发，我

很乐意同时从女性和男性的角度讲讲

爱情。

你的来信开门见山，“到底要爱自

己所喜欢的人，还是爱喜欢自己的人？”

我爱的人，还是爱我的人，这是一个非

常经典的爱情问题，也是一种幸福的烦

恼。看得出来，目前你的“烦恼”大于

“幸福”。

其实，这个问题你已经有了自己的

答案。你“回避了”后者，向你表明心意

的高中女同学。你说，“最主要的原因

还是，那时我心里已经有了喜欢的人。”

你选择了前者，你小学就相识、喜欢了

很久的女生。而且，你还详细分析了背

后的原因。比如，“出于道德，我没办法

把后者当成可供考虑的选择”。换言

之，你喜欢的人出现得更早，喜欢你的

人出现得更晚，选择后者不道德。继续

用你的话来讲，那就是“出于执着，哪怕

彼时我尚且不知道自己会不会被拒绝，

心中那个位置再也写不进其他人的名

字”。

你后面这个说法很浪漫，让我想起

了作家木心流传甚广的一首诗《从前

慢》。“记得早先少年时，大家诚诚恳恳，

说一句，是一句。清早上火车站，长街

黑暗无行人，卖豆浆的小店冒着热气。

从前的日色变得慢，车，马，邮件都慢。

一生只够爱一个人。”

苏轼为去世十年的亡妻王弗写下

了著名的《江城子·乙卯正月二十日夜

记梦》，“十年生死两茫茫，不思量，自难

忘。”遗憾的是，你走了相反的路。你再

思量，便相忘，忘了自己营造的“道德”

和浪漫。你说，“今天再思索，我不禁扪

心自问：这样执着地喜欢一个人只会、

只能、应该是没有结果的一厢情愿吗？”

不妨借用裴多菲的名作《自由与爱情》

来总结你的想法，裴多菲是“生命诚可

贵，爱情价更高。若为自由故，两者皆

可抛。”你的版本是，“道德诚可贵，浪漫

价更高。若是没结果，两者皆可抛。”

你还抛出了一个问题，“如果有一

个比自己对象更优秀的人，那是否应该

选择TA？”你再次重复了面对前面问题

时的纠结。你一方面引用苏格拉底的

《最大的麦穗》寓言，“如果认定了喜欢

的人，就是最理想的”，“把眼前的一穗

把握好才有实实在在的幸福”。另一方

面，你又说你“忽略了一个更实际的因

素”：“如果喜欢的人并不喜欢自己”呢？

其实，你真正的问题是害怕被喜欢

的人拒绝，最终一无所有；爱是需要勇

气的，你还不够勇敢去爱。甚至你已经

预先设想自己被拒绝了，于是要“及时

止损”。原本你已经有了答案的问题，

才再次让你陷入困扰之中，“我不知道，

应该是坚持喜欢自己喜欢了很久、也很

了解彼此的人，还是应该放弃，转向对

自己挺好的、喜欢自己的人？”

在写给女大学生的那封回信中，我

分享了我爱人的感情成长经历；那么，

在这封回信中，我将分享一段我追求我

爱人的小故事。我遇到我爱人之前，内

心经历过非常关键的突破，自我突破也

是需要勇气的。在突破前，我多年都执

着于自我成长，与外界有一定的隔阂。

辩证地去看，成长的路往往是一个人走

的，同时也可以说这个阶段往往过于执

着于自我，或者可以称为“我执”。我内

心的关键突破便是打破了“我执”，放下

自己，勇敢地走出自己的小世界，愿意

拥抱外界与之互动。在突破之前，我多

次拒绝参加我师弟组织的沙龙；在放下

“我执”之后，我同意参加师弟组织的下

一场沙龙。没想到，我正是在这场沙龙

上遇到了我的爱人。此刻，她在我右边

午睡，出生 36天的女儿步步睡在我的左

边。

我的故事还有一个关键的环节没

有讲，遇见我现在的爱人，并不代表遇

见她就在一起了。我主动加了她联系

方式后，约了她三次，她都拒绝了。我

只好放下这件事，也放下自己的沮丧。

后来有朋友约打羽毛球，要求我要邀请

一位女生一起去。我问了身边认识的

女生，都不愿意去。这时，我想起了我

爱人。鉴于被三次拒绝，我就不抱目的

地问她要不要一起打羽毛球，八个人两

个场地双打。没想到的是，她答应了。

最后，我们一群朋友打了一个学期羽毛

球，有两个人每次都来，正是我和她。

我有心地约她，她不来；我无心地约她，

她来了。

通过我的故事，我想告诉你的是，

需要执着，但不要执着于自我，或者说

不要“我执”。其实，你的问题不在于

“这样执着地喜欢一个人”，而是过于执

着地害怕自己“没有结果”，执着于功利

的结果和目的。当你害怕自己一无所

获时，你的关注点已经不在喜欢的人身

上，而是在自己身上，你的“我执”太重

了。当你执着于自己时，你是没有勇气

和能量去爱对方的。这是你的“一生之

敌”，也是很多人的“一生之敌”。

祝有愿心，无目的！

袁杰老师
2025年8月18日


