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《我们心中的怕和爱》

前言

麦田里的西西弗十年前开始写作的时候，一心想成为一个大作家，认为写作嘛，除了小说、诗歌、杂
文和散文，其他的文字形式简直都是上不了台面的东西。没想到的是，多年后，我的小说还在路上，
倒是和读者往来的书信先结集出版了。犹记得当初开始给读者写回信的时候，身边的朋友都揶揄我是
“知心姐姐”，其实听到这个词儿特别不爽，因为总感觉这是一种管别人家长里短的闲事的形象，和
我的大作家理想相去甚远。但是渐渐地写起来，就改变了想法。假如一个人读了点儿书，谈了点儿恋
爱，在经过此生的路上，稍微懂得了点儿道理，还能写点儿文字，那么这些都是生不带来死不带去的
经验，你死了，它就跟你一起死了。所以舍不得也没意思，不如就把这些说出来，传给别人，如果对
他人有用，这个事儿也不错。至于方式，是小说，还是诗歌⋯⋯其实倒也无所谓。日本的文学评论家
植村树曾说，这个世界上有两种人。面对很讨厌、很棘手、谁也不愿意去做的事情的时候，一种人会
想，反正总会有人来做，所以不用我来做；而另外一种人则觉得，如果没有人来做，那就由我来做吧
。植村树说，这后一种人就是村上春树小说里的人物。虽然世界很糟糕，个人的力量微不足道，可是
如果没有人把这些事情完成一点，再完成一点，那么它便只有彻底地堕落到深渊里去了。我不是村上
春树的粉丝，但看到这句话的时候，却惊讶地发现自己是村上春树作品里的人物。而这一切也不是我
自己选择的，只是写着写着，就变成这样了，就像日子过着过着，就变成了这样。于是有一天，我跋
山涉水、历尽磨难地走啊走，突然发现自己站在了悬崖边上，我的左手边是一片金黄的麦田，右手边
是一望无际的大海。我不想从悬崖上跳下去，就此结束我的生命，但也不想回到原来的世界，于是就
选择了待在那里，有小孩子跑过来我就拦住他们，把他们送回到安全的世界里去。也谈不上多高尚吧
，只是既然你都已经戳在那里了，总不能就这么眼睁睁地看他们掉下去吧⋯⋯这种事儿说白了，就是
闲着也是无聊，其实真没什么好说的。很多人喜欢塞林格的《麦田里的守望者》，并以此自拟，而在
我看来，塞林格笔下的少年和塞林格本人一样，并没有真正地去做这些别人不愿意做的事，他只是置
身于麦田之外提供了一种设想。如果他真的去做了，可能会觉得厌烦透顶吧，因为这样的事情，做起
来又具体、又琐碎，根本不美好，总是像家务活一样干也干不完。这脏兮兮的世界，无论怎样都擦不
干净，本来内心存有少年时救世的干净清晰的梦想，但最后总是变成西西弗式的烦恼。于是那本书及
时地在青春结束之前结束，并且不可能再有第二本。因为如果你十几年后再回到悬崖边，发现那个曾
经如风的少年还站在那里，满脸皱纹、白发苍苍，也许你不会觉得这是一个很美好的情景⋯⋯我不是
麦田里的守望者，我是麦田里的西西弗，我被命运引领至此、被写作引领至此的时候已经不年轻，觉
得这个地方也不错，于是也就接受了这个任务而已。看读者的来信，给他们回信，并不能让这个世界
得到彻底的改变，甚至不能对写信的人给出什么更具体的帮助，但是屋子凌乱，如果不打扫，那么它
脏乱的程度就会加重。有些事，如果没有人来做，就由我来做好了。麦田里的守望者也会老，最后摧
毁他们梦想的不是狂风暴雨，不是电闪雷鸣，也不是内心的激荡，而是日复一日的琐碎、婆妈的生活
，无聊的日出日落，大片大片看腻了的麦田风景，以及艳阳下的空虚、质疑和面对这个世界的无力感
。于是一些人出去赚钱，追名逐利，或者干脆连同自己也堕落起来。他们没有像年轻时候以为的那样
，被大人们杀死，他们只是变得更富有，他们只是变成了大人而已。而另一些人选择留下来，他们变
成了我，他们变成了麦田里的西西弗，西西弗永远不会老。至于那些写信给我的朋友，我从未觉得我
的一封回信就能拯救你们的人生。我读信，我回信，我只是做了命运安排我应该做的事，并且时刻记
得，每一个给我写信的你，每一个我选择回信的你，每一个读我回信的你，我们都不是随便地遇到另
一个人，我们都是经过跋山涉水、漫漫长路才找到彼此。在我们的人生长河里，这因缘际会的短暂的
一瞬，那不是偶然，那是我们的选择。我希望在这美妙的心灵交会的刹那，足以照亮你转身离去的前
路，陪伴你走上一阵子。当火把熄灭，希望这点点的温暖还能支撑你继续前行，直到找到新的拿火把
的人。至于我，我也许还站在这里，但是请不必挂念，也不必回头，请将我遗忘，只将那刹那的拥抱
留在心间吧。水木丁
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《我们心中的怕和爱》

内容概要

《我们心中的怕和爱》是一本回信集子，内容也多是诉说情感遭际、生活烦恼，还有一些对人生价值
的探讨。水木丁的回信，敦厚却有风骨。或三言两语，或长篇累牍，跟你说说生活，说说怎样能让自
己生活得舒坦，怎样能在被别人伤害、不被别人爱的时候还能对自己不离不弃，爱自己，不为难自己
。
水木丁的文字有生活中的烟火味，她不是离地三尺教你甩开世俗，更不是手叉双腰做骂醒你状。她双
脚踏实地踩在地上，也告诉你，怎样双脚踩地，与生活握手言和地活下去，神清目朗地活下去。
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《我们心中的怕和爱》

