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前言

这本书写给所有因为分手而受到伤害的人，无论你我，概莫能外。
如果你了解这种痛苦、绝望和茫然无措，那这本书就是专门为你写的，因为只有你清楚美梦是怎样破
灭的，伤口有多么疼痛。
你曾经为一段爱情投人了你全部的身心和未来，当这段爱情结束的时候，你的未来也被带走了，心怎
么会不痛呢？
    刚分手的时候，你很难相信自己还会重新振作起来，甚至因为分手的打击和痛苦，你觉得自己的脑
子都不能正常运转了。
但是你的生命力依然裹挟着你往前走，所以不管你感到有多痛，哭得有多惨，你的心依然在跳动，你
的肺依然在呼吸。
自然修复机制    人天生就具有自然修复机制，这种机制能帮助人们从伤心痛苦中振作起来。
虽然全世界有千千万万的爱情结束了，但是失恋后人们依然可以重整旗鼓，继续追求幸福和满足。
这些人也常把“几个月（或几年）前我的感觉糟糕极了”挂在嘴边，可要让他们现在回忆一下旧爱到
底哪里值得爱，他们恐怕什，么郡想不起来了。
这是天生的修复机制帮助他们摆脱了痛苦，让他们重新获得了爱的能力。
    在某些惰况下，修复机制需要若干个月才能完成修复工作，但是这本书里的方法可以让你的自然修
复过程完成得更快更好一些。
读完这本书，你就不会再纠结了，就能摆脱情感上的痛苦了，并且可以自由自在地充分享受美好生活
了。
对有些人来说，本书所介绍的方法效果又快又好，而在另外一些人身上，效果是逐渐显露的，但是他
们也同样感到自己的生活在一天天地好转。
    如果曾经爱得令自己心碎，你就得承受痛苦和折磨。
这一点虽然很残酷，但这是事实，谁都无法回避。
失去了心爱之物而伤心难受是很正常的事。
其实我们逐渐会明白，这种难受的感觉很重要，因为它本身就是修复过程必不可少的组成部分。
然而，即便如此，你也没必要一遍又一遍地体验这种感受，重温无谓的折磨就没有必要了。
    本书所介绍的方法对于重塑生活中的情感平衡非常实用，也非常有意义。
这些方法曾无数次帮助过那些因遭受严重的感情痛苦或者受困于重复性行为障碍模式而不能自拔的人
。
很有可能你现在正在承受着感情痛苦，并且希望有一种可以帮助你解脱痛苦、恢复正常的方法。
如果你试着用一用本书所推荐的这些方法，我敢保证你的感觉会大有好转。
    这种解痛法虽然效果很不错，但是曾经不那么被看好，因为人们相信痛苦能够磨炼意志。
但是现在连麻醉剂的使用都很普遍了，麻醉剂不仅可以消除肉体痛苦，还可以缓解紧张，加速康复。
到目前为止，还没有什么简单有效的方法能对付感情的痛苦，所以我希望大家就像曾经接受麻醉剂那
样，尝试接受我所推荐的方法。
这些方法为什么能够帮助你快速振作起来    构成我们意识的思想和感情会对大脑中的生化活动作出反
应，特别是多巴胺和5-羟色胺这两种化学物质对我们的行为至关重要，反过来，我们的思想又会影响
大脑中的化学反应。
当我们想要什么东西的时候，大脑就会释放出多巴胺，驱使我们去获得想要的东西。
如果一旦得到了，我们的大脑就会释放出5-羟色胺，5-羟色胺会让我们有一种满足感。
这些神经化学物质会影响我们的感觉，就像感觉也会反过来影响我们的神经化学物质一样。
    如果大脑中的多巴胺太多，而5-羟色胺不足的话，我们就会觉得自己总是想要得到些什么东西，有
些因为心痛而感到难受的情况就是由这种欲求引起的。
多巴胺会让我们焦躁不安，而且总是驱使我们想方设法去获取明知根本得不到的东西。
我们总是有一种冲动，想绕道至旧爱的居所去看看，或者想给他打个电话，哪怕和他的朋友聊聊也行
。
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这些冲动会在体内分泌5-羟色胺的时候逐渐减弱，直到欲求消失，身体恢复平静。
    本书会告诉你如何影响思维中重要的可变因素，因为这些因素可以改变大脑和身体中的神经化学物
质。
如果你学会换一种方式评价你的旧爱，你身体的反应方式也会不同，你的感觉会和以前大不一样，因
为你重新编写了大脑中的运行软件，而旧软件自然也就派不上用场了。
你对过去和未来的看法也会因此从过去那种痛苦且一再重复的旧思维模式中解放出来。
    因为这些方法和技巧是环环相扣、缺一不可的，所以最好先把本书通读一遍，然后在需要的时候逐
章阅读。
这不会花多长的时间，你可以就某种方法随时练习。
请你先仔细阅读两三遍，做到对每一个步骤了如指掌，然后投入诚挚的态度和百分之百的注意力，有
条不紊地一一练习这些方法。
使用这些方法会让你有所收获    虽然这些方法可以很快给你带来巨大的变化，但是你仍然得接受生活
中的那些教训。
你的痛苦并非是毫无意义的，书中的这些方法会帮你把痛苦甩在脑后，但是如果你没有从中吸取教训
，生活早晚还会把这些痛苦还给你。
痛的目的正是为了将来不痛。
