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关注《爱情保卫

战》官微和情感

导师互动

倾诉人的话

我和他认识十二年了，从

青涩懵懂的少年时代到大学毕

业踏入社会，我们一直像铁哥

儿们似的相处。没想到前年跨

年夜，他喝多了酒，突然向我表

白。我当时整个人都蒙了，大

脑空白了好几秒，不知怎的，就

稀里糊涂点了头。

可相处一年来，我心里越

来越没底：我们之间，到底算真

正的爱情，还是仅仅给这段深

厚的友情换了个称呼？明明感

觉处处都不像情侣，却又害怕

一旦开口说分开，恐怕连退回

朋友的位置都成了奢望。

情感导师

疗愈指南

倾诉人：小王，女，23岁，来自河
北省，无业。

主持人：莎娜，天津卫视《爱情
保卫战》情感疗愈团成员。

是恋人，更像“好兄弟”

我们一起打打闹闹走过了十二
年，熟稔得像家人一样，所以当他表
白时，我除了震惊，也有“试试看”的
想法。可真正以恋人的身份相处下
来，别扭感却无处不在。他似乎完
全没切换到“男朋友”的模式，依然
把我当作那个可以勾肩搭背、百无
禁忌的“好兄弟”。

直到有一次和他朋友吃饭，我
才异常清晰地意识到这点。他介绍
我时，只是随口带过一句“这是我女
朋友”，便转头沉浸在与朋友的谈笑
中，将我晾在一边。

点菜时，他没抬眼对我说：“哎，
去拿本菜单来。”饮料喝完了，很自
然地转向我：“喊下服务员。”菜上得
慢，他直接用手肘推我：“你去催
催。”我坐在那里，心里一阵阵发堵，
像被一团棉花闷住了胸口。

餐后，我向他表达了不满，他反
而觉得我小题大做：“都是自己人，
讲究这些虚礼干吗？怎么舒服就怎
么来呗。”我忍不住问：“可你现在是
我男朋友啊，就不能稍微照顾我一
下吗？”他一脸不解：“咱俩都这么熟
了，还来这套，实在点不好吗？”我问
他：“情侣之间的那些关心和体贴，
你给过我吗？”他几乎嗤笑出声：“别
整一些虚头巴脑的！”

我望着他理所当然的表情，突
然觉得我们之间隔着一层透明的
墙。他始终站在“好兄弟”那边，从
未真正走向“男朋友”的位置。原来
十二年的熟稔，此刻却成了我们之
间最远的距离。

他的温柔，从不是对我

我太清楚他以前是如何对待前
女友了——那份小心翼翼、时刻关
注的模样，我都曾是旁观者。可到

了我这儿，全都变成了“没必要”。
一天我陪他去修手机，他开车

半路突然轮胎没了气。毫无征兆
地，他一拳砸在方向盘上，喇叭的尖
啸刺痛耳膜。我还没开口，他已下
车冲着瘪掉的轮胎猛踹。

换备胎时扳手打滑划伤手背，
我递纸巾问他疼不疼，他看都没看
就推开。重新上路后，为躲避突然
变道的骑车人，他急打方向盘——
我的额头撞上侧窗玻璃，闷响在耳
膜里震荡。而他的第一反应，是立
刻俯身摸索掉落的手机。我看见他
对着屏幕反复检查的样子，那么专
注，连指腹拂过玻璃的力道都透着
珍惜。直到确认那道划痕只是反
光，他才像突然想起什么似的转过
头：“你没事吧？”

可我已经看见了，在那一瞬间
的本能里，在他身体比思维更快的
选择里。碎玻璃般的领悟扎进心
里：原来有些先后顺序，早在风平浪
静的日子里就已写好，只等某个颠
簸的时刻，让人看清自己排在多么
靠后的位置。

更让我耿耿于怀的是过往。当
年他前女友不许他与我联系，他就
真的对我发去的消息不理不睬，一
条不回。如今提起，他总说我爱翻
旧账。可我心里的委屈，不正是这
一点一滴实实在在的区别对待堆积
起来的吗？

连做朋友，也只剩控制

有时我表达不满，他会指责我
矫情、事多。

有一段时间，我们说好暂时退
回到普通朋友关系，各过各的，互不
干涉。结果呢，他一向反感我去酒
吧，总说那种地方乱，非得让我找人
陪着才行。

于是，我一天晚上去酒吧便带
上了闺蜜。没想到，他电话打过来
时，一听我在酒吧，语气瞬间降至冰
点：“你是不是不想和好了？11点之
前必须回来，不然我现在就去搅局，
马上开视频给我看。”我当时生气极
了，直接挂断了电话。