作者简介

七十年代生人，媒体中人，文字中人，生活中人，复杂到一言难尽，简单到不值一提。
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《我们心中的怕和爱》

章节摘录

爱他如他所是水木丁姐姐：你好。我与男朋友分手了，这虽然不是我的初恋，但对我来说却是动情最
深最真的一次。我们分隔两地，异地恋让我觉得比较辛苦，也时常觉得没有未来，但始终坚持，努力
经营呵护两人的感情。我们在一起的时候，感觉非常好，和谐温暖。只是每每分处异地的时候，我就
觉得他被动又冷漠，懒惰又自私。每次联系几乎都需要我主动，我病重的时候他也等到我联系他之后
才来关心我的病情。他比较吸引女孩，生活作风也不是很检点。我觉得从他身上感受不到支持和永恒
，于是便决定和平分手。曾经想与他一生一世，想与他有未来，有个家。可以说第一次感觉到爱也是
因为他。而事情竟然发展得这般无奈，提出分手的是我，可我也真的很难过。我也时常想，分手的原
因究竟是什么？是因为他的冷漠、被动、自私、暧昧、缺少责任心吗？是因为两人相处起来的不舒服
感的累积质变吗？是因为真的是不适合吗？可我真的觉得，感情是可以经营呵护的，既然相爱，那么
方式方法时机对了，性格差异大的两人也可以找到一个方法好好走下去⋯⋯可问题在于，水木丁姐姐
，我不再恨他之后，心中对他的爱突然又回来了⋯⋯觉得只要还能再在一起，我真的可以不计前嫌地
好好爱他，信任他，而且会给他多一分理解与默契，多一些包容与关怀。我无法放下，还想与他相爱
，这是一时的错觉吗？我可以让自己相信缘分奇迹，等待一份未知的可能性吗？我对此很困惑、迷茫
。水木丁姐姐，我该怎么办？梦不落——梦不落妹妹：你好。看了你的信，让我想起很久以前的某一
天，我和一个朋友在一起散步，我们聊起各自从前的爱情，朋友就讲起她的某一任男朋友曾经对她说
过的话，大概意思就是，你虽然脾气这么不好，毛病这么多，但我还可以宽容你，可见我是多么爱你
。朋友说，她当时给这位男友的回答就是，你凭什么宽容我，我为什么非要被你宽容？这话给我留下
的印象很深刻。现在我看你说起你的男朋友，就觉得好像看到了我这位朋友从前的男朋友，只是你的
男朋友可能不像我这位朋友这样表达得一语中的。但我想，他的心里恐怕也是这样想的。很多人听到
我朋友说的那句话，可能都会觉得这种人怎么这么任性，不知道好歹。其实，我倒觉得我们不妨换个
角度想想看。一对恋人，在没谈恋爱之前，互相是不认识的，或者只是普通的同学或朋友，各过各的
日子，各归各妈教育。就算平平凡凡的人生，只要是没有妨碍别人，也可以过得开开心心，并不需要
别人来挑三拣四。可是为什么人家一旦和某个人谈上了恋爱，只是因为不符合对方的价值观，就一下
子变成了浑身都是缺点的人呢？从此以后，要么就得按照另外一个人的标准来否定自己，从而改造自
己；要么就要靠别人的宽容和忍耐来感恩戴德地生活，那是低人一等的生活，这样的日子，过起来有
什么意思又有什么必要呢？ 一直以来，我都不太喜欢所谓爱是宽容和忍耐的这种陈词滥调，有时候我
听到人们反复这样说，就会觉得人们实在是太自以为是了，才会老是觉得自己的宽容和忍耐一定是什
么有价值的东西。而事实是，这世界上的大多数人，并不是指望着你的宽容活着的。没有你的宽容，
人家活得也都好好的。而那些动不动就说自己如何宽容别人的人，有时候潜意识里也不排除是因为想
用宽容换取对方的反省、爱或者愧疚等等，如果是这样的话，那么这就更不是爱。所以，他们总是不
明白，为什么自己一味地宽容和忍耐换来的却只是恨和伤害。那是因为，无论他们自己怎样真诚地认
为自己是出于高尚和慈悲的动机，但对方都认为他们是在做感情的交易。对方需要你的宽容，你的宽
容才是无价之宝。可是，当一个人并不想要你的高高在上的宽容的时候，却被你强行宽容。那么，你
换来的可能不是爱，反倒是恨。是的，每个人身上总是有优点也有缺点，这话说得诚然不错，但是我
一直认为它并不准确。这种看法有时候会让人把一个人身上的优点和缺点区分来对待，从而轻易地认
为，我给你指出缺点，你努力改正它就是了。这其实是一个误区，其实人常常并不是有优点也有缺点
，而是他的优点就是他的缺点本身。就像这世间万物，都有阴阳两极、正反两面，总是共生共容、成
双成对地出现。优点和缺点，往往是一枚硬币的正反两面，看上去相反，其实根本就是一回事。就像
太阳照到大地上，此岸的白昼，必定是彼岸的黑夜，山间生长的大树，向阳的一面枝繁叶茂，背阴的
一面布满青苔。一个诚实稳重的年轻人，往往就会木讷、缺少情趣。一个大大咧咧的粗心女孩，通常
都性格随和、不计较。勇敢果断的好汉往往是简单粗暴的人，优柔寡断的人的另一面却可以是细心体
贴。你的男朋友也许很幼稚很自私，但是幼稚和自私的另一面，也许就是有那种纯真个性的魅力，能
让这样的男人击败那些老成持重的老男人，获得那么多女孩子的喜爱。他不是有优点也有缺点，而是
他的优点就是他的缺点，这都是他这个人本身。我们常常在爱上一个人的最初的时候，只看到了他阳
光的那一面，然而相处的时间长了，就想拼命地拿刀子剔除掉他的反面。可是一个人活在世上，怎么
可能只要白昼而不要黑夜，怎么可能把大树劈开只要鸟语花香的那一面继续生长？如果你一定要爱一
个人，就请你爱他如他所是。爱他的赤子之心，也爱他的时而幼稚；爱他成熟稳重，也爱他安静少言
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《我们心中的怕和爱》

