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“不要和好朋友成为恋人”
倾诉人：晓琪 年龄：27岁 性别：女 职业：公司职员 倾诉方式：抖音 记录整理：晨晓艾

很多遗憾的感情，不是因为不爱，也不是因为背叛，而是始于感动、困于愧疚、终于消耗。我和

他是认识多年的挚友，彼此熟悉、彼此信任，他见证过我好几段恋爱，一直默默陪在我身边。谁也

没想到，在我失恋最低落的那段时间，我们跨过了朋友的界限走到一起。 这段没有铺垫、始于情

绪低谷的恋情，看似双向奔赴，实则是我一时的依赖和将就。最后我们不仅没能好好相爱，还彻底

弄丢了彼此，落得两败俱伤、互相埋怨的结局，也让我彻底明白，感动永远替代不了爱情。

我和他相识很早，多年来一直都是很要好的朋

友。在漫长的相处里，我谈过好几次恋爱，他始终以朋

友的身份陪着我，经常和我、我的对象还有一众朋友

一起吃饭出游，他性格温柔、待人真诚，是所有人都认

可的好人。我一直很珍惜这份纯粹的友情，从未想过

我们会有超越朋友的关系。

大二那年，我和前任在一起，我们相守两年，直到

大四因为日常琐碎矛盾不断堆积，最终遗憾分手。我

们之间没有出轨、没有原则性问题，可无数次的磨合

失败，还是耗尽了我们的感情。分手之后，我的心里充

满了遗憾和后悔。那段时间我陷入了严重的情绪内

耗，整日郁郁寡欢。

当时我和他都在备战考研，失恋的打击让我完全

无心学习，状态颓废低迷。是他一直陪在我身边，耐心

安慰我的情绪，一遍遍开导我、治愈我。而且每天准时

拉着我去图书馆学习，督促我上进，不让我因为一段

失败的感情耽误前途。

那段难过的日子里，他成了我唯一的救赎。长

期的陪伴，让我对他产生了极强的情绪依赖，我

们之间的氛围也慢慢变得微妙起来。他无微不至

的照顾，让我一时分不清感动和喜欢，在情绪的

加持下，我们走到了一起。当时的我以为，这是双

向的缘分，殊不知，这只是我对他的感激，而非真

正的喜欢。

在和他真正确定关系、安稳相处一段时间后，我慢

慢走出了失恋的阴影，平复了对前任的感情。清醒之后

我才猛然发现，我对他没有恋人的心动和偏爱，之前的

好感，不过是低谷期的依赖。可此时的他，早已满心满

眼都是我。他坦诚地告诉我，其实他早就偷偷喜欢我很

多年，只是碍于朋友身份，一直不敢表露心意。

知晓真相的我满心愧疚，也正是这份愧疚，让我

开启了一段自欺欺人的“将就式恋爱”。因为不够喜

欢，我始终不敢大大方方公开我们的恋情，发朋友圈

官宣时，我还特意设置分组，隐瞒了大部分亲友。和朋

友聚餐时，我也刻意回避和他的亲密互动，始终不愿

主动提及我们的关系。我心里清楚，这是因为我的自

私，可我始终不敢直面自己的内心，也不主动提分手。

之所以不想分手，一来是贪恋他的温柔，舍不得

这份偏爱；二来我害怕刚结束一段恋情，又立刻失去

挚友，双重的失去让我无法承受。可我的敷衍和冷

淡，他全都看在眼里。他清楚我和前任的所有相处细

节，也清晰感知到，我对前任的热烈和偏爱，从来没

有给过他。

从此他变得极度缺乏安全感，频繁拿自己和我

的前任对比，一次次纠结我的态度，甚至时常阴阳怪

气试探我的心意。为了缓和关系，我主动带他和闺蜜

见面，想正视这段感情、好好和他走下去。可意外还

是发生了，闺蜜误以为我们一直隐秘恋爱、还未公

开，在吃饭时随口说漏了嘴，被刚上完厕所回来的他

听得一清二楚。

得知我官宣分组、刻意隐瞒恋情后，他彻底崩溃，

和我大吵一架。我只能不停道歉，拼命告诉他他很好、

