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婚礼将近，我却遭遇了男友的背叛。痛苦与迷茫一度笼罩着我的生活。一次偶然的契机，我踏上了

跑步之路。本想藉此疗伤，却没料到，这场自我救赎的奔跑，不仅帮我走出了阴霾，更让我在跑道上邂逅

了新的爱情。原来，生活的美好从不会缺席，它总是悄悄藏在不经意的转角，等我们带着勇气奔赴。
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一场治愈的奔跑，让我重遇爱情

我与周航恋爱长跑7年，原本打算去年“十一”举

办婚礼。谁知，去年8月，我午休时一次偶然的探望，竟

意外听见他与其他女孩的亲密通话。质问之下，他直

言我性格沉闷、不懂情趣，对我早已没了感情。纵使心

如刀割，我亦果断提出了分手。这场婚前背叛，彻底击

碎了我对婚姻的憧憬。我把自己关在房间里不愿见

人，此前筹备婚礼的种种细节，尽数化作刺心的回忆。

我是徐州一家公司的主管会计，早已习惯与数字

为伴的沉静。可再漂亮的报表，也抚不平我心底的伤

痛。偶然间，一本心理书上“运动是情绪的出口”的

字句点醒了我。抱着疗伤的想法，我翻出箱底的运动

鞋，笨拙地踏上了跑步之路。

第一次跑步的场景，至今清晰如昨。傍晚的云龙

湖畔，晚风微凉，我刚跑出500米便气喘吁吁。停下喘

息时，湖面的温柔景致愈发衬得内心酸楚，我蹲下

身，无声落泪。此后，在云龙湖的暮色中，便多了我的

身影。我特意选在人少的时段奔跑，宣泄心中郁结。

起初是跑走交替，渐渐耐力提升至5公里。奔跑时的

专注让思绪放空，压抑的情绪也随汗水缓缓消散。

坚持跑步半年后，我想挑战自己，用一场全力以

赴的马拉松，与过去彻底告别。见我毫无参赛经验，

闺蜜晓晓主动提出帮我联系带新人备战马拉松的陪

跑教练，助我迈出这一步。

几天后，晓晓将林飞———一名比我小3岁的小学

体育老师的微信推给了我。添加好友时，我满心忐

忑，既本能疏离陌生人，又担心自己跟不上训练节

奏。林飞很快发来消息，询问我的跑步基础。我拘谨

回复，称自己跑了半年，最多能跑5公里，且无任何参

赛经验。他发来一个微笑的表情鼓励我，说会先了解

我的情况，定制专属训练计划。

初次见面，我们并肩跑了3公里。他特意放慢节奏

配合我的速度，还不时轻声提醒我调整呼吸、校准跑

姿。之后，他给我制定了一份训练计划，那些细致的

安排让我心头一暖。

从那以后，每个周末的云龙湖畔，总能看到林飞

的身影。起初，我尚不习惯与陌生人并肩奔跑，总刻

意与他保持些许距离。他很快察觉到我的拘谨，并未

过多打扰，只是安静地陪在我左右不远处。唯有当我

节奏紊乱时，才轻声提醒我调整呼吸、放慢步频。这

份恰到好处的分寸感，慢慢消融了我心底的壁垒，让

我渐渐放下戒备。

备战马拉松的道路，并非坦途，伤病与疲惫时常

找上门来。一次长距离拉练，我们原定跑15公里。可

跑到10公里处时，我的小腿突然抽筋，剧痛让我瞬间

停步。林飞见状立刻折返至我身边，轻柔地帮我拉伸

肌肉，还细致讲解避免抽筋的技巧，称此次大概率是

热身不充分所致。剩余的5公里，他全程陪我走走停

停，未说一句催促的话。抵达终点后，他将自己的运

动饮料递给我，叮嘱我跑长距离时务必及时补水、补

充电解质。望着他真诚的眼神，暖意悄然蔓延心底。

随着训练深入，林飞的关心愈发细致。他会按时

提醒我早睡养精蓄锐，特意告知我跑步前后的饮食禁

忌；若我加班没时间户外训练，他便灵活调整计划，改

成短距离室内训练，从不勉强。有一次，我因工作琐事

心神不宁，跑步节奏乱作一团。他敏锐察觉到我的异

常，立刻停下脚步询问缘由。我没忍住，将心底的委屈

与压抑尽数倾诉。他静静倾听，待我说完才温柔安慰，

说我已经做得很好，不必给自己太大压力。

这番话如一束微光，穿透我封闭已久的心扉。从

前与周航相处时，他总嫌我性格内向、不善交际，还说

我埋头工作是“自讨苦吃”。从未有人像林飞这样，读

懂我的努力，体谅我的不易。那天，我们未按原计划继

