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不要活成爱的影子
倾诉人：许曼 年龄：26岁 性别：女 职业：公司职员 倾诉方式：抖音 记录整理：晨晓艾

总有人说，爱一个人，就该连同他的过去一起接纳。但遇见了他，我才恍然明白，原

来他一直把我当成他前任的替身，是他在空窗期随手用来填补寂寞的过渡品。

更让我懊悔的是，从那段感情里走出来以后，我非但没有学会放下，反而把同样的

伤害，一点一点施加在了真心待我的人身上。

我们是在一次聚会里认识的。后来两个人渐渐地

走到了一起。我以为这就是缘分，是两个看对眼的人

顺理成章走到了一起。他叫阿文，是个爱独处、性格沉

稳的人。他话不多，总是眉头紧皱，好像心里藏着什么

事。好在阿文对我还不错，有时会送我香水和衣服。这

些细碎的温柔，一次次打消了我心里的疑虑。

有一次我们一起出去玩，我想让阿文给我拍几张好看

的照片，结果他一直拍不出来，再加上当时天气很热，我们

就吵了一架。晚上睡觉时我看到他在一旁偷偷落泪，我感

觉可能是白天说话太重了，就哄了哄他，让这件事放了篇。

看见阿文的手机一直很旧，我给他买了新的手机

送给他。但他在拿到新手机时却显得不太高兴，反而

指责我胡乱花钱。我谎称说已经拆了就没法退货，并

帮他把数据都传到新手机里。

以前都觉得没必要查看阿文的隐私，所以对于他

手机里的东西就没太在意。直到翻到相册时，我看见

了他手机里存着许多他前任的照片。我一下子愣住

了，忍不住质问：“你怎么留这么多你前任的照片？”

他却反过来怪我：“你怎么偷看我隐私？”我让他当着

我的面删干净，阿文却冷冷丢下一句“爱怎么想怎么

想”，最后还是当着我的面删了。

我们冷战了3天，我一遍遍安慰自己，谁还没个过

去。可第4天，阿文整个人彻底消失了。消息不回，电话

不接，我急得满世界找他，直到我无意间看到他的平

板里的信息，点开了一个女孩的主页，我愣住了。毫无

疑问那是他的前任，当看到她的照片动态，我愣住了。

原来他那天流的眼泪，不是为我而流，而是那个女孩

有了新欢；原来他送我的那些“好看的衣服”“喜欢

的香水”，都是那个女孩的同款……我以为独属于我

的温柔，竟全是照着她的样子来复刻的。

那一刻终于我明白，原来他心里的人从来不是我。我

不过是他空窗期的过渡品，用来填一段他感情的空白。

他回来那天，我问他是不是去找前任了，他沉默着

不说话。我问他是不是想分手，他干脆地回了句“分了

吧”。我带着哭腔求他不要走，他只是淡淡地说了一句：

“结束吧。”之后我们就分开了。

分手之后，我很长时间都走不出来，浑浑噩噩地

过了很久。就在我以为自己会一直这样下去的时候，

志哲出现了。

他待我很好，很温柔，陪着我熬过了那段最灰暗的

日子。我嘴上说着感谢，心里却很清楚，我并不是真正地

喜欢他，我只是需要有一个人，带我走出那段我走不出

的过去。可那些没被满足的不甘心一直在我心底作祟，我

有时会在相处时，一点一点把他往阿文的样子上“靠”———

希望志哲穿阿文那样的衣服，希望志哲说阿文那样的

话，甚至希望志哲变成阿文那样的人。

可人终究是不一样的。他每一次不经意间流露出来

的不同，都会在我心里狠狠扎一下，让我清醒地想起，我

放不下的不是那个人，而是那段没走到头的不甘。

直到有一天，那个我以为再也不会出现的人，又

回头来找我了。阿文发来消息说：“之前是我对不起

你，咱们还能再见面吗？”然而我心里比谁都清楚，阿

文的回头并不代表他真的爱我。可我还是放不下执

念。我不知道该怎么选，最后只能选择隐瞒和拖延，假

装什么也没有发生过。

可纸终究包不住火。阿文发给我的消息最终还是

被志哲发现了，他质问我：“你不是说你删了前任吗？他

发这消息是什么意思？”我支支吾吾地说不知道。他还发

现我送他的衣服、首饰、包包，都和阿文的是同款。志哲

说：“所以我只是他的替身是吗？”我慌了，只能不停地说

对不起。紧接着，志哲问出了一个我无法回答的问题，

“所以他伤害你，就要伤害我吗？你既然心里有他，为什

么要和我在一起？”