。这种爱只需要懂得，并不需要忍耐，更不是通过那些朋友对他的判断来证明他有多少缺点，多少错
误。这不叫爱，这是开公审大会。他的那些朋友，如果觉得他不好，也同样可以选择不和他做朋友。
爱情和友情之所以美好，不就是因为它是可以自由选择的吗？要爱，就接受他本来的样子，如果不能
接受，那就不要爱。爱和不爱都没有错，但不要一边嫌弃一边宽容地去爱，不要以爱为理由要求别人
性情大变，人生观、价值观都彻底重塑，这样做，最后的结果只能是互相厌弃、互相憎恨。至于你说
你觉得对他的爱重新回来了，也许是你想起了他阳光的一面，这是一方面的原因。另一方面的原因，
也可能是你爱上了在这段关系中的那个宽容的、高尚的自己的形象而已。人们总是为自己在爱情里投
射出来的影子而沉醉，但那往往并不是真实的。以一种幻象为基础和对方谈恋爱，再重来多少次，结
果也是一样的。
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后记

有感情的情感专家绿妖/文前几天遇到一个女朋友，聊起繁难家事，最后我说：你给水木丁写封信吧；
另一位女朋友，遇到一个无解难题，咨询水木丁，简短问答之后，女友当机立断：我要给你写信。水
木丁吃完午饭回来，她化名换背景的邮件已经出现在邮箱。一般来说，和尚、星座专家、风水大师，
还有情感专家，都是越远越灵。水木丁打破了这种偏见。我们认识时，她刚到北京，一个人租房，一
个人租辆货车去南城买二手家具，一个人跑来跑去找工作。但我很少听见她诉苦。她的精神跟她的金
钱观一样爽朗清洁：跟她吃饭永远都是AA。倾诉，对于她或许就像逼迫别人埋单，或自己抢埋单，那
太不爽利。后来，在这个庞大的城市里，我们一点一点熟悉起来，我们最常约在大望路的现代城，那
里有小饭馆，有“光合作用”书店，吃完可以买书，买完书，就可以一圈一圈地绕着现代城散步，聊
最近看的书，聊各自的生活。她有许多生活的智慧，会告诉我：自己置办一套家具，也用不了多少钱
。可是租个空房，房租会便宜很多，而且家具可以用很久。包括超市快关门的时候去，青菜比菜市场
还便宜。现在我明白，她的生活智慧，都是被生活磨出来的。就像她身为情感专家的智慧，也是被生
活一层层磨出来的，所谓“久病成神医”。而不诉苦的人，却成为了一名职业的烦恼倾听者，这是一
件想一想都觉得有意思的事。在我国，“情感专家”是一个门槛极低的职业，只要会写汉字，只要有
点名气，不管你是诗人、歌手、剃头的还是画画的，都能在报刊上开一个情感信箱，坐堂应诊。可是
一个大男子主义者，很难成为好的情感专家，因为他不懂女人；一个女人，很难成为好的情感专家，
如果她只是站在来信的姑娘这边，帮忙痛骂让她们伤心的臭男人；甚至一个好人，也很难成为好的情
感专家，就像我的另一个朋友，收到别人的来信，只会笨拙地回复：你写得太好了，我都看哭了⋯⋯
是的，好人只能陪着心碎的写信者一起哭，可是解决问题，他们没办法，不会。所以我尊重真正的情
感专家。因此，我在不同场合表达过对情感专家界流行的“麻辣烫”风的不满。如果说，最初的断喝
，是为了令人一瞬间顿悟，之后蔓延开终至充斥的就是施虐狂与受虐狂的结合，专家们比着看谁骂得
漂亮，以博读者一笑。这样的风格，说到底，是写信和回信的人都不相信，一封信真能解决问题、情
感信箱真的有用。一封信真能解决问题吗？情感信箱有用吗？人真能帮到另一个人吗？这本书最初的
时候，是水木丁在博客上写：你可以给我写信，不保证一定会回。话说得很冷淡，但也有人写了，得
到了回复。第二个人偶然看到，于是也写了一封⋯⋯第三个人⋯⋯它不是一开始就是一个专栏，而只
是，两个孤独的人偶尔碰到了一块儿，说了会儿话而已。渐渐地，我看到她每次的回信，点击率越来
越高。开始有人约她开一个专栏，开始有了稿费。有越来越多的人给她写信，急切地等着回答。但其
实又没有什么变化：专栏只用写几百字，她仍然回一千多字。“字儿太少，说不清楚。”她相信有些
问题可以说清楚，有些难题能够解决，一个人，可以帮助到另一个人。水木丁最早是文学青年，学英
语的，写实验小说，语言西式，那时她写的小说我到现在都看不懂。后来，不知从什么时候起，她仿
佛打通了任督两脉，文字的结构仍然是西方语言框架式的严谨，文字本身则全然用大白话。你以为这
很容易吗？有段时间，我约她写时事，写三险一金、写通货膨胀、写财经政策⋯⋯我们看过不少专家
写过这些，把政策解读得没人能看懂，看完还是一头浆糊，不知道跟自己有什么关系。水木丁不是那
样的专家，她像你的亲姐、亲老师一样，恨不能手把着手，掰开了揉碎了跟你解释。我也是直到看到
她的文章，才第一次弄明白了诸如三险一金之类的高深政策。做到这些很难吗？也就是多替看文章的
人想想，别把那些宏观的数据抄来抄去，多查具体资料，自己现实里对这些真懂。但我没见到第二个
专家这样做，她不写了以后，也没见到别人这样写。她的情感专栏，也是这么写的。能解决的，她解
决。比如告诉一个纠结于追求梦想，还是听从现实压力的姑娘，“你的爱好，只不过是家居设计而已
，又不是要去当德州电锯杀人狂⋯⋯为什么就会有人认为心理学就一定会比家居设计有出息呢”；投
诉男人的，并不总是得到同仇敌忾的助拳；只是想找找安慰的，她绝不，而是告诉对方，青春、痴情
、楚楚可怜、年轻漂亮什么的都没啥了不起，别沉湎，好好读书上进是真；还有一些，真的真的是无
法解决，又是那么悲凉的来信，水木丁就说，“活到死的那一天，写到写不出的那一天，爱到不能爱
的那一天，仅此而已吧。痛苦不会教会人什么是生的意义，痛苦只教会人，什么是不用问的问题，仅
此而已”。她有一套结结实实的价值观，在职业上、恋爱上、性爱上，她足够开放，但最终，她的脚
落在一个踏踏实实的甚至显得守旧的立足点：“一段婚姻，假如双方不是因为互相奋不顾身地爱着对
方才走到一起的，那么在这条漫漫长路中，如果婚姻真的有可能有什么保证的话，其实就只有最简单
的两条：第一，自己做一个好人；第二，嫁一个好人。”——很老套，是不是？又回到了三四十年前
，我们的妈妈们恋爱时的标准。同时，她的这一套，跟眼下这个混乱的社会的那一套，却像是恰恰相
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反——她开放之处，是社会保守的地方；她认为很重要的，却是当下社会认为很不重要的东西。可是
这一套，难道不是一个正常社会应该有的常识吗？怎么辨认常识？你服从它，同时感觉光明温暖，就
是对的。而那些扭曲的、屈从的、荒诞的，都是反常识的。只是我们的时代太幽默，我们已经忘了什
么是常识，而常常屈从于荒诞，也因此，才会有那么多的纠结。前一阵去衡山，跟朋友一起爬主峰祝
融峰。朋友说，祝融是火神，也是持久光明之意。这个含义，让我有说不出的感动。衡山上络绎不绝
、手捧香盒、穿着绣有“南岳进香”字样衣服的徒步香客，或许也是为了这个“持久光明”而来的吧
？而这本书里，那些写信的人，那些纠结在被人抛弃以及被抛弃后的锥心的恨意里的，纠结于职业、
爱情、婚姻、性、自私、黑暗、父母压力、社会压力与自我之间的扭曲的女女男男们，也是为了想得
到一点点光明吧？也许就因为这样，才有那么多的人，需要给她一封一封地写信。而身为水老师的朋
友，我们也真的会在遇到事情时，想：给水木丁写封信吧。
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媒体关注与评论

