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《走出悲伤》

内容概要

幼童西瑞尼克从有记忆起，就被纳粹追杀，父母在1942年双双死在奥斯维辛集中营，他曾有很长一段
时间“感觉自己心脏的位置上像是戳着一段木头，脑子像一堆稻草”，他认为自己是一个非常可怕、
骇人的怪物。直到一位女教师收留了他，庇护照料他整整一年。此后他逐渐开始走上心理学研究之路
，进行系统学习，探究人类创伤后重建自我的秘密。在学习的过程中，逐渐治愈了自己，最终成为了
心理学家西瑞尼克。
这本书中，心理学家西瑞尼克不惧自我解剖，他努力搜寻那些已被埋藏的记忆，质问那些记忆的陷阱
，并试图说出在重获安全和自由之后想说而无法说出的感受，探求走出悲伤的心路历程。他以自身经
历告诉那些心中有伤的人，走出悲伤有两个决定性的因素：一是和他人保持重要的良性联系，二是相
信生命与生俱来的内在能量。
对于我们每个人来说，生命的悲伤和命运的曲折，是生活在这尘世中无法避免的修行，我们不能阻止
和压抑自己的情绪，但可以选择与悲伤相处，克服悲伤的力量。
人不但能在不幸的阴影中继续活着，而且能够更强大地活着。
要有悲伤的勇气，生命才能向前。
—— —— —— —— —— ——
《走出悲伤》，一位世界级心理学大师的生命剖析。
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《走出悲伤》

作者简介
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《走出悲伤》

书籍目录

编者序  在悲伤中更强大地活着
第一章
有一种谎言叫 “别担心，我很好”
嘘，我是犹太人
也许，是我害死了妈妈
我是谁？谁是我呢？
洪水猛兽比我受欢迎
如此死去岂不可惜
战争结束时，恶魔来了
讨好自己，不在旧伤中画地为牢
人生很长，与往事温柔相处
美化过去，我已习惯自欺
我的身后尾随着一个幽灵
说出来，给黑暗记忆一个出口
回忆中没有100%的真实
第二章
心痛：没有伤口，却很疼
世界瞬间如大漠一般荒芜
我在鱼缸里动弹不得
原谅我无法云淡风轻地说起曾经
他们说，战争很美
美丽而悲伤的幽灵
不幸不再时沦为噩梦的人质
感谢你给我一根稻草
有一种坚强叫脆弱
记忆和现实的冲突：难道我记错了
所谓合理，取决于我们能否理解
第三章  我的心里有间隐秘的地下室
我讲述另一个我
拼不完整的记忆拼图
我活了下来，我比死亡更强大
我只讲述别人感兴趣的经历
对悲痛的记忆，绝口不提
记下点滴，虚构比事实更慈悲
小说，隐秘的控诉
同情，或多或少都是假的
第四章 一个人的围城，无法分享的惆怅
不能被分享的个人创伤
借着当下的光，故事真相大白
说不清为什么回忆是美的
迷失乌托邦
共同话题，让人和人亲近
小大人的讲述：假装没有受伤
感恩悲痛的经历给我反常的勇气
其实，没什么大不了
第五章 与往事干杯，走出悲伤的练习
回忆里的二度伤害
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《走出悲伤》

我的复原力保护人
生命重返，春暖花开
我们可以毫无幻想地活着吗
创伤禁止我讲述疼痛
冰封的记忆开始融化
环境允许我吐露真相
否认过去，逃避现实的代价
没有怨恨，亦无原谅
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《走出悲伤》

