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我结束了这场耗尽我的情劫
倾诉人：妍妍 年龄：42岁 性别：女 职业：公司职员 倾诉方式：微信 记录整理：晨晓艾

人到中年，我才真正明白，最大的劫，就是遇上一个让自己心动的人———动了不该动的心，饱受相思之苦，得不到，也

忘不掉，进一步没资格，退一步舍不得。我今年42岁，有一段平淡的婚姻，日子不温不火，没有争吵也没有惊喜，只剩柴米

油盐的琐碎。我以为人生就这样定型了，直到他的出现，打破了我所有的平静。

他是我工作上的合作伙伴，比我大两岁，和我一

样有家室有孩子，谈吐儒雅、做事沉稳。第一次见面，

他语气温和、眼神真诚，一句认可、一个笑容，就像一

束阳光，照亮了我灰暗已久的心房。反观我老公，每天

下班回家要么抱着手机刷视频，要么倒头就睡，我加

班晚归他从不多问一句。过往的感情经历，加上这段

平淡到冷漠的婚姻，早已让我对男人产生“抗体”，我

以为自己再也不会心动了。

我们因工作频繁接触，互动越来越多。我加班到

深夜，他不会像我老公那样漠不关心，会默默给我点

一份温热的晚餐，附带纸条“别太累，记得吃饭”；我

因项目出错被批评、委屈落泪，他会轻声安慰我“没

事，我陪你一起改，你已经很优秀了”；我随口提过喜

欢某个牌子的护手霜，下次见面他就悄悄递给我。这

些细微的关心，一点点打动了我。我明知他有家庭、这

段感情见不得光，却还是控制不住陷了进去。而我老

公，别说记住我的喜好，就连结婚纪念日都能忘得一

干二净，我提醒他，他还会不耐烦地说“都老夫老妻

了，搞那些虚的干什么”。

我开始期待每一次和他见面，哪怕只是聊工作、

远远看一眼，都能开心很久。我们在梦里相守，可醒来

就要面对冰冷的现实———我们终究是两个世界的人，

无法光明正大在一起。这份感情早已深入骨髓，我常

常分不清梦境与现实。

我安慰自己，只是爱了一个值得的人，哪怕不能

在一起，也愿意继续爱，因为那是心的方向。我也无

数次下定决心离开他，可每一次，都在他的主动中败

下阵来。他会在我情绪低落时陪我聊天，周末值班时

绕路给我送热奶茶，生日时给我发祝福、送小礼物，

这些都是我老公从未给过的。我贪恋的，不过是这份

被在乎、被重视的感觉，明知他像毒药，却还是忍不

住靠近。

白天，我像正常人一样上班、生活、谈笑风生，理

智告诉我不该爱上一个有家室的人，每次想要靠近

他，都会浮现出他妻子流泪的模样，负罪感像巨石压

得我喘不过气。可到了晚上，情感又会战胜理智，陷入

无尽的相思。

他发的每一条微信，我都要反复研读，琢磨他的

心意，生怕错过任何细节。可他一旦几天没有音讯，

我就会胡思乱想，以为他要放弃我，忍不住流着眼泪

拉黑、删除他所有联系方式，告诉自己这才是正确的

选择。

可我高估了自己的决心，只要他再次出现，哪

怕只是一句“最近还好吗”、一个温柔的眼神，都

能击垮我所有防线。我们会趁着午休去公司楼下

公园散步，他会帮我拢好被风吹乱的头发；下雨天

他会开车送我回家，看着我开灯才离开。这些温

暖，都是我老公从未给予的———我们同住一个屋檐

下，却像最熟悉的陌生人，他从不主动关心我，更

不会接我下班。

我被卡在道德的夹缝里，进一步是悬崖，退一步

是火海。晚上，我常常被思念和负罪感淹没，曾经自信

开朗的我，变得憔悴不堪，连自己都觉得陌生。

一开始，我只是想默默喜欢他，给平淡生活添一份念

想，可后来变得越来越贪婪，想要拥有他的一切。我不断

给这段见不得光的关系找借口，告诉自己我们是“灵魂

伴侣”，只是相遇时间不对，这样才能心安理得地沉沦。

可随着时间推移，我渐渐看清了他的真面目：他

不主动、不拒绝、不负责，无聊时就找我，需要陪伴家

人时就瞬间消失，连一句解释都没有。我终于明白，我

看他是全部的世界，他看我，不过是稳定生活之外无

需负责的风景，那些贴心互动，只是他的闲暇消遣。而

我老公，虽然冷漠，却从不会欺骗我，不会让我背负负

罪感，更不会这样消耗我。

我开始反问自己，这不是我想要的爱。好的爱不

会让人深夜痛哭、自我怀疑，不会让人背负一生污点，

它应该是光明正大的温暖，而非提心吊胆的担忧。

在一个平常的下午，我终于下定决心，为这场情

劫画上句号。我没有再像从前那样犹豫纠结，主动找

出他送我的所有小礼物，一一打包好，托同事悄悄转

交给他，没有留一句多余的话，算是对这段荒唐关系

的体面告别；我删掉他的号码，取关所有社交账号，拉

黑微信，甚至屏蔽了他的工作联系方式，彻底切断了

所有可能联系的渠道，没有犹豫，没有回头。做完这一

切，我一个人走进电影院，灯光熄灭的那一刻，积攒已

久的情绪彻底爆发，眼泪夺眶而出。这场明知没有结

果，却用尽深情的关系，终于落幕，我亲手斩断了所有

牵绊，再也不给自己回头的余地。

我不感谢这场情劫，但感谢选择放手的自己。这

场劫，让我看清了自己的欲望与脆弱，也看清了两个

男人的真心：心动之人的温柔是假象，我老公的冷漠

藏着真诚。从此，我不再把精力放在他身上，开始健

身、读书、经营事业，也试着和老公沟通，他也慢慢学

着关心我、陪伴我。我终于明白，平淡的陪伴，远比虚

假的温柔更珍贵。

人到中年，爱上一个不该爱的人，是劫，也是课。

感谢他曾让我心动，也庆幸我终于舍得放手。从此，把

别人还给别人，让花成花，让树成树，山水一程，永不

相逢。往后余生，我只专注自己，好好生活，不负自己。

清醒放手，把自己还给自己动了心，便跌进了万劫不复的深渊

在拉扯中挣扎，在负罪感中沉沦

情感专家“包包”分析
文中女方的困境，是中年女性深陷“婚外情”的典型挣扎，核心是“情感缺失下的

执念”与“道德枷锁中的自我内耗”。女方的内心藏着多重矛盾：一是中年婚姻的平淡

冷漠，老公的漠不关心，让她极度渴望温暖和被重视，而心动男的贴心互动，让她将短

暂温柔误当作专属爱意，陷入自我感动；二是道德感与情感的对抗，明知对方有家室，却无法控制心动，

背负着负罪感和相思之苦；三是自我价值的迷失，将快乐和价值寄托在心动男身上，最终被这段不对等

关系消耗殆尽。

男方“不主动、不拒绝、不负责”的态度，本质是自私，他只是将女方当作生活调剂，从未真正考虑她

的感受。女方最终放手，是自我觉醒的开始。

想要彻底走出困境，女方首先要接纳自己的情绪，不必为曾经的沉沦自责，正视自身情感需求；其次，

彻底切断与心动男的联系，杜绝藕断丝连，将注意力转移到自己身上，通过健身、读书等找回自我价值；

最后，重新认知婚姻，明白好的感情是双向奔赴、光明正大的，中年的幸福，从来不是依附他人，而是学会

爱自己，在平淡中寻找属于自己的光芒。
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