看水木丁的信箱很有意思，你会越看越笃定，你会越看越舒服，越看越安心。因为水木丁教给我们的
哲学是没关系哲学，是的，这很傻很笨很天真，可是没关系，因为这是我们成长的必经之路。人生不
可不看的水木丁，气场强大却依旧温暖包容。——黄佟佟我们就是我们的问题，我们也是我们的救赎
。如何向内心深处黑暗的自己伸出手去，自己接住自己。这就是水木丁教我们的事。——柏邦妮

Page 10



《我们心中的怕和爱》

编辑推荐

《我们心中的怕和爱》编辑推荐：水木丁，人称“疗伤教主”，她的文字具有一股神奇的力量，这种
力量从你每一处的末梢神经往筋骨里流窜，安抚了那些躁动的不安。比较早看到水木丁老师的文章就
是她那篇《我们心中的怕和爱》。她说，“现在的你，就像一个溺水的人，之所以要拼命抓住对方，
是因为把对方当成了自己最后的一根救命稻草，本来是有十足把握，唾手可得的，现在却突然丢掉了
，于是感觉自己就要沉底儿了，就要拼命抓，不管是用求的也好，承认错误也罢，反正就一定要他先
爱你，其他的事儿以后再说，那些无法忽视的差异也可以当做看不到。但这不是因为爱，而是因为怕
。”类似的怕我也有过，相信，很多姑娘都有过。写信，是因为有些话只想讲给陌生人听；回信，是
因为始终相信一个人可以帮到另一个人。所以，有了这本书。
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精彩短评

