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生日当天，我被断崖式分手
倾诉人：明琦 年龄：28岁 性别：女 职业：公司职员 倾诉方式：抖音 记录整理：晨晓艾

我们相识于一场朋友组织的剧本杀聚会，

当时他作为主持人，全程耐心引导、温柔体

贴，谈吐温和，一下子就吸引了我的注意。一

来二去，我们渐渐熟悉，慢慢走到了一起。刚

在一起的时候，我们确实深爱过彼此，眼里心

里全是对方，那时候的我们觉得，只要有爱、

能开心相伴，其他的都不重要。

他跟我坦白，之前谈婚论嫁时，他倾尽

所有付出真心，精心筹备婚事，却被前女友

狠狠辜负，不仅感情落空，还被消耗了大量

精力，因此彻底对婚姻失去信心，变得不愿

结婚，只想随心过日子，也没有太多物质追

求，只愿意做自己喜欢的剧本杀主持人工

作，每个月收入只有四千元左右，勉强够自

己日常开销。

得知他过往的经历，我感到很心疼，不

想让他再受半点委屈，便毫无保留地接受了

他的所有，接受他不婚的想法，也接受他不

追求物质的生活态度。刚同居的那段日子，

我们过得格外幸福。他会记得我的喜好，每

天下班第一时间赶回家，陪我吃饭聊天，饭

后主动收拾碗筷、打扫卫生；我加班晚归，

他总会留一盏灯，准备好温热的饭菜；闲暇

时，我们一起窝在沙发上看电影、打游戏，

偶尔出门散步，他会紧紧牵着我的手，把我

护在身后。

同居三年，家里的房租、水电等费用，全部

都是我一个人承担，平时约会吃饭、逛街购

物，大部分的开销也都是我主动买单。我从来

没有觉得委屈，因为他总会给我带小礼物、捧

回一束鲜花，会把好吃的东西第一时间留给

我，这些细碎的温柔，让我觉得所有的付出都

值得。

相处久了，感情慢慢归于平淡，我们也会

因为一些小事产生分歧，争吵不断发生。他有

个很明显的毛病，就是防御性极强，不管我是

不是指责他，只要他觉得不舒服，就会立刻反

驳、撇清自己，甚至强词夺理，非要吵赢不可，

之前我们无数次的争吵，大多都是因为他这

个性格。但每次吵完，我们也都认真反思，看

着他认真给我道歉、耐心哄我的样子，我也舍

不得真的和他分开，依旧选择包容他的缺点。

我觉得我们的感情已经足够稳定，我满心欢

喜地规划着未来，以为我们会一直这样相伴

下去。

今年我的生日，他主动提出陪我去外地旅游庆祝，开

销我们 AA制，我同意了，因为看着他默默攒了很久的钱

确实很辛苦，我心里满是感动，也满心期待着这场旅行。我

们去了四川，第一天行程安排得满满当当，从早到晚都玩

得格外开心。我们去了当地有名的特色小吃街，去了热门

的景区打卡，还去了江边散步，他全程耐心陪在我身边，帮

我拎东西，照顾我，我久违地感受到了满满的幸福，我满心

期待着第二天的生日惊喜。

第二天我们照常前往游乐园，还没玩多久，一场小小

的矛盾彻底打破了所有美好。我们在游乐园想看节目，人

多拥挤，他个子高，我便把手机递给他，想让他帮忙拍照，

可他没注意，一不小心把我的手机摔在了地上，屏幕瞬间

碎裂。我当时心里不开心，只是默默看着他，没有说一句指

责的话，我想要的不过是一句真诚的道歉，这件事就能过

去。可他第一反应却是不耐烦地反驳：“我又不是故意的，

这你可不能怪我。”

