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《告别女子伤学院》

前言

亲爱的，就是要幸福    ——《告别女子伤学院》自序    为什么受伤的总是女人？    很多人如此问。仿
佛这世间有一所“女子伤学院”，而女人都是其中的学员。    真的如此吗？    就我个人而言，一直不
知道何为“伤害”，也从来不在自己身上运用“伤害”一词。直到最近几年阅读一些灵性成长方面的
书籍，才发现一个秘密：“伤害”不是外来事件，而是一种内在的认定。也就是说：修改你的内在脚
本，“伤害”就会无疾而终。    因为所有的“伤害”，都是你在大脑里先有了对它的选择和认定，然
后才潜入到你的生活中，并像病毒一样蔓延繁殖。    比如一段恋情或者婚姻失败了，曾经相爱的人分
道扬镳成为陌路。即使这样的情形发生，女人也依然可以“不受伤”。因为爱过，快乐过；不爱了，
放手而已。    可是偏偏有那么多的女人不肯放手。她们感觉在这段感情中深受伤害，就像那英的一首
歌里唱的那样：“你伤害了我，却一笑而过！”所以女人不是要报复对方、扳回局面，就是干脆站在
原地哭泣、自伤，沉浸在自己演绎的“伤害故事”里。    这样，“伤害”就从一个念头，发展成为一
个事件，然后演绎成一部苦情剧。    亲爱的，外面没有人，也没有伤害。所有的伤害都来自你的认定
。而这种认定有时是为了显示我们自我的存在与强大。    对此也许你无法认同。“他抛弃了我”“他
背叛了我”，这不是伤害是什么？！    亲爱的，就连“抛弃”“背叛”也同样是你的自我认定！    不
信，当你深陷“伤害”之中的时候，问问自己：这是真的吗？我真的被伤害了吗？伤在哪里？    你可
能会说：伤在心里！可是你的心是他人可以伤得到的地方吗？    显然不能，必须通过你！    其实，痛
苦的感觉甚至是任何形式的情绪发作，都不可能是他人造成的。他人只是外因，必须通过你这个内因
来起作用。外因我们无法左右，但是我们却可以切断外因通过内因来起作用，从而让“伤害”绕行。 
  试想一下：如果没有对“伤害”的认同，那会怎样？    思想上的松动会导致情绪的波动和改变，我们
正是这样完成情绪调节的。而“伤害”也会在这些松动、波动中不那么深、那么痛，甚至是销声匿迹
。    所以，终止你与“伤害”的链接，就是与幸福接壤了。而最后的结果，是你终于明白：你的念头
是如何加害于你的，尤其是那些致命的信念！    的确，有时我们执着的并不是某个人，而是某种信念
。    而对于爱，我们有两个基本的错误信念。第一，“我需要操控他人来得到爱”；第二，“爱意味
着得到我想要的”。    前者让爱情和婚姻成为“圈地运动”，相爱的人成了婚姻城堡里的囚徒；后者
让我们总是把目光聚焦在他人的缺点、婚姻的缺憾上，从而无法在不完美的关系中创造完美的爱。    
可以说，质疑这些产生问题的信念，才是终结伤害、拥抱幸福的关键。    当面临问题的时候，选择越
多意味着你越自由。当只有一条路可走的时候，基本就是进入了死胡同。    可悲的是，“伤害”的死
胡同，是女人们最爱走的路！    “在我之外没有能伤害我的人，那是根本不可能的。只有当我相信了
一个充满焦虑的念头，我才会受到伤害。由于相信了我的想法，我成了伤害我的人。这是一个很好的
消息，因为这意味着，我不需要让他人停止伤害我，我就是那个可以停止伤害我的人，这是我力所能
及的事情。”发明“一念之转”的拜伦·凯蒂(《一念之转一四句话改变你的人生》的作者)如是说。   
的确，所有的痛苦都是投射，甚至连身体的痛苦也是。认识到这一点。将能改变你的人生以及你与痛
苦的整个关系。    本书集结了48个“伤情报告”，以及“从我心中升起的回答”。本人试图通过这些
故事，呼吁女性同胞：放下“伤害”之剑！告别女子“伤”学院！    亲爱的，请记住：“爱我”，首
先是我们自己的事，而非他人的事。    然后，告诉自己：就是要幸福！
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《告别女子伤学院》

内容概要

《告别女子伤学院》在亲密关系中，所有的伤害往往不是来自事实本身，而是我们的信念和想法。向
内寻找，才是疗愈伤痛的关键。
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《告别女子伤学院》

作者简介

胡杨，出生于新疆，毕业于中国人民大学新闻学院。现为中国妇女报社主办的《蓝铃》杂志执行主编
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《告别女子伤学院》