比前任优秀。我明明没那么喜欢，却硬撑着扮演深情

恋人，不愿做主动提分手的“坏人”。我们就这么稀里

糊涂地耗着，他的安全感越来越少，猜忌越来越重，哪

怕我早已放下前任，他依旧对我的过去耿耿于怀。

压垮我们感情的最后一根稻草，是考研结果带来的

分歧。早在我们还是朋友时，我们就各自报考了不同城

市、不同专业的研究生院校。成绩公布后，我成功上岸，

他却遗憾落榜。本以为我们会就此开启异地生活，各自

奔赴人生，可他做出了一个让我无比震惊的决定。

他毅然决定放弃二战、放弃原本的规划，收拾行李

来到我读研的城市找工作，只为结束异地、守住我们的

恋情。我当时彻底懵了，反复劝说他不要冲动，不要为了

一段不确定的感情，赌上自己的前途和未来。可他心意

已决，任凭我如何劝说，都不肯改变决定。

他不顾一切的付出，让我心里的愧疚达到顶峰。我

更加不敢提分开，只能拼命对他好、加倍付出，以此弥补

心里的亏欠。读研期间，我为了陪伴他，推掉了大部分同

学聚会，只参加必须出席的学业组会，空余时间全都用

来帮他筛选岗位、修改简历，尽心尽力帮他立足。

可现实终究不尽如人意，受专业和市场影响，他的

求职屡屡受挫，长期的挫败让他心态逐渐失衡。看着我

稳步前进，他愈发自卑、敏感。只要我在学校有点忙，回

家稍晚一些，他就会发脾气、阴阳怪气，抱怨自己学历不

够，心里都是不甘和委屈。

我一边要应对繁重的学业压力，一边要无休止安抚

他的负面情绪，久而久之身心俱疲。我们开始频繁争吵，

小事拌嘴、大事冷战，曾经的温柔和默契彻底消失。他变

得愈发偏执，频繁翻看我的手机，甚至时常查看我前任

的动态，比我还要在意我的过去。无休止的猜忌、争吵和

内耗，彻底耗尽了我们所有的感情。

最后在一次日常争吵中，我们彻底闹掰，体面尽失，最

终还是选择了分手。对于这段感情落幕，我满心都是愧疚，

而他心中充满疑惑。在他眼里，他倾尽所有、全身心投入爱

我，可我终究做不到同等回应。我们互相埋怨、互相消耗，

明明是最好的朋友，却因为一时的冲动而跨界，最终彻底

弄丢了彼此。我常常后悔，如果当初我们守住朋友的界限，

是不是就能一辈子安稳相伴，没有争吵，没有遗憾。

情感专家“包包”深度分析

女主在失恋低谷期的脆

弱，让她把朋友的陪伴、救赎

和感动，误判成了喜欢，在情

绪缺口的加持下仓促确定关

系，为后续的感情崩塌埋下隐

患。清醒后，她明知自己爱意不足，却因心软、

愧疚、害怕失去，选择将就拖延，不敢及时止

损，既是自我内耗，也持续消耗对方。

而男生属于高付出、高需求的恋爱人

格，带着多年的暗恋执念奔赴这段感情，投

入了全部真心甚至前途，过度的付出让他产

生了沉没成本，愈发渴望对等的偏爱。察觉

到女主的敷衍和将就，他陷入自卑、猜忌、对

比的内耗，用极端方式索取安全感，最终逼

得双方两败俱伤。

对于女主而言，想要走出遗憾，首先要接

纳自己的“不完美”，不必为无法对等的爱意

过度愧疚。感情里没有对错，只有合适与否，感

动永远替代不了爱情。其次要明白，不忍心当

坏人、害怕失去的将就，只会造成更大的伤害。

往后要学会直面自己的内心，不将就、不拖泥

带水，及时止损不是辜负，而是对彼此最好的

成全，放下愧疚与遗憾，才能真正治愈自己。

失恋的低谷，我错把依赖当成了心动

愧疚式恋爱，让我们的关系彻底失衡

他以爱为名义捆绑我，
耗尽了我们所有温柔
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