1、无意间看了微博里的新书介绍，然后随便点开了在线阅读的链接，一篇一篇的没有间断的读了下
去，因为在线阅读的只是书里一部分的内容，所以毅然的在当当拿下了这本书，希望是送给自己新年
的一份精神礼物，书里的内容虽说是情感的回信集，可是那些很明白的道理在水木丁的笔下，是那么
的有逻辑，坚定，温暖，能够让我们看的很懂很明白戳中死穴，希望那些过去的都过去吧，好好把握
未来。做自己想做的人，才是更重要的事情，努力让自己成为心态正常的女人~
2、在旧疾上种满鲜花，一本与众不同的情感回信集
3、提供思路 而不是答案 内容还行 至少比另一本类似影评的集子行 / k 135
4、12/24【十二月第四周读物】这本书可以帮助到爱情受阻的人，书中后半部分耐人寻味。水木丁耐
心地与来信者产生亲近，她包容、尊重一切爱情，敬畏她的“因为懂得，所以慈悲” 。
自己仍旧不想恋爱，怕迷失自我，一个人成长冷暖自知。
5、果然我对情感专栏已经失去兴趣了。比起回信反而更愿意看来信，可是到后来看来信也不那么喜
欢看了。
6、封底有句话说：“来信，是因为有些话我们只想讲给陌生人听；回信，是因为始终相信，一个人
可以帮到另一个人。”这是情感问答的初衷，虽然市场的许多运作都扭曲了这一点，却仍需要打着它
去赚别人的情怀。每次看这些来信，总觉得不可思议，因为你发现她们傻得可以，发现那些大家都懂
的道理为什么她们要别人回复才能明白。水木丁的解答特点是聚焦而啰嗦，对于看似差不多的案例她
倾向于找一个点并深入地剖析而不是急于解决写信人的情绪问题，多处引用电影和文学故事，甚至是
哲学的辩证思维。所以，读起来是比较舒服的且带有一些思考的余地。这类书无法一下子读太多，因
为看着看着就产生厌倦，因为太过于相似，我们总是一眼就看穿别人的问题，旁观者冷静而理性，以
至于当我们陷入同样的困境时，我们自以为是地认为能安然度过。
7、这本书以信件的形式进行案例讲述，很新颖；另外这本书作者水木丁是我很尊敬的一个人，知心
大姐型的，语言很质朴，很亲近，很到位，总之，很赞⋯⋯
8、真的懂得，无需忍耐。
9、不鸡汤也不狗血，够犀利又有能够参考的意见，这年头虽然号称各路情感专家的越来越多，水木
丁倒算其中比较清新有主见的。总得来说还是值得一看，虽然困惑还是存在，烦恼也依然没有解决，
但至少看清问题也算认清现实。
10、什么都要从心。
11、纪念一下这时的我正经历2016年年末的一场失恋。看着水木丁的文字，豁然开朗了很多。并不是
因为她的每一篇文字都让我有共鸣，而是因为她的价值观和人生观正是我一直所寻找和向往的，而她
笔下的爱情课题是那么云淡风轻，让人想放过自己，谢谢祢的每一篇文章。
12、#买纸质书收藏#喜欢作者对这个世界的洞察与理解
13、读者写信的内容中或多或少都能看到自己的影子，水木丁的指引也明确清晰，是一本让自己不再
执迷于迷惑的好书
14、虽然对于情感专栏的东西一直都不太热衷，但是水木丁的这本书买的时候是很坚决的。可能书信
这个早已经被我们遗忘的形式多多少少的勾起了很多年前的回忆。水木丁的回信，敦厚却有风骨。或
三言两语，或长篇累牍，跟你说说生活，说说怎样能让自己生活得舒坦，怎样能在被别人伤害、不被
别人爱的时候还能对自己不离不弃，爱自己，不为难自己。倘若有一天，发现自己不能再忍受生活、
情感问题，但是又无处倾诉，看看这本书很有帮助
15、还挺喜欢水木丁的，实在人。
16、温柔
17、也是在豆瓣上知道水木丁的 
当时也是感情比较不顺利 受了很多的开导 
虽然很多文章都有在网上看到的 但还是想买 一本书 平时可以拿起来看看
感情有疑惑的都很推荐哦
18、蛮真诚的
19、第一次知道水木丁 是在豆瓣上  喜欢她写文章的感觉
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这本我们心中的怕和爱 很适合我们这样还未涉足社会 即将毕业的85后