    你的痛苦给你传递了一种非常具体的信息，它能告诉你目前处在人生的哪个阶段，以及到目前为止
影响你生活的潜意识模式是什么。
这个认识过程中很重要的一步就是帮你从潜意识模式转向意识知觉。
如果你意识到了左右你的感情的潜意识期待和幻想是什么，你就可以自觉地做出一些改变。
    过去有一个谜语：一个聪明人遇到一个傻瓜，谁从对方那里学到的更多呢？
答案是聪明人，因为聪明人善于学习，而傻瓜哪怕是遇到了世上最聪明的人，他也什么都学不会。
不管一段爱情曾经多么令人痛苦或维系得多么艰难，我们都能从中汲取经验教训。
读这本书，你首先就能弄明白你的爱情为什么会变得那么糟糕，然后再学会一些避免重蹈覆辙的方法
。
你从心痛中得来的经验教训能为你的下一段爱情提供养分。
    心痛就像森林大火。
森林大火一度被认为是一种生态灾害，但是近来才发现，原来大火对森林的生命力意义重大。
一场大火焚毁了阻止阳光到达森林地表的灌木，这样新植物就能在灰烬中生长起来。
植物学家发现有些红木的种子只有在森林大火的极度高温下才能萌芽。
虽然森林大火看似是一场毁灭性的灾难，但是能给森林的健康生长带来好处。
    几年前，一位男子让我为他催眠，帮他彻底忘记他和前女友的缠绵往事。
他非常想彻底忘记她，甚至希望如果有一天她走上前来跟他搭讪，他能做到视同陌路，并且对她说：
“我认识你吗？
”要达到这个效果，就需要把他们恋爱时的生活从他的记忆中彻底删除。
我显然无法答应他的要求，因为这会破坏他过去生活的连续性，让他忘记生活中很重要的一些事实。
更重要的是，这虽然能治疗痛苦的症状，却不能从根本上解决问题。
    我问他把前女友从记忆中清空对他有什么好处。
他答道：“可以不再想她，这样就能达到报复她的目的了。
”他想让她也体验体验茫然无助的感觉。
我问他：“可是，如果你不再想着她，她有什么感受对你还重要吗？
”他于是认识到忘记她也意味着放下了想要报复她的念头。
    我告诉他，我们无法改变已经发生的事，但是我们能改变自己的感受。
我只是帮助他减轻了痛苦和纠结的情绪，只要他愿意，他依然可以记起所有发生过的事，但是他却不
会因此痛苦了。
    想方设法报复旧爱其实是用一种消极的方式和过去纠缠不清。
对待旧爱最理想的态度不应该是愤怒，而是不悲不喜。
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如果你真正解脱了，再回首过去的那段爱情，你会为曾经快乐的时光感到幸福，为不快乐的时光感到
伤心，但是你不会再有受伤的感觉，也不会再对那段时光有所留恋。
关于作者    为了减少读者阅读时的麻烦，我们在写这本书的时候让你感觉仿佛是一个人写的。
其实，有些内容是保罗写的，有些内容是哈特写的，但是我们并没有特别说明到底哪部分是谁写的。
我们的知识来源于学习和教学，也来源于曾经与我们合作过的成百上千的朋友，甚至有些最大的收获
来自于曾经与我们一起治疗、研讨以及在工作室合作过的朋友们。
有些接受过治疗的朋友们的故事构成了本书非常重要的内容，但是，为了保护他们的隐私，我们在所
有的故事中都更改了他们的姓名和一些细节。
    当然，我们也从自己的经历中吸取过经验教训。
和大家一样，在恋爱时我们也经历了风风雨雨。
生活不断地为我们提出新的挑战，我们只有接受挑战，才能在挑战中学习，在挑战中成长。
我们解答不了所有跟爱情有关的问题，无论是谁都做不到。
但是，不论是我们，还是我们的客户，只要发现了有效的方法，我们就愿意和你分享。
你不是一个人在战斗    我已经记不清有多少名流和富豪向我倾诉过他们的恐惧和不安，这一点和普通
人并无二致。
财富无法减轻你的心痛，名望也不能让你在失去心爱的人时好受一些。
甚至有时候富人或名人的感觉更糟，因为没人相信在成功的外表下，他们也和我们一样有烦恼。
其实当一段爱情结束的时候，人人都会难受痛苦，都会生气、恐惧、沮丧、歉疚、灰心、焦虑或绝望
。
有了这本书，你就能学着改变这些情绪。
但是，最好先说明，你并没有疯掉，也没有不可救药，你也不是孤家寡人。
    你正在经历的体验既有共性又有唯一性。
只要是人，无论富贵贫穷、籍籍无名或声名远扬，都有爱的可能，所以也都有体验心痛的感觉的可能
，那么我们每个人都需要吸取独特的经验教训。
    佛教徒认为我们注定会心碎，因为把心打开的时候它就开始碎了。
由此看来，如果一生当中你的心一次也没有碎过，还真是挺悲哀的。
当爱情出现危机的时候，面对这一切我们很清楚自己会束手无策。
    只有在最在乎的关系中，我们才能实现自身最深刻的价值，才能了解自己从童年中携带来的最深刻
的印记。
只有因为爱而为另一个人打开心扉后，我们才会变得非常脆弱，也因此非常具有可塑性，这就为个人
的变化和进步提供了可能。
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内容概要

