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前言

与恋人分手，被背叛，离婚，失业，亲友等对自己至关重要的人逝去，官司纠纷，疾病，心理空巢期
，失去对自己身体的掌控(如家庭暴力)，投资失败⋯⋯每个人的一生中似乎都无可避免地会遇到这样
或那样的能给人带来伤痛，让人陷入失落的事情。
对此，也许有人对我们说着安慰的话——“不要难过了”、“不哭了，乖”；也许不幸运地只能用“
让我一个人静一静就好”、“时间会治愈一切，过段时间就好了”的话来自我安慰，用“为了××，
我要坚强，要振作”的话来自我激励，又或者让自己像个陀螺一样忙得转个不停，以忘记伤痛。
    然而，这些方法真的能让我们不失落吗？
真的能够让伤痛愈合吗？
答案显然是否定的。
于夜深人静时，我们内心深处的怅然依然清晰：时过境迁之后，依然不愿提起那个人、那件事，即使
现在，甚至以后也不敢再去触碰类似的感情或事情⋯⋯其实，那段伤痛的经历，那份失落的心情一直
都在，我们始终因为它的阻挠而不幸福、不快乐。
    我们一直以来所用的处理伤痛与失落的方法，或许能让我们好过一点，但并不能真正帮助我们走出
伤痛。
这些方法没有真正解决那段伤痛与失落的心情，只是将之转移了。
那些失落与伤痛多年未解，没有真正地“了结”，让我们心里始终有个空洞。
    “了结”不是转移，也不是遗忘。
事实上，谁也做不到真正的遗忘或转移，因为经历会在我们的身体、思想、精神、情绪、潜意识上烙
上痕迹，我们或许能够让身体不再难受，但那些潜意识里的、内心深处的，甚至连自己也没有意识到
的伤痛与失落是不可能被“遗忘”或“转移”的。
    伤痛与失落或者源于关系的突然中止，或者源于“矛盾”。
当关系终止时，我们不是深深记住了它的好，就是牢记了它的坏，这种或者“神化”或者“妖魔化”
的错误感知方式，让我们始终笼罩在它的阴影下。
我们的内心深处也因为种种“矛盾”而纠结，于是我们背着负担生活着。
比如，明明被某人辜负了，应该果断地终结这段关系，但又记得他的好，期盼着他能够知错回头。
又比如，投资失败了，几经辛苦终于又薄有积蓄，想要再投资，又害t白失败，因此处处小心谨慎、杯
弓蛇影，无论再次投资与否、投资成功与否，都实在称不上幸福快乐。
    深伏于内心的这种种伤痛与失落，无法通过别人的帮助或安慰加以解决。
要想走出伤痛，我们只能靠自己。
那就跟随本书来学习正确“走出伤痛”的方法吧！
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内容概要

　　一生中，每个人都不可避免地会遇到：分手、被背叛、离婚，重要的人离我们而去，失业，生病
，穷困，等等给人带来伤痛的事，陷入失落之中。
遗憾的是，很少有人能够正确地处理。
“让我静一静就会好”“时间会治愈伤痛”“忙起来就不难过了”等我们最常使用的方法并没有真正
解决那段失落，只是转移了。
这些方法并没有让我们与伤痛的经历做真正“了结”，于是心里有一个空洞，潜藏着隐伤。
《不失落:放下伤痛的快乐生活智慧》以心理学为理论基础，详细介绍了正确应对那些带来伤痛的事的
方法，帮助读者在身体上、情绪上和精神上，与“失落”做个结束，发生当时来不及表示的。
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作者简介

文成蹊，资深图书策划人，畅销书作者，擅长社科励志类图书的选题策划和撰稿工作。
著有畅销书《听心理学家讲故事》、《你一定要知道的心理常识全集》等等。
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书籍目录