续训练，只是沿着云龙湖慢慢行走。他偶尔讲些学校

里的趣事，温柔的嗓音渐渐吹散了我心头的阴霾。

在林飞的带动下，我还结识了不少热情开朗的徐

州跑友。和大家一同跑步时，彼此鼓励、相互扶持，原

本孤单的跑步之旅，变得热闹又温暖。

今年9月，2025广州马拉松的报名信息闯入我的视

线。没想到第一次报名参赛的我，竟然和林飞一起中签

了。备战广马的日子里，林飞的陪伴几乎如影随形。从

准备装备、预订往返广州的车票到住宿选择，他都打理

得井井有条。我好奇询问他为何如此熟练，他笑着说，

之前帮不少备战马拉松的新人报过名，有经验。那一

刻，我心底忽然泛起一丝异样的情愫。

12月的广州，温暖宜人，与寒冬的徐州截然

不同。抵达广州当天，林飞便拿出早已规划好的

行程：先带我熟悉比赛起点，再带我品尝当地特

色美食。帮我整理比赛装备时，他反复叮嘱：“明

天比赛不用紧张，按平时训练节奏来就好，完赛

不是目的，安全才最重要。”

比赛当天，起点处人山人海，全国各地的跑

友会聚一堂。发令枪响后，大家纷纷向前奔跑。起

初，我按照林飞教我的节奏奔跑，感觉轻松自在。

他始终陪在我身边，不时关照着我。

跑到39公里处时，意外突生：我突然脚下一

滑，差点摔倒。林飞马上停下来，查看我的脚踝。

他小心翼翼地脱掉我的跑鞋，确认只是轻微扭伤

后，从志愿者手里要来止痛喷雾，帮我喷在患处，

并对我说：“要是实在坚持不住就放弃比赛，身

体比什么都重要。”

看着他焦急的眼神，再望着延伸向远方的赛

道，我满心不甘。这可是我的首马啊！为了这场比

赛，我筹备了这么长时间，怎能轻易放弃？“我想

再试试。”我咬着牙说道。林飞犹豫片刻，点了点

头，小心地帮我穿好跑鞋。接下来的路程，他陪着

我一步一步往前走，帮我拿补给，还不时轻声为

我加油打气。

一路上，不少跑友见我们的模样，都会为我

们加油。有位阿姨路过时，笑着对我说：“你男朋

友对你可真好啊！”我瞬间脸颊泛红，想解释我

们并非情侣，却不知如何开口。林飞倒是坦然一

笑，向阿姨道了谢，转头轻声跟我说别在意。看着

他温柔的侧脸，我心底泛起阵阵涟漪———从前与

周航相处，无论我生病还是遇到困难，他从未如

此耐心地照顾过我。

经过不懈的坚持，我们终于抵达终点。穿过

终点拱门的瞬间，泪水忍不住滑落。这泪水里，有

坚持到底的喜悦，有对林飞的感激，更有对过去

的彻底告别。林飞拿出纸巾，轻轻擦掉我脸上的

汗水与泪水，并夸赞我：“你很棒，能坚持下来真

不容易。”

返程的火车上，窗外的风景飞速后退。我靠

在座位上，看着身边整理比赛照片的林飞，心底

满是温暖。这段时间，他的陪伴如一束光，照亮了

我曾灰暗的生活，让我渐渐变得开朗、自信，彻底

走出了分手的阴影。就在这时，林飞放下手机，转

头认真地看着我，说有句话想跟我说。我心头猛

地一紧，莫名紧张起来。

“这段时间和你一起跑步，我真的很开心。

我能看到你的努力、你的善良，也看到你慢慢变

得开朗。我知道你之前在感情里受了伤，可能对

重新开始还有顾虑，但我是认真的，你愿意和我

试试吗？”听到这番话，我愣住了，幸福的泪水再

次滑落。望着他真诚的眼神，我用力点头：“我愿

意。”他笑了，伸手轻轻擦掉我脸上的眼泪，而后

小心翼翼地握住了我的手。那温暖而有力量的触

感，驱散了我心底最后一丝不安。

火车继续向前行驶，载着我们驶向全新的开

始。我知道，未来的路还很长，或许仍会遇到风

雨，但我再也不会害怕。从今以后，会有一个人陪

我一起跑步，一起拥抱生活的美好，也一起走过

前路的坎坷。这场始于自我救赎的奔跑，不仅让

我在跑道上遇见爱情，更让我遇见了更好的自

己。而这份因奔跑结缘的温暖，更让我坚信：生活

从来不会辜负每一份坚持与勇敢。

（文中人物均系化名）

婚前遭遇背叛，我以奔跑疗愈情伤

备战马拉松，他一路陪伴温暖着我

赛后告白，让我重获爱情迎新生
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