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如何走出这段放不下的爱恋
本以为遇到李山，对于离异并带着一个女儿的我来说，是此生幸运。谁承想，近一年来，他

两次不明原因提出分手，让这段感情支离破碎，也让我深陷痛苦，夜夜难眠、满心挫败，连生

活都乱了套。我到底该如何走出这无尽的纠结与无助？

三年前，在公司里，我第一次见到李山。那时的我

31岁，刚经历一段失败的婚姻，身边有一个可爱的女

儿，性格开朗率真的同时，内心也藏着敏感脆弱的一

面。而李山那时刚24岁，作为工程师，他常年要在各个

城市间游走。他朋友不多，闲暇时喜爱球类运动，但在

工作中一丝不苟的模样，深深吸引了我。我本以为自

己不会再轻易投入一段感情，可李山的出现，打破了

我内心的壁垒。

因为工作关系，我们自然而然地相恋了。交往的

第一年，我们的感情好得让我以为找到了可以相伴一

生的人。他会在出差回来时，给我和女儿带各地的特

产；会在我工作疲惫时，默默帮我分担家务；会在我因

为过去的经历而情绪低落时，笨拙却真诚地安慰我。

那段日子，阳光似乎都格外温暖，我满心欢喜地规划

着我们的未来，想着终于能给女儿一个完整的家。

然而，从第二年开始，一切悄悄发生了变化。李山

的大男子主义和情绪化渐渐显露出来。他习惯把东西

随手乱放，说了很多次也改不了；他在工作中遇到不

顺心，回到家就会莫名发脾气，虽然事后会道歉，但次

数多了，我心里的委屈也越积越多。我开始因为他的

这些生活习惯生闷气，有时候想跟他好好沟通，可他

要么回避，要么不耐烦。一开始，我还会跟他争执，可

到最后，看着他依旧如故的样子，我只能无奈地习惯，

然后强迫自己接受。我总想着，人无完人，或许再给彼

此一些时间，他会慢慢改变，我们的感情也能回到最

初的美好。

后来，李山提出要把我介绍给他的家人，我既期

待又忐忑。去见他家人之前，他没跟家人说我离婚且

有孩子的事。见面时，他的父母和亲戚对我都很热情，

拉着我的手问东问西，那种被接纳的感觉，让我心里

暖暖的。可当李山后来跟家人坦白了我的情况后，一

切都变了。他家人那边渐渐没了消息，不再主动联系

我，也不再邀请我去家里。而李山，也开始变得神秘起

来，他不再像以前那样跟我分享工作和生活中的事，

有时候我问起他家人的态度，他要么含糊其辞，要么

干脆转移话题。我们之间的沟通越来越少，曾经无话

不谈的两个人，渐渐陷入了沉默的僵局，我能明显感

觉到，我们之间的距离在一点点拉远。

去年，李山被公司派往海南工作，我们开始了异

地恋。距离似乎让我们之间本就存在的问题变得更加

突出。一开始，我每天都很担心他，怕他在那边吃不

好、住不好，会主动给他发消息、打电话，可他回复的

频率越来越低，有时候甚至隔好几个小时才回一句。

我心里渐渐生出猜疑，是不是他在海南有了新的情

况？是不是他家人的反对让他动摇了？我甚至开始怀

疑，他去海南，就是为了跟我分手。

就在我胡思乱想、内心备受煎熬的时候，李山却

会在偶尔的视频通话里，流露出对我的不舍。他会说

想念我做的菜，会说看到别的情侣就想起我们在一起

的时光，还会计划着等他回来带我们去旅行。他的这

些话，像一颗定心丸，打消了我之前的疑虑，我告诉自

己，是我想多了，他心里还是有我的。

去年“十一”假期，李山回来了。我满心欢喜地去

接他，以为能好好相处几天，修复一下我们之间的感

情。可没想到，他刚回来没几天，就突然跟我提出了分

手。我当时就蒙了，追问他为什么，他却只是低着头，

支支吾吾说不出具体原因，只说觉得我们不合适。看

着他躲闪的眼神，我心里的委屈一下子涌了上来，眼

泪止不住地往下流。或许是看到我哭得那么伤心，他

又心软了，抱着我说他错了，不该说这样的话，我们和

好了。那次分手，虽然没有真正分开，但在我心里留下

了一道深深的疤痕，我不明白，明明前几天还在说想

念我的人，为什么会突然提出分手。

今年“五一”假期，噩梦再次降临。李山又一次跟