读着每一封信 看着每一封回信 觉着水木丁真的很亲切 没有陌生人的感觉 

小事情 大道理  

小情感  或长或短的回信   教会我们很多。。
20、生活不是一场竞赛，别人的想法真没那么重要。
21、平时很少看情感求助之类的书，但这一本是难得一见的好书，同样一个问题从不同角度给你启迪
。很佩服水木丁老师。
22、这不是鸡汤，只是一个年纪比你大点的。阅历比你多点的。经验比你丰富点的人对你说的话。
23、虽然她没结婚，也不知道她是否有了爱人，但是她对爱情与婚姻的见解十分的有创造性独特性。
她心地善良，聪慧，温柔，心里有一片温暖的海。
24、有的点可以让人换一个思路 让人觉得作者是一个特别包容的人
25、很喜欢水木丁写的文章，书的装帧也很简单，喜欢
26、现代社会的复杂 造就了人性的复杂，感情生活的困惑的人可以看一看，虽不见得能找到答案，但
水木丁的生活智慧是值得我们学习的
27、可能是在最懵懂的时候读到，所以当时觉得很惊艳，现在再读已经觉得有些絮叨了。本书于我而
言最惊艳的便是作者对所有来信的温和态度，相比于一些专栏“骂醒人”的风格，作者的安慰与鼓励
显得格外温柔而又直击人心，无论发生了什么，站在了阳光下，你还是最美的不会老去的姑娘。
28、看完这本书，我原本抑郁的心情一下子开朗了！因为水木丁的话！我向任何对感情困惑，生、活
迷惘的人，都能在这里面找到心里的安慰！感谢水木丁！
29、其实这本书我欣赏已久，几番挑选都忍痛没买，无他，新书总是价格贵。前几天对它的喜爱终于
突破吝啬，一挥手就将它拿下。回来的时候，一晚上没上网，把这本书翻来覆去地读。 熟悉我的人都
知道，我这个人读书从来都不读第二遍，但是这本书去舍不得放下，所以决定在火车上读。 这本书不
同于我以往推荐的书，它不是结构紧凑，情节跌宕的小说，也不是直指人心，触动你心底最柔软的角
落的散文，它是确确实实的家长里短，生活里最不起眼的小事。 简单来说，这其实是一本书信交往集
，不同的是，写信的人内心焦躁，回信的人内心坚定。写信的人形形色色，有无尽的烦恼，你看着就
有一种感同身受的情绪。你也曾经历过暗恋，也有失恋，更有离婚，也曾当过小三甘为身后，于是你
的眼里带有无尽的沧桑，和历经磨难的困惑。你忍不住去问，为什么我那么好，为什么我对他那么掏
心掏肺，却郎心似铁，到了这种无法挽回的地步？ 你有那么多那么多的疑问，于是你开始给水木丁写
信，告诉她你最近的不耐和困惑，你不指望这封信能改变什么，也许，你只是想要去诉说。 我看过水
木丁的照片，她自称自己是瓜子脸，只不过是西瓜子。她的眼神很呆，很萌，带有一丝不符合自己年
龄的少女羞涩和对镜头的闪躲。她的眼神总是游离在镜头之外，从不直视镜头，这是一种保护自己，
有点羞怯的少女做法。可是七零后的她做起来也似乎没有违和感，一点都不像文章里那个犀利的情感
专家。 她就像一个闯入成人世界的小女孩，内心有一个城堡，她自得其乐。她也说，一个人也是一个
孤岛。于是她至今还是单身，却没有半点恨嫁的思想，她一个人也很快乐。 有个女孩儿写信问她，为
什么我那么好，他还是和我分手？是我错了吗？ 如果是我，我会告诉那个女孩，是那个男孩不懂她的
好诸如此类这些看似安慰其实毫无营养的话。但是水木丁却很奇怪那个女孩儿的问话，她说，你的好
和他要和你分手有什么必然的联系吗？被分手方不一定是过错者，难道那些结了婚的人就一定是很好
很好的么？ 这种观点新颖而有趣，我当时看到的心情就像是有一瓶冰芬达被我喝进肚子里，那种摇摇
晃晃，摇摇晃晃的感觉真是让我开心而又有一点点害怕。这种害怕源于对那种对未知世界的探索和一
点的迷茫。 我们一直认为，那些结了婚的，那些谈了恋爱的女孩子肯定是比那些没谈恋爱的女孩子要
有魅力一些。但是水木丁温柔地推翻了我这一个观点。她说，难道那些打来打去的夫妻，那些抛弃孩
子的情侣，那些不孝敬的子女不也是来源那些所谓的情侣吗？ 看似逻辑十足的推理其实隐藏着巨大的
漏洞，可是身处其中的我们却一叶障目，不能看清。我所感谢的，就是水木丁轻轻地将我眼前的叶子
拨开，让我看清这个真实的世间。 最后还是借用吴青峰的一句话来形容水木丁老师的这本书吧——“
请你们一定要，相信自己，一定要接受、喜欢自己的样子，一定要让自己变成你真心会喜欢的样子。
如果你想要做的，不是长辈所控制你的样子，不是社会所规定你的样子，请你一定要勇敢地为自己站
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出来，温柔地推翻这个世界，然后把世界变成我们的。” 我只能说，水木丁成功了。好吧，是在我的
世界里，她是成功了。
30、一个人是一座岛---水木丁 这是个怎样睿智有才情的女子 特别喜欢这本书！！
31、一天时间看完。

写信有的是想倾诉的，有的确实需要帮助的，有的是博取同情的。看水木丁的回信，让人看到问题本
身，她是在与你找方法，或者是启发你找到问题本身，让你能够去想如何解决问题。而不是越俎代庖
，以她本人的处境粗断的处理问题。
看着很舒服，也很受启发。