书籍目录

第一部分 爱情地图——给恋爱中的女子  第一章 被忽略的单身时光    伤情报告1：放弃6年的感情，是
不是浪费青春      单身公主VS爱情乞丐    伤情报告2：投奔他到陌生城市，却遭遇分手      投奔爱情，不
如投资自己    伤情报告3：是我太计较，还是他根本不爱我      “爱我”，始终都是自己的事    伤情报
告4：怎样摆脱对蓝颜知己的依赖      与爱无关，与寂寞有染    伤情报告5：男友跟了有钱女人，为什么
恨他又疼他      不要用“爱他”来确认自己2l  第二章 带着问题去恋爱    伤情报告6：同居后他越来越不
重视我了      “恋爱心理学”男女有别    伤情报告7：爱情是唯一的还是可以培养的      带着问题去恋爱   
伤情报告8：相处5年发现他不是理想丈夫      理想丈夫与亲密爱人的战争    伤情报告9：该向他坦白“
不堪往事”吗      有些事你永远不必说    伤情报告10：准婆婆逼我为新房写借条      婆媳关系：一笔幸福
交易  第三章 分手不等于放手    伤情报告11：分手后如何让他回心转意      爱与不爱，都需要被尊重    
伤情报告12：我提出分手，为什么还会痛彻心扉      分手，不等于放手    伤情报告13：分手后如何摆脱
情绪失控      天堂与地狱，一念之间    伤情报告14：等他离婚，还是就此告别      不要轻信已婚男人的诉
苦    伤情报告15：爱上已婚男人，想生下他的孩子      已婚男人，爱情陪练  第四章 不做爱情“守财奴
”    伤情报告16：男友存私房钱可以原谅吗      不做爱情的守财奴    伤情报告17：男友从来不送我礼物
，他爱我吗      注意力在哪里，爱就在哪里    伤情报告18：该不该借钱给男友      巧对借钱男友6招  第五
章 性福与延迟满足感    伤情报告19：男友说不跟他发生关系，婚前出轨别怨他      性“便利”与推迟满
足感    伤情报告20：女友为什么抱着“结婚证书”不放      男人的处女情结VS女人的结婚证书情结    伤
情报告21：女友和别人同居过3年，我们还能幸福吗      恋人：我们最佳的疗伤者    伤情报告22：奉子成
婚会幸福吗      当未婚同居遇上“意外怀孕”  第六章 “剩女”成“胜女”有秘笈    伤情报告23：相亲
成内伤，我是否该继续      女人恨嫁，男人恐婚    伤情报告24：他不懂浪漫，可我不能再耽搁了      “剩
女”扭亏为盈成“胜女”    伤情报告25：如何才能遇见如意郎君      如意婚姻，依赖如意的自己    伤情
报告26：三十岁的我，这样算很挑吗      择偶条件与爱，到底有多远    伤情报告27：嫁日本男人有罪吗  
   看穿男人，不如看透自己第二部分 幸福密码——给婚姻中的女人  第七章 亲爱的，外面没有人    伤情
报告28：我们那么相爱，为什么他依然出轨      比婚外情更大的背叛是放弃    伤情报告29：怀疑老公出
轨，是追查还是装作不知道      女人自编自演的通俗剧    伤情报告30：发现老公背叛，我要出轨报复      
报复他，伤害的是你自己    伤情报告31：各方面都优于他，为什么还是被抛弃      “自我伤害”请绕行  
 伤情报告32：面对第三者发飙，感觉自己好失败      亲爱的，外面没有人    伤情报告33：老公和闺蜜好
上了，我到底是妻子还是小三      成全他人，即成全自己    伤情报告34：老公公开有了情人，问我同意
吗      女人们的四大“问题品质”    伤情报告35：老公总与前女友纠缠，我该怎么办      要“婚戒”，更
要“婚界”  第八章 怨妇情结，让婚姻很受伤    伤情报告36：如愿嫁给了帅哥，为什么感觉自己像傻瓜
     得到什么与舍得哪些    伤情报告37：怀孕后，老公变得让人不寒而栗      怀孕后，你是否成了“功臣
”    伤情报告38：嫁了不上进的老公，该离婚吗      做“杠杆女”，撬起美好生活    伤情报告39：不爱
不离，一直做鸵鸟吗      有些女人“毁”婚不倦    伤情报告40：何时能赚够钱来陪我      每个女人都有怨
妇情结    伤情报告41：到哪里去找靠谱的男人      “男人都这样”，女人的“同一首歌”    伤情报告42
：漂亮有气质的我，为什么在丈夫面前一无是处      对控制型丈夫说“不”    伤情报告43：嫌弃老公又
不能离婚怎么办      治理“老公厌倦症”，从自己入手  第九章 真爱之旅，“脱荷”的过程    伤情报
告44：26岁的老公为什么谈性色变      在差异中寻求性福    伤情报告45：烦恼新娘：老公不喜欢我裸睡  
   爱情一拍即合，婚姻却要磨合    伤情报告46：有爱我的老公，为什么还会蠢蠢欲动      真爱旅程：“
脱荷”的过程    伤情报告47：这样的亲密行为，算不算出轨      幸福女人也有“出轨”冲动    伤情报
告48：是不是非得上床，才能得到我想要的      爱与不爱VS给与不给
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《告别女子伤学院》