我提出了分手，而且态度比上次坚决得多。我当时正在

家里给他准备礼物，听到他的话，手里的东西一下子掉

在了地上。我颤抖着声音问他：“为什么？我们到底哪里

不合适？你给我一个理由！”可他给出的理由却很牵强，

说觉得我们之间有太多现实问题，继续走下去只会互相

折磨。我满腹委屈，三年的感情，在他眼里难道就只有这

些所谓的现实问题吗？我不甘心，一遍遍地追问，可他只

是沉默，或者干脆转身离开。看着他决绝的背影，我感觉

整个世界都崩塌了，我再也控制不住自己的情绪，变得

歇斯底里，哭着喊着问他为什么要这么对我。

自从李山这次坚决提出分手后，我就彻底

陷入了痛苦的深渊。按照我的年龄和经历，我本

以为自己能更坚强地面对感情的变故，可没想

到，我却陷得如此之深。每天早上醒来，第一个

念头就是他，胸口像被一块大石头压着，闷得喘

不过气。我开始胡思乱想，一会儿想是不是自己

哪里做得不好，才让他下定决心离开；一会儿又

想，他是不是早就不爱我了，只是一直在敷衍

我；一会儿还会抱着一丝希望，觉得他只是一时

冲动，过段时间还会回来找我。

这些混乱的想法占据了我的大脑，让我根

本无法正常工作和生活。以前，我会精心打扮自

己，把家里收拾得井井有条，还会陪女儿做各种

有趣的游戏。可现在，我懒得梳妆打扮，家里乱

得一团糟，女儿看着我低落的样子，也变得小心

翼翼，有时候还会拉着我的衣角问：“妈妈，你

怎么不开心呀？是叔叔不回来了吗？”每当这

时，我都会抱着女儿忍不住流泪，觉得自己既对

不起自己，也对不起女儿。

睡眠也成了我的一大难题，每天晚上躺在床

上，翻来覆去就是睡不着，脑海里不断回放着我们

在一起的点点滴滴，那些美好和甜蜜，如今都变成

了刺痛我的利器。好不容易睡着了，也会在梦里梦

到他，梦到我们和好了，可醒来后发现只是一场

空。长期的睡眠不足，让我的精神状态越来越差，

做什么事情都提不起劲，满满的挫败感包围着我。

更让我纠结的是，李山还会偶尔联系我，不

过不是要跟我和好，而是劝我忘了他，说我为他

这样不值得。他越是这样，我就越放不下。我常

常问自己，我到底是不甘心这三年来的付出，还

是真的爱他爱到不能自拔？我也不清楚答案，只

知道这些日子对我来说就是一种煎熬。我之前

以为是他家人的反对给了他压力，还有我们之

间的经济问题，让他犹豫不前，可现在看来，更

多的是他自己对我们的以后没有信心了。我曾

经憧憬的美好未来，那个有他、有我、有女儿的

家，如今彻底破碎了。

朋友们看到我这副模样，都很担心，纷纷来

安慰我，说天涯何处无芳草，总会遇到更好的人。

可他们的安慰，对我来说却起不到任何作用，我

还是沉浸在自己的痛苦里无法自拔。我总是控制

不住想给李山打电话、发消息，哪怕只是听听他

的声音也好。可每次联系他，我的姿态都变得很

卑微，他偶尔回复几句，语气也很冷淡，甚至能感

觉到他的反感。我也想潇洒地转身离开，可我做

不到，心里的那份执念，让我深陷其中。

后来，在朋友的建议下，我找了心理咨询

师。咨询师耐心地听我倾诉完所有的痛苦和纠

结后，语重心长地对我说：“该走的人就让他去

吧，强留是留不住的。他原本就不是你盘中的

菜，你又何必为难自己呢？”咨询师还告诉我，

我现在应该理性地静下心来，不要一直活在过

去的回忆里，要学会放下，重新去寻觅属于我的

真爱，或者耐心等待那个对的人出现，不要再做

一厢情愿的事情了。

听完咨询师的话，我心里似乎明朗了一些。

我知道，放下很难，走出这段痛苦的经历也需要

时间，但我会努力。我会慢慢调整自己的心态，

收拾好心情，重新打理自己的生活，好好陪伴女

儿，也给自己一个重新开始的机会。或许在未来

的某一天，我回头看现在的自己，会笑着说，原

来那段纠结的日子，也是成长的一部分。

（文中人物均系化名）

再次恋爱，我幻想给女儿一个家

异地恋后，他两次莫名提出分手

遭遇失恋，我深陷痛苦无法自拔
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