那一刻我愣住了。我才发现，自己不知什么时候，竟

然也变成了那个我最痛恨的人。我明明最恨别人把我当

替代品，却为了走出上一段伤，把真心待我的人当成了替

代品；我嘴上说着那个人伤害了我，自己却活成了最讨厌

的样子去伤害别人。

不久后，我听说阿文又和他前任复合了。这一

次，我终于彻底看清了他，也终于放下了心里那点执

念。可经历了这些，我也不想再随随便便找一个人来

疗伤了。我决定就让时间陪着自己走出来，不再把希

望寄托在别人身上。

后来的某一天，我和志哲重新加回了联系方式。

说来也巧，那段时间我们共同的朋友要结婚，我们在

婚礼上又碰了面。散场时，志哲走过来问我：“要不要

加回来？就当重新认识一下。”我犹豫了一下，还是加

上了。这一次，我没有急着和他确定关系，而是从朋友

开始，用全新的自己去重新认识彼此。

起初我们有些局促，就像两个刚认识不久的人。

他没有急着要我承诺什么，只是会在我下班后发来

一句“今天累不累”，会在我随口提起想吃什么的时

候默默记在心里，第二天带我去吃。后来他约我周末

去看展、爬山，带我去尝试各种我从前没接触过的新

鲜事物。我第一次觉得，原来一个人可以这样安静地

陪着你，不用刻意找话题，也不会让人觉得尴尬。

我们一起走过很多地方，看过清晨的海边，也在

深夜的街边吃过一碗热腾腾的馄饨。他记得我的口

味，记得我怕冷，总在我出门前提醒我带外套。那些

从前被我拿来和前任作比较的细节，我渐渐不再去

想了。慢慢地，我发现自己是真正被他这个人吸引，

而不是把他当作谁的影子。和他在一起的时候，我不

用刻意扮演谁。

也是在这段经历里，我才终于想明白一个道理：

用新的恋情、甚至用一段婚姻去忘记旧爱，本质上都

是治标不治本的止痛药。如果你自己不肯放下，你的

人生就会永远重复同一个课题，直到你学会自己走

出来。治愈你的，从来不是新的心动，而是那个终于

肯面对过去、慢慢自愈的自己。

情感专家“包包”分析

这段感情经历背后，是亲密

关系里最常见也最隐秘的一种

创伤循环：被当作替代品的痛，

往往会在人心里留下巨大的不甘与空洞，让人

下意识地，把同样的伤害复制给下一个人。女

主在第一段关系里被当作前任的过渡品，她没

有真正处理好这份创伤，就仓促进入下一段关

系，把现任当成了前任的影子，试图通过“重演

过去”来弥补那份“没被好好爱过”的缺憾。这

种把新恋人当成旧爱替身的行为，本质上把对

方当成了疗伤的工具，最终既伤害了真心待她

的人，也让自己活成了当初最厌恶的模样。

值得肯定的是，女主最终完成了关键的

自我觉醒。她能在志哲的质问下，看清自己的

虚伪与自私，这是很多深陷创伤循环的人一

辈子都做不到的。她随后选择不再用新恋情

掩盖旧伤，而是靠时间完成自我疗愈，这正是

走出情伤真正有效的方式。

这也在提醒我们：任何一段感情，都不应

该成为填补另一个人空白、缓解前任创伤的

止痛药。治愈的核心从来不在别人身上，而在

于我们能不能先接纳、安抚那个受过伤的自

己。先学会好好爱自己，我们才真正具备爱别

人的能力，才不会让自己和身边的人都陷入

“替身”的悲剧循环。
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他的眼里从始至终都不是我

我变成了最讨厌的模样

我终于学会真正去爱一个人


