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作者序

作 者 序

市面上已有很多“相爱之术”“恋爱心得”的书。但回

到源头，爱情其实只和我们自己以及所爱的“他”有关，并

不存在放之四海而皆准的技巧。

他人实践下来确实有效的“斩男术”,换到你我身上可

能只是东施效颦的矫揉造作。

不考虑我们不可控制的命运无常，决定爱情幸福的因素

其实只有——相爱的两个人。

如果你们都是心智成熟、人格健全、渴望亲密关系的人，

就算没有丝毫感情技巧的积累，仅仅依靠“真诚以待”的原则，

你们也能拥有幸福的恋情并在相处过程中自然而然地找到最

适合彼此的“相爱之术”。

所以无法拥有理想爱情的根源并不是技巧、经验的缺乏，

而是另外两个原因：

一是因为内心有症结，渴望用爱情填补自己内心的黑洞，

而不是纯粹地去爱一个值得爱的人。出发点错了，自然难以

1

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



醒醒吧，恋爱脑；为什么你走不出失恋?

走向幸福的目的地。

二是因为思维错了，拿错了地图自然会偏离原定的路线，

相处中任何一次情绪困扰、矛盾冲突都能让你恐慌不再被爱，

开始怀疑身边人是否是对的选择。

不同于其他的恋爱书，我会从“失恋”这个爱情失败样

本入手，来帮你梳理出隐藏于内心的症结和思维误区，让你

的内心和思维都焕然一新。

只要你的思维是澄清的，只要你的内心足够强大，就能

建构自己的小世界。在那里，爱情真的可以很简单。

这才是让你彻底走出失恋的方法——不仅仅是放下一段已

逝的错爱，更重要的是拥有幸福的能力。

说句找打的实话，接触了许多失恋后痛苦的女生，我有

得到安慰。因为我也曾被黑暗吞噬过。

那时的我，全职身份是一名创始人。创业以后巨大的利

益出现在我面前，我的世界天翻地覆。做个靠谱儿的人、对

他人真诚以待的简单规则彻底失效了，信用、承诺、体面、

原则都可以让位于利益。

除了顺应，让自己的心逐渐变冷、变硬，在那个“黑暗

丛林”里成为绝对的强者之外，我没有其他选项。

当我第一次在知乎看到许多女生对于失恋、对于爱情、

对于自我的提问，我看到那些问题背后遍布着受伤的、悲苦
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的、失望的灵魂。虽和我的缘由不同，但最底层的迷惑是一

样的——真心待人注定会被辜负吗?

看到这些痛苦的讲述时，我不再感到孤独。“原来还是

有那么多单纯的、傻气的，坚信善良就能得到回应的人哪!”

我开始在知乎答题。商业财经的我不敢答，因为我是那

个世界的伤员和逃兵；但在情感领域，我始终有深爱我灵魂

的丈夫，随时迎接我、维护我的朋友，在那个小天地里，我

的心始终是幸福快乐和温暖的。

那我一定是做对了一些事，发现了一些规律。我想把这

些统统告诉你们。

于是在饱含最多眼泪的“失恋”问题里，诞生了“绅女”,

也有了我的第一本书。

爱的信任和美好的彼岸，需要拥有完整的人格和强大的

内心才能抵达。在这趟旅程中，从伤痕到疗愈，从脆弱到坚强，

从失去到拥有，恰好我都有经历过。

在走出迷茫必经的暗夜，也许我可以做你的那点微光。
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第一章

是什么在让你痛苦?

决定我们自身的不是过去的经历，

而是我们自己赋予经历的意义。

——阿德勒



醒醒吧，恋爱脑：为什么你走不出失恋?

他提了分手，你的生活凭空缺了一大块儿。原来每天都

会出现的聊天头像，不管你查看多少次，如今只是安静地躺

在通讯录里；原来你喜欢的餐厅、喜欢的街道、喜欢的公园，

都不能再去了，去一次你就会回忆一次，回忆一次你就会痛

苦一次；原来的夜晚是你最喜欢的时间，但现在看到床的另

一边空空荡荡，只会让你感到心痛难熬；即便勉強睡着了，

那个人还是执拗地钻进你的梦里，强迫你哭着醒来⋯⋯

你试过转移注意力——去看书，去运动，去旅行；可本该

陪你的人不在了，这些事情你也再提不起兴趣。生活中的每

时每刻、点点滴滴、细枝末节似乎都少了些什么,让你痛苦

不堪。你想要拯救自己，你试着去理解为什么失恋让人痛苦。

你发现失恋的痛苦犹如毒品戒断，你要戒掉大脑对恋爱催生

的多巴胺、催产素等神经递质的瘾。在戒断过程中，你的每

一次思念，发给他的每一条微信，花在社交媒体上“视监”

