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沒說出口的喜歡-走過暗戀與失落

發布日期：115-05-27

本文作者為饒允為諮商心理師

你是否曾經有過，因為不屬於自己的人或不屬於自己的關係，在無人知曉的夜晚

裡，偷偷地獨自落淚呢？

那時候的他，對於那時候的你來說，是如此的耀眼，他不經意的一個微笑、一句

話，甚至只是一個眼神，都能夠牽動你的一舉一動。你總是會在意他的一言一

行，也總是會對他抱有期待，這患得患失的感覺，甚至讓你一度覺得，你不像曾

經的那個自己了。

但不知道從什麼時候開始，對他的感受，從期待轉變成了失落，可能是在看到他

和別人有說有笑的時候，可能是盯著手機等待他回覆訊息的時候，也可能是你發

現如果你不主動，你們就不會有互動的時候，所有的一切似乎都在告訴你：嘿，

其實他沒有那麼在乎你。

當「喜歡」變成無法說出口的秘密，暗戀所帶來的悲傷便來得有些措手不及。感

覺在胸口總是有一種悶悶感覺在擴散，好像身體裡的某個重要的東西被抽離，卻

來不及抓住也沒辦法阻止。甚至你會不斷的回想起曾經相處的片段，一起去過的

地方、一起說過的話語、一起吃過的餐廳，那些曾經讓你開心的事件全都變成了

讓人揪心的畫面。

在確定這段暗戀無法有你所期待的結果後，有時你會懷疑自己，是不是哪裡不夠

好，是不是說錯話了，是不是要求得太多了。但其實，一段關係無果不一定有誰

對誰錯。有時候是兩個人的價值觀不再一致，有時候是生活的重心逐漸沒有交

集，時間、距離也會拉遠彼此之間心裡的距離。
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有時候你可能會不斷質問自己，這樣真的值得嗎？為什麼要因為一個不屬於自己

的人，把自己困在一場沒有結果的期待和無止盡的失落裡呢？但你也需要明白的

是，某些暗戀，就像是一場無聲的旅程，雖然你們無法一起抵達終點站，但能夠

證明，你曾經因為某個人而付出了真心就足夠了。

在面對這段失落時，請記得，允許自己哭泣、發呆、失眠，也允許自己想念對

方。這些情緒，並不是軟弱的展現，而是人之常情，也是一段必經的路程。

多去找你信任的人傾訴吧，哪怕只是說「我好像還沒放下」或哭泣，都沒關係。

你需要為自己的情緒尋找一個出口：寫日記、出門走走、聽音樂、運動、聊天，

讓自己在失去某個人的同時，同時試著在生活中找到其他的重心，也嘗試找回自

己，不再圍著他人轉，而是慢慢回到「我」身上。漸漸地，你會發現，其實生活

中還有很多事情值得期待，還有很多人願意陪伴你、了解你、重視你。而你，也

還是能夠笑著，能夠為別人打開心扉，也能夠再度相信別人。

或許在未來的某一天，當你再想起這個人時，不再會有崩潰想哭的感覺，或許還

是會失落、還是會婉惜、還是會覺得自己做得不夠好，但你也能夠慢慢接受這樣

的自己，不再執著於一定要有一個讓你滿意的結果。
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