我从小到大，家里人都相信我

做事有分寸，怎么到了他这里，我就
成了一个需要严加看管、行为“随
便”的人？那晚我没再接他的电话，
后来听说他果真跑去那家酒吧找了
一圈。这件事至今，他都不认为自
己有任何过错。

我奔赴的，是他的背刺

我长期无业，他总嫌我“无所事
事”。而且，恋爱初期的依赖还未消
散，他对我的每天私信只是敷衍，很
少有“甜言蜜语”。

我们从小一起学画。看到他所
在的美术机构招助教，我悄悄重拾
画笔。瞒着他，我把作品改了一稿
又一稿，像在暗处独自打捞沉没的
星光。投出简历那晚，我憧憬着未
来：我们一同上班，并肩回家，在熟
悉的颜料气味里找回从前。

收到复试通过的消息时，我心
跳如鼓。打印出通知，直接去找他，
想当面送上这份惊喜。

他正和同事在走廊说笑，看见
我，笑容顿时僵在脸上。他快步走
来，把我拉到楼梯转角处。当我说
出事情经过和我的想法，他脸上没
有一丝波澜，然后平静地说：“我们
不能在同一地方工作，我需要空
间。回头我跟负责招聘的人说一
下，你不适合。”

走廊顶灯的白光冷冷浇下，将
他侧脸镀得生硬。我怔在原地，说
不出话，手里那张纸，早已被自己捏
得卷曲发皱。

原来，恋爱一年来，他仍只是兄
弟般的对待我，从未给过我温柔，连
“背刺”都如此坦然！

十二年友情，一场错位的爱情

陆琪（天津卫视《爱情保卫战》情感疗

愈团成员）：男女双方的核心矛盾在于，男
方投入不足而女方过度付出。男方尚未真
正进入恋爱状态，仍留恋以往轻松的相处
模式；女方则因情感依赖给对方带来压
力。若想挽救关系，女方需先学会情感独
立，降低紧逼感，男方也必须正视并改正自
身的逃避行为。唯有双方共同调整，才可
能建立新的平衡。

双方需要明白，爱不仅是感受，更是行
动与责任。通过建立共同的生活目标，让
情感转化为日常的相互支撑，关系才能真
正稳固。

瞿玮（天津卫视《爱情保卫战》情感疗

愈团成员）：男女双方错将友情作为爱情经
营，却仍沿用“兄弟式”的随意相处。若要
继续恋爱关系，必须重建边界，实现双向妥
协：女方应减少依赖，给予彼此空间；男方
需学会以情侣的方式表达体贴与重视，改
变命令式态度。

双方应约定清晰的行为底线，凭借十
二年的默契，共同建立成熟、专属的恋人相
处规则。关键在于将友情的默契转化为爱
情中的自觉与担当，用双方认同的新规则
取代过去的随意，关系才能获得新生，这需
要两人共同的承诺与改变。

莎娜（天津卫视《爱情保卫战》情感疗

愈团成员）：男女双方的恋爱关系，已无法
回到健康的轨道，继续留恋只会消耗彼此，
放手才是对过往情谊真正的尊重。男方实
质上并未给予女方足够的爱与尊重，其行
为更多体现出关系的变质而非珍视；女方
的价值不应建立在一段令自己卑微的关系
之上，认清现实并果断离开，不仅是对自己
负责，也是开启新生活的必要前提。

结束一段已然扭曲的关系，反而是对
双方最好的成全，及时止损并非失败，而是
为更健康的关系腾出空间。女方的自我成
长不应被此束缚，重新找回独立与自信，才
是真正的赢家。

吕洋（天津卫视《爱情保卫战》情感疗

愈团成员）：男女双方之间没有未来，因为
健康的情侣关系应彼此成全，而非互相限
制与伤害。男方的言行矛盾，本质上是出
于自私的占有。友情一旦越界便难以复
原，如今既做不回朋友，也成不了爱人，持
续内耗只会磨灭曾经的美好。分开并各自
成长，才是对彼此负责任的选择。

结束一段错误的关系，胜过在僵局中无
望挣扎。真正的成长有时始于承认不合适
并勇敢转身，这也是保留彼此尊严与过往美
好的唯一方式。当关系只剩下消耗时，放手
是对彼此的仁慈，保持适当距离，反而能让
这份十二年情谊以更体面的方式延续。
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