他的每一分钟都是一次破戒，只会加重你的瘾。

可是知道这些并没有什么用。你很迷茫，如果恋爱是上

瘾，分手是戒断，那为什么有的人症状那么轻，换作你要走
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第一章 是什么在让你痛苦?

出失恋却那么艰难?明明有的朋友恋爱时间更久，投入也更

多，可是分手以后她哭过几回、醉过几场也就云淡风轻了，

为什么只留你在悲伤里翻涌?

面对相同的失恋遭遇，有的人洒脱，有的人淡然，有的

人耿耿于怀，有的人悲恸失控。到底是什么差异，让人的情

绪各异?在回答这个问题之前，让我们先做一个情景想象的

练习。

有两个女生咪咪和莉莉：咪咪自卑敏感，总是担心男友

会因为自己不够有魅力而变心；莉莉从小就备受父母宠爱，

对自己的异性吸引力绝对自信。她们最近都遇到了一件糟

心事，她们的男友都突然提出了分手，而且分手不到一星

期，她们就从朋友那里听说，前任迅速有了新女友。请问，

咪咪和莉莉听到关于前任的最新消息，分别会有怎样的反

应呢?

自卑敏感的咪咪从消息里证实了自己的担心，男友果然

移情别恋了，新欢肯定比自己更好看，身材也更好，说不定

连工作都要比自己优秀不少。她甚至会推测：也许男友根本

没有爱过自己，只是暂时没有更好的对象，一时寂寞就先和

自己将就着相处；也许他在没有提分手的时候已经出轨了，

等到新恋情快瞒不下去了才匆忙和自己提出分手。于是咪咪

在分手的震惊和痛苦之外，又徒增了强烈的挫败情绪，“自

己果然比不上新欢”。过了几天，咪咪刷到了前任和新女友
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醒醒吧，恋爱脑：为什么你走不出失恋?

的合照，伤心之余又被愤怒笼罩——前任既然看不上自己，为

什么当初还要招惹自己?一时悲愤交加，她忍不住发了微信

质问对方，讨要一个说法。可是前任正忙着和新女友两情相悦，

面对旧人咪咪的质问也就是敷衍了事，冷冷回应了一句“你

想太多”。咪咪内心的挫败感再次得到印证，愈发觉得自己

全然比不上别的女生。同时，自尊受到伤害的咪咪对前任感

到无比失望和愤怒，觉得自己的真心被辜负和践踏了。

那莉莉呢?对自己的魅力绝对自信的她听到消息后，很

好奇为什么前任眼光突然差到要找比自己丑那么多的女人，

但心里禁不住一阵暗喜：“渣男再也找不到像我一样好的女

人，迟早后悔。”她找闺蜜吐槽前任的新欢，闺蜜分析这种

长相不行的女人一般都很懂绿茶招数，估计前任就是这么被

勾搭走的。“这种眼光、脑子都不行的渣男，幸亏自己跑了，

否则太膈应了!”莉莉还是觉得心里有点堵，决定和闺蜜去

KTV尽情唱一场，唱完《分手快乐》就让那段糟糕的恋情

在心里彻底翻篇。过了几天，莉莉刷朋友圈看到了前任和新

女友的合照，确认了新欢果然比自己丑，认定前任就是丑人

多作怪，他刷存在感还妄想她会妒忌，真是太好笑了。

时光流逝，情绪逐渐平复的咪咪，对新的恋情依然感到

恐惧，不敢再轻易进入亲密关系，怕自己会再次被人抛弃和

伤害；而莉莉呢，早就接受了新的追求者，在新恋情里春风

得意的她，有时还忍不住感叹：多谢前任不娶之恩。咪咪和
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第一章 是什么在让你痛苦?