超喜欢，打算再买一本，给朋友当礼物。
32、很多事情我们心中都有答案，只是不知那才是正确答案。
33、女人如水，我很庆幸现在这个年龄这个阶段读到她，犹如阳光一样温暖我^_^
34、水木丁写的最好的一本小书 值得看第二遍
35、非常喜欢，送给朋友的，自已都有点舍不得。水木丁老师是我非常喜欢的作者，女生看看很好，
会指引很多迷惑，包括爱情和成长。
36、精神生活是可鄙的吗
37、蛮不错的  大爱水木丁的文
38、第一次读水木丁 感觉真的很棒 她就像个女超人 以她独特的视角 帮你解开心中的千千结
39、之前朋友推荐了水木丁的《只愿你曾被这世界温柔相待》，看过之后决定买这本书，很喜欢这种
真实的故事、文字
40、真诚的，引路人。
41、很适合失恋的人读，获得了正面能量，谢谢水木丁
42、先看到水木丁的豆瓣，很喜欢才买得此书
43、所以，我并不是因为坚强才能够活下去的，而是因为我知道，我就是那只活了一百万次的猫。这
个世界上，有的人天生命好，有的人注定要历经磨难，命和命是不能比的，但是注定历经磨难的人，
也可以骄傲地说：&amp;#34;我可是活过一百万次的猫呢！&amp;#34;死过一百万次，活过一百万次，
都只是为了懂得生活要教给我们的事，这是我们必须要完成的课题。而每个人，大概都有他自己必须
要完成的使命。我也曾经设想过我的生活应该是什么样子，应该得到什么东西，但是生活总是会给我
另外的一些，却偏偏不给我渴求的那些。这是一个讽刺。但是后来我渐渐发现，也许冥冥之中，那些
欺骗、失去、伤害、痛苦，所有的这些，都是为了让你明白你必须明白的事。不知道你有没有过觉得
生活好像是故意和你作对一样，无论怎样努力，怎样改变自己，都是同样的结果？我有过，所有的痛
苦、绝望、愤怒⋯⋯我都体会过。但是后来，我想明白了，人的一辈子就像是上一所大学，而且在这
所大学里，根本没什么选修课，只有必修课，你学不会，就再学一遍吧，就这样一遍又一遍直到你学
会为止。痛苦，也只能承受一遍又一遍，否则就无法毕业。而那些生活简单而美好的人，他们大概念
的就只有小学吧，轻松、容易，但这并不关我们的事啊。所以，让我们回到信的开头的那个故事，那
只活过一百万次的猫，它死过一百万次，又活过来了，是因为它一直没有学会人生的必修课。直到最
后，当它终于懂得爱是美的，也是疼的，泪水是咸的。悲伤证明，活过一百万次的生命，那不是一场
幻觉。它才可以真的死得彻底，并，永不再来。
　　我想我和弗里达一样，并不愿再重新活一遍，所以虽然活得很不耐烦，我也要在此生，认真学习
生活教我的道理，完成我的作业。你呢，你有认真想过你的生活要教给你什么吗？有认真听过你自己
的心吗？有认真跟从你的心去生活吗？我并不想对一夜情这样的事情妄加道德上的批判。可是，身为
女人，你要的真的只是性吗？或者，其实我们需要的是被人爱？而那些不爱你的，你也不爱的陌生人
，他们到底能给你什么呢？这一点，我很怀疑。这是和生活对抗的方式吗？这是在和生活索要一点点
温暖的方式？抑或是自我毁灭的方式，以示对生活的不合作，自我流放？可如果这样子的话，你如何
能听到生活到底要告诉你什么呢？你问我这样的生活到底正常不正常。正常又怎样，不正常又怎样？
就算真的不正常，也没有影响到他人的生活，谁又管得着呢？可见，这根本不是问题的关键，不是吗
？
　　死过一百万次的猫，最后终于懂得了什么是爱。可是亲爱的，若你的痛苦都不能教会你什么，那
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么你死了一百万次，都是白死了啊。
44、里面读者的来信涉及到了人生中许许多多的情况，其中感触最深的是剩女问题，水木丁反问我们
一个很理性的问题：难道就为了老了有人照顾才去结婚吗？这恐怕也是当下一些人结婚的目的吧。
45、不鸡汤的感觉就很好。
46、朋友推介的！虽然收到的书本纸质不是很好，而且是书信录形式的，不过完全不影响对它的钟爱
，水木丁的话语总会让人倍感温暖！为曾经有过类似经历的你指引明路！真心推介！
47、最喜欢水木丁的这本书
48、虽然以前没有听过水木丁 但是她不断激励心灵低谷中的孩子 心中很感动
49、不要多想，就认真地去活去爱吧，活到不能再活的那一天，爱到不能再爱的那一天吧。
50、用自己的方式活下去，好的坏的我都能接受
51、有些话我们只想讲给陌生人听~
他们都是笨拙的孩子，扎手扎脚 手足无措滴面对着这个世界~
等待着一颗糖也派发到自己的手中
52、平实却有力量。
53、水木丁新浪的回信集合 不错
54、里面有很多来信都反映了现在的爱情问题，而水木丁很直接准确地挑出问题，并且给出很好的建
议，希望每个人都能好好地去爱和被爱
55、成熟地怀揣着一颗赤子之心，聪慧外还有慈悲，强大地自我负责的小宇宙，我也在这条路上，希
望可以多份淡定和豁达吧～
56、异常清晰
57、不错  至少你不是一个人  问题大多类似  可以借鉴学习
58、道理都懂 可是谁又能做好 2017.1
59、还真的蛮有帮助的。
60、在水木丁的博客推荐中，我也去看了卡伦.霍尼的书，而《怕和爱》也是心理学的一种应用吧。
61、一直很喜欢水木丁老师。
“她确实智慧，但她的智慧是从生活的磨砺中慢慢萃取的，这过程有多艰辛只有她自己知道。但她把
这些精髓写进文字，写给一个个在无望之际写信给她寻求帮助的孩子们。 
她说自己就是悬崖边上的西西弗，只是站在那里，告诉每一个来悬崖边玩的孩子说：回去吧，好好生
活。”
我想以上这段话，是对她及这本书的最精到概括。
62、不鸡汤，不说教，获益匪浅。
63、不管这世上有一种还是一千种对人生的评价标准，请不要盲从，听听内心的声音，否则就会迷失
在这纷乱的世界里。谢谢水木丁，在昏黯的拐角点燃了一盏灯。
64、文章以回信的方式为那些身处情感纠结中的男女点燃明灯，细心品茗文字后猜想作者应该是个充
满爱和温暖的人，非常喜欢这样的笔调，这样温暖的文字。
在爱情里，我们不免受伤，不免有嫉妒、怨恨、恐惧的情绪，但这本书却让我们在这些负面的情绪背