第一篇　着手跟自己的心碎告别
伤痛，我们常轻忽和误解
伤痛不只是伤痛，更带来成长与重生
伤痛不会自愈，我们必须及时正确地处理
他人的安慰并不能帮助我们走出伤痛
你是否在用错误的方法处理伤痛
写给越被安慰越伤心的你
人的奇怪心理：越被安慰，越在伤痛中沉湎
那些对的、错的安慰方法
走到镜子前，找到能疗愈你的伤痛的人
写给藏起伤心、假装没事的你
藏起失落只会埋下心理隐患
不妨试着让伤心事“晒晒太阳”
越是失落，越要敞开心扉
没有“走不出来”这回事
为何“走不出伤痛”
一切都会过去
只要你有信心，你就能走出伤痛
谢谢“你”，听“我”说
别怕说给别人听
找对倾诉对象
勇敢面对，走出失落告别伤痛
遭遇是外界造成的，难过是自己造成的
伤痛与失落太多，或许是心“病”了
不要心随境变，要境随心变
山不就我，我就山
审视自己的心灵
自卑与自信
乐观与悲观
抱怨与解决问题
钻牛角尖与转弯
情绪应该释放，情节可以保留
把心中的伤痛与失落哭出来
释放情绪但别跟着情绪走
适当保留情节，让自己成长
承认自己逃避过
承认逃避过才有勇气面对
战胜恐惧，没什么好逃避的
坦然面对就好
翻找过去失落的记忆
原来我也那样快乐过
翻找失落的记忆，重塑自我
别在回忆中懊悔
立刻行动。
解开失落与伤痛
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现在，说出你的痛
叙述情节，更新自我认知
回想失落的心情，深入分析伤痛的原因
跨越伤心事
客观地看待生死，善待生命
写下没有地址的信
心灵的重生需要仪式
写信给曾经的自己，与伤痛告别
写信给现在的自己，贴心抚慰
写信给未来的自己，与幸福相约
生活也得丢掉一些、留着一些
断：割断妄想，让生命少些牵绊
舍：学会舍弃，避免沉沦伤痛
离：离开应该离开的，开启新的生活
存：痛苦和快乐都是人生的财富
离开失落与伤痛，从生活细节开始
贴满“快乐”的小纸条，告别失落的习惯
摆脱失落的习惯
利用好一天最重要的两个时刻
积累“小行为”，让自己不失落
填补这些失落，快乐很简单
社交：舒适地与人交往
健康：有什么别有病
事业：成就和快乐一个都不能少
家庭：表达爱，填补“相近不相亲”的失落
做快乐的事，当快乐的人
跨越伤痛与快乐的距离
你有“快乐恐惧症”吗
你是否中了颓废时尚的毒
承认自己的失落与痛苦
快乐还是痛苦在于你的选择
从此刻开始，做一个快乐的人
快乐是个角度问题
关注快乐就能找到快乐
摆对位置，正视自我
给心做减法，成就快乐
多一点快乐期盼，多一点快乐
从此刻开始，做快乐的事
经营长处得到快乐，经营短处一生失落
放宽尺度，放过自己
抓住每一次享受生活的机会
分享快乐，快乐加倍
爱自己，给自己快乐
带自己走向大自然
给自己快乐的生活环境
给自己世间最愉快的声音
为自己准备快乐的食物
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章节摘录

版权页：   伤痛不只是伤痛，更带来成长与重生 在许多人看来，伤痛与挫折是不一样的。
挫折能够帮助人们积累经验，最终取得成功。
相比起来，伤痛就让人讨厌多了，因为伤痛除了带给我们痛苦的人生经历，让我们失去所爱的人、事
、物之外，似乎不能带给我们任何好处。
其实，这种认知是存在偏差的。
伤痛同样能带给我们成长与重生，当然，其前提是我们能够克服它、走出它。
 伤痛让我们学会珍惜。
生命无常，无论我们多么热爱，那些人、事、物都不会永远存在，它们的逝去必然会给我们带来失落
与伤痛。
然而，正是伤痛的刻骨铭心，才让我们更加懂得拥有的可贵。
经历过伤痛的人，会更懂得如何去珍惜、把握、品味拥有的幸福与快乐。
 柳漾有过一段非常失落而伤痛的经历。
那时，他在一家大型旅游公司任客户部经理，很得老板的赏识，因此，他将一位落寞的好友引荐进了
公司，做自己的助理。
 很快，好友就熟悉了各种业务，在公司站住了脚。
一次，柳漾为公司联系了一个上千人的旅游团，眼看着就要为公司创造数百万元的利润。
然而，此时他的好友却背叛了他，将旅游团的资料转给了另一家旅游公司，从而成了那家公司的客户
总监，却给柳漾所在的公司造成了很大的损失。
而柳漾也因此次客户资料泄露事件而被公司辞退。
 这件事给柳漾造成了难以言喻的伤害。
此后，他对谁都是冷冰冰的，再也无法敞开心扉待人。
深夜时，他每每思及好友的背叛，心中郁闷难当，痛苦非常，对好友充满了怨恨，很想当面质问好友
。
 一次偶然的机会，他认识了一位心理咨询师。
两人很是投机，随着交谈的加深，柳漾向对方说起了自己的伤心事。
在这位心理咨询师的有意引导下，柳漾回忆了与朋友相处的情节，对方的好、对方的坏、自己的付出
、自己的得到，他渐渐明白，原来好友会背叛自己除了是为利益所惑外，在很大程度上也是因为自己
待人的方式不对，自认为有恩于对方，因此很多时候自己都是高高在上的。
 就这样，柳漾解开了心结，走出了失落。
更可贵的是，他更加懂得该如何与友人相处，如何去经营、珍惜友情。
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编辑推荐

《不失落:放下伤痛的快乐生活智慧》告诉我们人，之所以快乐，并非未经伤痛与失落，而是学会了放
下。
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