章节摘录

版权页：   当你把自己托付给他人的时候，其实就踏上了“汪洋中的一条船”。舵手不是你。你只是
一个乘客，随时都可能被勒令下船。 为了他，过完年就跟他到了S城。这里我一个认识的人都没有，
只有他，因为相信他，相信他无论怎样都可以好好照顾我、保护我。 曾经谈过一次三年的恋爱，是初
恋，分手之后让我对一切死心，包括男人。认识他有一年之久，一直没有答应他谈朋友的要求，是因
为我害怕再次受伤，所以一直在慢慢了解，直到发现他人很老实，我想这样的人应该是值得信赖的吧
。于是过完年义无反顾地跟着他来了他所在的城市，这个时候的我觉得一切都很好，找到了一个可以
依靠的人。 我努力地对他好，努力学习做家务收拾屋子，而他很少关心我。我总是安慰自己，他天生
这样，不能怪他。可是，昨天他跟我说，我们不合适，意思应该是要分手。 在S城，除了他，我谁都
不认识。来这里找了一份工作，做了一个月，受了一肚子的委屈还是被开了。离开公司的那天晚上，
他没有安慰我一句，看着我一个人坐在那里流泪也没有说什么，后来因为他表妹的一点小意见还吼了
我。这些我都忍了下去，可是他还是说，在一起才发现没有感觉⋯⋯ 他跟我说分手原因是他自己太现
实，觉得我从物质上给不了他什么，可能跟我现在失业在家有关吧。我想，他应该是不爱我的，继续
下去只会让自己更不开心，连最后的一点尊严都丢掉了。只是我现在不知道该怎么办，是搬出来自己
租地方住，再找份工作一个人奋斗，还是收拾行李回家？回家的话实在不知道怎么跟爸爸妈妈交代。
过年的时候走得那么大义凛然，一副要闯出个名堂的样子，以至于年都没过完就离开了他们，工作丢
了也一直没有告诉他们，害怕他们担心。我现在该何去何从？投奔爱情。不如投资自己 有人说：投奔
爱情的路上总会有人流血。 那么流血的是谁？当然不是那个站在原地的人，而是投奔者。因为抱着很
大的期望、放弃很多东西，一路狂奔而去，结果却往往是失望乃至绝望。 可以说，女人最喜欢做爱情
的投奔者。很少有男人爱上一个女人，放弃自己的工作和生活环境，投奔爱情而去。他们认为这样做
很荒唐，他们从来不打没有准备的仗。而女人就不同了，她们认为投奔爱情是天经地义的，就像嫁鸡
随鸡嫁狗随狗。所以她们一旦喜欢上某个男人，就义无反顾地投奔他而去。她们相信牵手就会幸福，
而爱情可以创造奇迹。 殊不知现实是残酷的，爱情的薄纱总是经不起现实的挑逗。 就像这个女孩，
抛开原来的一切，雄赳赳气昂昂地投奔爱情、投奔男人，可是很快她就看到了生活残酷的一面。 不是
这世界变化快，是女孩子不明白！
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《告别女子伤学院》

编辑推荐

《告别女子伤学院:亲爱的,就是要幸福》主要讲述的是：当面临问题的时候，选择越多意味着你越自
由。当只有一条路可走的时候，基本就是进入了死胡同。可悲的是，“伤害”的死胡同，是女人们最
爱走的路！在亲密关系中，所有的伤害往往不是来自事实本身，而是我们的信念和想法。向内寻找，
才是疗愈伤痛的关键。
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《告别女子伤学院》

精彩书评

1、有一句话说，我们没有办法改变别人，只有办法改变自己。当然了，其实改变别人也是可以的，
用赵永久的话说起来，这叫影响，潜移默化。扯远了。本书最经典的地方就是从女性自己出发，反省
自己身上的问题，而不是把矛头指向对方。把自己修炼好了，和谁结婚都幸福（当然不能太不靠谱）
。我最喜欢的一句话：越是少给爱下定义，我们爱的机会也就越多。最最不同的地方，本书没有教条
主义，而是告诉读者，一切一切都要靠我们自己去发挥去成长，我们才是幸福的主人。冲破任何专家
的讲法，冲破任何理论，不成方圆的方圆。
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