这本书写给所有因为分手而受到伤害的人。
无论富贵贫穷，藉藉无名或声名远扬，当一段刻骨铭心的爱情结束的时候都会有心碎的感觉，随之也
会产生各种各样的反应：感到失落和痛苦；颠覆了以前的认知；平衡感被打破；情绪起起伏伏，瞬息
万变；日夜被思念和愤怒所煎熬，心如刀绞般疼痛⋯⋯
读完这本书，你就能摆脱情感上的痛苦了，不会再纠结了，也不会再执迷不悟了。
书中介绍的方法曾无数次帮助过那些因遭受感情重创而不能自拔的人。
如果你现在正处于情伤的漩涡中，希望有一种方法可以帮助自己解脱痛苦、恢复正常，可以试着用一
用本书所推荐的这些方法，我敢保证你的感觉会大有好转。
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作者简介

保罗?麦肯纳（Paul
Mckenna）博士是世界上最成功的心理放松大师，同时还是一名励志类畅销书作家。
他的畅销著作包括《我能让你睡》、《我能让你富》、《让我为你疗伤》等。
他曾在42个国家电视荧幕上向近5亿名观众展示自己的才能。
他在“ABC”、“美国你早”、“晚间娱乐”、“技能展示”等一些电视节目上的特殊表现使美国观
众赞叹不已。
《伦敦时报》曾把他称为“当代世界上最有影响力的权威人士”。
保罗?麦肯纳博士曾经帮助奥林匹克运动会金牌获得者、世界顶级企业家、摇滚巨星、好莱坞电影明星
以及皇室人员改变生活。
现在，他很想帮助你。