莉莉的后续剧情大概率如此。

从这个情景练习里，咪咪和莉莉所遭遇的失恋是完全一

致的，可恶的前任不仅提了分手，还无缝衔接。但她们的情

绪反应却完全不一样：咪咪陷入了自卑挫败的情绪深渊；莉

莉洒脱霸气，失恋对她只是“下一任更乖”的小烦恼。

在相同的失恋和咪咪与莉莉截然不同的情绪反应之间存

在一个看不见的“处理器”,它的名字叫认知。两个女生不

同的认知，决定了她们如何看待前任向自己提出分手并很快

找到了新欢这个事实，也由此激发了截然不同的情绪反应。

所以让咪咪痛苦不堪的，并不是失恋，而是她的认知。

认知魔法

让我们继续情景想象。感到挫败的咪咪始终无法接受凭

什么自己还心如刀割，前任却能在分手以后迅速有了新欢。

她在网上不停地刷着情感视频，想要找到一个解释。很巧，

她刷到了我的一集视频。在视频里，我告诉她，觉得自己比

不上新欢，认定对方没有分手就已经出轨，怀疑对方从头到

尾都在玩弄自己，这些念头都是受到挫败情绪影响的推测。

面对相同的事实，如果是一个非常自恋的人反而会带着骄傲

的心态做出完全不同的推测——“他找别的女人是为了气我，

让我妒忌；他找新欢说明他真爱我。”
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醒醒吧，恋爱脑：为什么你走不出失恋?

如果我们排除掉所有情绪的影响，在已确定的事实基础

上进行分析，一个人从一段关系迅速进入另一段关系，不留

任何空窗期，这样的行为只能说明这个人对于感情没有反思。

不管多么难熬和痛苦，咪咪分手以后至少花了很多时间在复

盘和总结，希望能对逝去的爱情做一个总结。但是她的前任

并没有，他匆匆开始一段新关系，用甜蜜的恋情避开了反思。

亲密关系是人生重要的课题，并不是一门轻轻松松就能

通关的学科。一个不对感情进行反思的人相当于一个从不复

习的学生，咪咪的前任其实也很难在爱情的考试里拿高分。

看起来他一头扎进了新的恋情，春风得意，但其实与不复习

功课、刷抖音刷得兴高采烈的学渣也没有什么不同。最后我

还告诉咪咪，在感情里被分手的那个人不需要承担后悔的风

险。但是她的前任，那个主动放弃关系的人就要一个人承担

选择的全部后果。在未来漫长人生路上的每一段失落和低谷

中，他都要扪心自问是不是自己选错了。可悲的是，对于这

样连反思都不敢、急着用新关系麻痹自己的人，后悔的概率

是极大的。

看完这集视频的咪咪，情绪会有什么样的变化?她会因

此得到不少安慰，原来的懊恼、羞愤以至卑微的情绪都缓解

了不少，甚至还暗暗生起了一些骄傲的情绪。因为比起自己，

前任根本没有足够的自身能量进行反省和成长，他只能不断

依靠新欢来肯定自己的价值。
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第一章 是什么在让你痛苦?

你看，一样的咪咪，因为对于所经历的事得到了正面的

开导，她的情绪就立刻出现了积极的转变。

这并不是我假想出来的例子，“无缝衔接的真相”的视

频是真实存在的。实际上，我也的确收到了很多失恋女生的

留言，说我的这集视频让她们的情绪顿时得到好转——

“我本来当时都裂了，看了之后却一下子舒坦了不

少。”“心里舒服多了。”“换个逻辑思考这个问题，瞬间

成人上人了。”“你这么一说，我心情突然好多了。”

迅速带来情绪积极变化的就是认知的白魔法。我在这些

女生的思维里植入了新的认知，而新的更接近事实的认知催

生了更合理的情绪，女生们的心情也得到了好转。

但如果你一直困在错误的认知里，那你能体验的只能是

认知的黑魔法；与白魔法正好相反，它会不断制造负面甚至

失控的情绪，失控的情绪又进一步刺激你采取无效的行动。

你不断地给前任发消息、打电话，你找前任身边所有的亲朋好

友求助，甚至抛下原则和尊严去苦苦哀求，希望他不要和你

分手，而这些行为又强化了你的错误认知：“原来自己果然

是个爱而不得的废物，我的人生实在是太卑微和可笑了。”

错误的认知给你带来了糟糕的情绪，情绪刺激行为，行

为强化认知，三者相互作用，形成了循环往复的恶性怪圈。

不久你就会发现，分手以后你好像真的成了废物，对生活里
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