那一刻，我感到很心寒，连争执的力气都没有，只淡淡

地说回酒店吧，不想再玩了。之前总因为同样的毛病和他

吵架，这次我实在是不想吵了。

后来我们回到了酒店。我也没有发脾气，一直自己忍

着，可他依旧不依不饶，再次质问我：“你觉得这事儿难

道怪我吗？”其实我没有真的怪他，但是他这个态度让我

很难过，我当时只感觉不可思议，便轻蔑地笑了一下说：

“怪我，怪我。”话音刚落，他直接转身离开，说：“分手

吧，我跟你在一起太压抑了。”剩下也没什么多说的话，

当天晚上他独自离开了，没有在酒店里陪我，我甚至不知

道他去了哪里。我心里满是委屈和不解，一个人在房间里

坐了一夜。

回去的飞机上虽然是和他一起，但是我没跟他说话，

在飞机上自己偷偷哭了一路，我甚至转过头，不想让他看

见我的狼狈。落地之后，他或许是心生愧疚，主动找到我，

放低姿态跟我道歉，反复说自己一时冲动，不该在生日当

天说分手，还信誓旦旦地承诺，以后一定会改掉自己的坏

脾气，学着顾及我的感受，希望我能再给他一次机会，和

他重归于好。可我早已彻底心寒，三年的付出和委屈，在

他决绝转身的那一刻就已经耗尽，我再也不敢相信他的

承诺，也不想再重蹈覆辙。他不死心，连续几天反复来找

我纠缠，不停道歉求和，见我始终态度坚决，丝毫没有松

动的意思，最后他也没了耐心，慢慢消失在了我的生活

里，彻底断了联系。

更让我心寒的是，仅仅一个星期之后，我就从共同朋

友口中得知，他已经和别人在一起了，而对方还是我们一

起玩剧本杀的共友，两人相处得十分亲密，看起来像是早

就在一起了，这个消息彻底击碎了我最后一点念想，也让

我彻底看清了他的真面目。

我心里清楚，我们本就没有未来，我也早就接受了这

个事实，可我始终想不通，三年的感情，无数次争吵都没有

分开，彼此包容了那么多缺陷，怎么会在我生日当天，用如

此残忍、如此轻飘飘的方式结束。我以为哪怕分开，也该有

一场正式的告别，哪怕耗尽所有力气，也该给彼此留一点

体面，可这些都只是我以为，他根本没有顾及我的感受。我

甚至没问过一句为什么，因为我知道问这些没意义。我没

办法和解这件事，只能慢慢放下执念，试着开启新的生活，

好好爱自己，不再为不值得的人消耗自己。

满心奔赴，不计回报的付出

生日决裂，毫无预兆的分手

彻底断联，释怀开启新生活

我原以为真心付出就能

换来长久陪伴，只要足够包容

迁就，哪怕感情平淡、日子普

通，也能稳稳走下去。和他在

一起这么长时间，我付出所

有，接受他、包容他，希望这段

感情能长久下去。可我万万没

想到，这么久的深情陪伴，换

来的却是我被如此对待，所有

对他的爱意在那一刻碎得彻

底，也让我看清了这段感情的

真相。

情感专家“包包”分析

这是一段付出型恋爱的案例，具有现实警示意义。

女主在感情中一味单向付出，包容对方的所有短板，包揽生活开销、迁就对方的不婚观

念，把爱意全部寄托在自我感动式的付出上，却忽略了感情需要双向奔赴。男主性格自私、防

御心极强，遇事只会逃避和自我保护，缺乏共情能力和责任感，生日当天的断崖式分手，本质

是长期积累的自我中心爆发，分手后快速结交新伴侣，更是暴露了他对感情的不忠诚和不负责任。

这段感情的启示十分清晰：感情里切勿盲目付出、过度迁就，真正的爱是彼此尊重、互相包容，而非单

方面的妥协和消耗。面对自私、不懂珍惜的人，及时止损才是最明智的选择，永远不要为了一段错误的感

情，消耗自己的青春和真心，好好爱自己，才是终身浪漫的开始。
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