哈特?维伯恩，心理治疗师，博士。
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书籍目录

1 分手了，为何心如此的痛
悲痛治愈法
人的三个核心系统
显意识
潜意识
生理机能
相辅相成，相得益彰
心痛会影响三个系统
释放紧张
显意识里的心痛
背叛
心痛意味着什么
对未知的恐惧
思维模式
2 与绝望拜拜
告诉我什么是爱
向前看
学会控制你的思维习惯
角度不同，结果也不同
内在状态的力量
利用想象力
改变可变因素
条件作用
想象的力量
并非人人都会心痛
坠入爱河、爬出爱河
思维场疗法
3 在体验痛苦的过程中成长 情绪
卡尔·荣格
情绪学习
事实和情绪
对情绪的感觉
积极的动机
和你的情绪合作
探索情绪的意义
时机的重要性
冲破藩篱
4 再见旧爱依然心乱 “我”俱乐部
“他很依赖我”
和旧爱的性关系
“我的旧爱在耍花招”
社会习俗
可靠
卷入战争
永远不要解释
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没有人是不完美的
“为什么已经分手了，再见时依然心乱？
”
“他有了外遇，伤透了我的心，但是他现在不愿意放过我”
“他不愿承认一切结束了”
指责
受害者、加害者、施救者
克服嫉妒和强迫性念头
别发疯，别报复——闪
“我的旧爱让我的所有朋友都反对我”
大笑
5 为什么偏偏选择了他（她），如何避免重蹈覆辙
选择
环境
遗传印记
家庭
未满足的需求
我们的角色模型——父母
夫妻印记
家庭催眠
关系复制
解决方案
看不见的催眠术
6 怎样塑造良好的自我感觉？

改变内在能够改变你的外在
自我实现的预言
内心的声音
根深蒂固的自信心 174 7 重浴爱河
没有魔力公式
爱的知识
近期变化
成功
选择一段新感情
开始一段新恋情
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章节摘录

版权页：   分手后，让人感到痛苦的最常见的原因就是萦绕在显意识里的思绪。
但是，这些思绪究竟是如何使人痛苦的呢？
问这样一个问题也许有点奇怪，但痛苦的感觉毕竟是真的，它确实让人感到很难受。
可是如果仔细想一想，却又发现它仿佛很神秘。
假如你踢到了脚趾头，你能描绘得出这种痛是“疼痛”还是“阵阵作痛”。
至于是哪里痛，“我的脚痛啊”。
但是“心痛”在哪里呢？
到底什么是“心痛”呢？
为什么不管朋友们说什么，怎么关心你，都无法让你感觉好一些呢？
 心痛时，在腹腔神经丛，也就是肚脐眼以下的部位的确有紧绷的感觉，但是这种感觉就叫“心痛”吗
？
远非如此。
当你想到自己形单影只的时候会感到心痛，但这并不是全部的感觉。
你会追问——究竟为什么如此痛苦？
为什么如此说不清楚？
为什么如此难以平复这种伤心难过？
为什么让人感到如此绝望？
 这些问题的答案都取决于显意识的本质。
像我们在上面的例子中所看到的那样，显意识接收我们对事物的认知，并且赋予其意义。
有了意义，事情对我们来说才重要。
不管是我们看到的周围事物，还是脑海中的想法和勾勒出来的画面，我们的显意识中的任何事情都是
有意义的。
对人来说，最基本的意义蕴含在叙事或者故事之中，而故事是从过去延续到未来的一个事件。
不管故事是真是假，其本质是某些事情已经发生了，而某些事情在未来即将发生。
我们的大脑是通过把过去、现在和未来联系起来而赋予生命以意义的。
换言之，通过创造叙事或故事来发现意义。
 可是如果你的心碎了，所有的意义都随风飘散了。
你的未来被撕成碎片，你对过去也产生了怀疑：如果你们真的相爱，怎么会心碎呢？
你的爱是怎么被辜负的呢？
 背叛 每一次心痛都是一次背叛，是对爱的承诺的背叛，是对曾经的诺言和对未来的承诺的背叛。
对有些人来说，这个承诺还是个谜，或一个梦。
双方曾经许下诺言，尽管还没有兑现，可是在内心深处，我们希望这段爱情能够持续下去。
我们已经真诚地做出了自己的承诺，并且希望对方也如此。
但是，不幸的是，往往对方并不这样想。
这段爱情不是他的目的地，他只是路过而已。
 对有些人来说，结束一段爱情就是对圣坛前的誓言的背叛，所以他们无法背叛自己曾经做出的承诺。
我们有时候会被爱人或朋友背叛，有时甚至背叛自己。
我们也会出轨，并且一旦开始就无法控制。
我们太容易低估诱惑的力量了，不管它是欲望还是爱情，等事情发生的时候，一切都太晚了。
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