精彩短评

1、治愈系书
2、看得粗糙
3、我不得不承认那些伤口和过去还在，它们在我精神的某个角落里默默的影响着我的行为和想法。
但是它们也许并不需要药品和治疗，它们只需要被轻轻的暴露在阳光下，让你承认并勇敢的面对它们
，有了阳光和新鲜的空气，它们会结出鲜红的痂，最终可能会有伤疤，可能阴天的时候还是会隐隐作
疼，但是你已经不用再隐藏它们了。这本书，让我明白，悲伤其实并不需要治愈，只需要走出它的阴
霾，把它带到阳光下晒晒。
4、语言晦涩
5、还以为是自助手册，其实是偏自传的书
6、也许作者的确很强大，也许这本书对于大多数人来说真的很好·，但是在我看来，这不是我所能
够认同的书，从作品的角度来说。
7、从如此的经历中走过而没有被仇恨和悲伤绑架，作者是幸运的，对于过去经历的一切，除了宽恕
和理解别无他法。
8、喜欢书中倒数第二页提及的“选择并非在惩罚或宽恕之间，而是在于理解，为了获得那些许的自
由或在不愉快中去感受幸福。仇恨，表明还沉浸在过去的牢笼中。为了走出创伤，理解比原谅更为重
要。”
喜欢反应德国二战时期的艺术作品很大的一个原因是，书中或电影中没有过多的渲染德国纳粹的残忍
、惨绝人寰，而是将更多的时间留给了美好的东西。比如《美丽人中》中的爸爸和宝宝，即便最后一
刻最为悲痛的离别，也是笑着去面对。这样的作品更有力量，更加深刻。
作者是一个伟大的人 
9、补档
10、2014.7
11、我真的喜欢悲伤，还知道悲伤对我无害
12、这本书陪伴我失恋的两周，直到读完苦感便逝去了。并不是文字写的多么精巧，不过是与战争的
痛楚相比，失恋不过是可以淡然的一段经历。走过作者经历战争的心路历程，篡改记忆的痕迹暂且是
如今快乐了唯一方式。
13、走出黑暗，走出悲伤，没有什么感觉不会过去，而接受最终的结果就是放下和宽恕。
14、全书摘抄见公众号rongsalon 
15、叙述的部分很有吸引力，总结的部分很精辟；然而专业性的分析方面对我来说，过于晦涩难懂
16、不要对别人说想说的话，而应该说别人想听的话。想说的话留在心底就好，自己品味。没有经历
过的人是无法理解的。要融入人群。
17、这本书思考的几个概念，知觉，时间，自我，记忆，沉默，建构，解构，虚构，正是我常常思考
的，作者的经历我没有过，但是抽聚出来的观点较为一致。它涵盖了心理学对创伤性事件的治疗，小
说的素材来源，虚构方式。挺不错的，值得一读。
18、可能因为我的人生过得太过一帆风顺，感触并没有那么多。这本书行文很琐碎，翻译得也非常不
好。看一看主要的用处在于接触一下那段历史。最近局部动荡、战争很多，珍惜现在。
19、冲着书名买了，然而读后开始怀疑自己阅读水平了⋯⋯很多情节和句子一直在重复，却很难看出
其中的意义
20、我很喜欢这位记者或者说心理学家的处事态度 走出悲伤 才能更强大地活下去
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《走出悲伤》

精彩书评
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《走出悲伤》

章节试读

1、《走出悲伤》的笔记-第111页

        从整本书摘下来的，页码为伪
“昏迷的人感觉不到痛苦，清醒活着的人才会痛苦不安。”
“一件事沦为往事，日后的一次再简单不过的碰面都会勾起回忆。”
“听者无法想象别人经历的灾难时，就会拿自己的小痛苦去做比较。“
“他归家时，好比长着骨肉的游魂，带着上千年的记忆。”
”没有讲述，就不可能有理解，而太多的讲述，又会让记忆失真。“
“我活了下来，我比死亡更强大。“
“人在共同面对可怕的事时团结一致，却在和平年代疏远。”
“总是重复的信息最后失去了信息的作用。堆满的尸体导致人意识不到尸体竟然是人的尸体。”
“谈论过去让人明白现实荒唐。突然，有一天我这样想，我没有必要把自己看作被人世间驱逐的怪物
，独自一人，沉默不语，在幽暗的角落承受往事的重量。“
“在个人关系中，如果两人或三人建立了关系，其中的一个人有难，其他人很难弃之不管。然而，在
一种陌生的关系中，在一群人或集体中，放弃那个步伐变慢的人，几乎天经地义。”
“对于一个孩子来说，过早成熟并不是一件好事，而且有严重不正常的嫌疑。因为早熟不是源自经历
世事的成熟，而是活力的丧失。在创伤的打击下，孩子的稳重、谨慎不过是自我保护的伪装。”
“现实越是残酷，幻想越是温存。”
“过去的经历让我懂得，克服苦难，才能获得自由。”
“遭受创伤的年轻人在战时感到自在，在和平时却变得沉重。”
“用歌曲或诗歌的形式影射诸多的苦难，这是讲述苦难独一无二的方式。原汁原味地讲述苦难只会苦
上加痛，就好像抱怨诉苦一般。伤口需要涂上点止疼膏。”
“虽然否认面对过去保护了我，但我也付出了巨大的感情代价。”
“向前走，不回头，绝对不回望过去，过去只会让人涌出辛酸的眼泪。未来，未来很美。向前走吧！
“
“为了从过去的阴影中走出来，也为了更好地面对露出丑恶面孔的现实，人们必须要学着理解。”

2、《走出悲伤》的笔记-第1页

        创伤心理症候群患者仿佛胆小的软体动物，有时候甚至会被幸福所伤。

那个你想起就会落泪心疼的人，那段你想起就会让世界暗淡的往事，何尝不是你没有安放好的记忆。
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《走出悲伤》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com
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