后感受到爱的深意和伟大。
65、其实很不喜欢知心姐姐这个角色，觉得她们都是理论级的，不过水木丁给人的感觉不是。她很客
观的抓住了问题的要点，给人醍醐灌顶的感觉。支持水木丁。
66、是看了水木丁的博客才决定买这本书，我是有个比较经常郁闷的人，经常对自己经历的人和事情
想不开，不能甩开自己糟糕的过往，展开自己的美好的下一段生活，可是看了这本书后，让我看开了
很多事情，现在的我虽然还不能自如的应对生活中的一切，但最起码我已经可以非常从容的、淡定的
经历自己该在这个尘世经历的一切，所以非常感谢此书。
67、连续买了水木丁的两本书，很喜欢她豆瓣上的文章才过来买的
68、在豆瓣上看到水木丁的文字，很喜欢，买了这本书，看了让人感觉很温暖，推荐！~
69、在豆瓣知道的作者，买了实体书，偶尔还会翻出来看看。
70、没有空洞的道德说教，没有居高临下的评判，水木丁象知心姐姐，象我们的闺蜜，用平实的语言
与我们聊着感情的事例，说着人生的道理，很贴心。。。
71、水木丁真的是一个内心很有力量的人 我想只有如她般内心独立，强大的人才会有这样的文字与人
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生感悟吧！我不敢说水木丁这本《我们的怕和爱》帮我解决了多少人生困惑，但它确实令我好好反观
了自己一回。但愿有一日，我也能这般宠辱不惊地生活。简洁，有力。
72、异地恋之于情侣就像风之于火—— 它吹熄那些微弱的，它助燃那些强壮的。
73、这是给姑娘看的书，男人看看也没什么坏处。我就在想，人到底是应该聪明一点呢还是傻一点呢
？太聪明了就容易看穿，太傻了又容易后知后觉，可能感情就是在这两者间找个平衡吧。
74、书写得很好，水木丁老师总用最温柔的方式为我们解析这个世界，很被她的文字打动。
75、看过很多水木丁的文章 很喜欢 觉得很真诚
76、半个月前和今天晚上，读完心情完全不一样。果然是我自己的问题。
77、就喜欢柏邦妮 水木丁这群人的文字 温暖治愈
78、比邦尼深刻又比邦尼简单 抵制一切鸡汤的我开始喜欢温暖和治愈了 可能我要做回女人了吧哈哈哈
哈哈哈哈哈
79、犀利的文字，不错的价值观，值得品味。
80、她的文字具有一股神奇的力量，这种力量从你每一处的末梢神经往筋骨里流窜，安抚了那些躁动
的不安。
81、去懂得这个世界 柏邦妮 水木丁对于我来说，是一个谜。 虽然，我们是最好最亲密的朋友。我可
以在任何时候给她打电话，哭诉或者询问，不必给她的信箱写信。
82、因喜欢黄佟佟的书，而看黄佟佟的博客，于是发现了佟佟推荐水木丁的这本书，从来没读过水木
丁的文章，买回来读过后很欣慰——正是我需要的那本书~~~就这样我没有错过这本好书，感谢佟佟
推荐了这么好的一本书，每一篇问答都有小小的人生智慧在里面，能够滋养我这样的平凡而普通的小
灵魂，感谢水木丁和我一起分享这些小小的智慧，我很受益，也心怀感恩~~~有你在，有这本书陪伴
我，人生就不会再感觉孤单~~~
83、水木丁老师的书 我很喜欢 喜欢她的回信 看了有很大的启发
84、平平实实，有道理
85、以前没看过水木丁的文字，这是第一次。但是觉得这是一个有经历有过去的人说出来的话，是在
安慰别人，但并不是为了安慰别人而去指责另外的别的什么人，似乎是在鼓励人朝内看，而不是要由
外物去发现自己的价值，在这一点上，让我觉得非常的感动。很多很不错的经验，都是可以让自己获
益的良方。
86、读了两篇，我放弃了，的确没有文字表演癖，也很随笔，很贴心，如一个知心姐姐，讲述道理。
但是也不过如此。
87、啰嗦之极。
88、意外地特別喜歡水木丁的情感專欄。讀得暢快，而且不擰巴。順其自然，尊重本心。
89、相信当当，正品。还有支持水木丁，不解释。
90、理性客观
91、断断续续看完了。水木丁老师针对读者来信的分析见解很独到，让你能通过别人的经历反观自己
，跳出自己的小圈子重新审视自己。看开事情，善待自己。
92、很多时候，我身边的女友们有各种各样的情绪问题，感情困扰，我自己的问题我能很快抽身，理
得清楚，但是面对女友们的问题，她们细细道来，各自困扰，我发现自己并不能给她们一个很好的指
引，因为各自的问题由来必然积习已久。水木丁的厉害就在于，无论什么样的麻烦事儿到她这儿总能
给理得明明白白缕得顺顺的，看得好舒坦，我想我会推荐给女友们的。
93、从水木丁的回信中的确可以看出她对生活独特的见解，从心的生活准则，很简单，很直接，很明
了，很快乐。喜欢的人自然懂，不喜欢的人不必懂。
94、人与人有许多的交流方式：性交、亲吻、拥抱、握手、见面、电话、网络工具聊天等等。 
　　 
　　 每种方式的不同，自然带来不同层面上的感受与意义。在现代社会繁多的交流方式里，写信无疑
是古老而美丽的。 
　　 
　　 在我们用纸张写信的时代，一封工整的来信能让人潸然落泪，能唤起错落的时空里回荡的心声；
它保留了人们的秘密，这个秘密里，有真实的情感、打开的内心，同时也通过文字承担了一份审美，
让人的笔端有所控制，有所梳理，对他人有所关怀和体谅，而不是一味的抒发自己。 
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 网络似乎让写信变的更简单，其实不然，它反倒要求的更高：如果你能用两分钟写一封信，在三分钟
后收到了回信，这样的信件想必和发短信没什么区别。 
　　 
　　 若想给一个陌生人写一封完整的信，阐述感受、表达情感、坦白心迹，同时期待着回音，你会发
现自己是那么地犹豫：她值得信赖吗，她会理解我的所思所想并以诚相待吗？或者换个角度：为什么
是她，而不是别的什么人？为什么不能告诉自己的亲朋，或写在博客上自己消化？ 
　　 
　　 所以一个写作者想要承担起“回信”这样的形式，实不轻松。一种写作形式越是简单，背后越需
要做更复杂、更细致入微的准备，它取决于作者的素质、阅历与心胸。
95、与读者的书信往来
96、水木丁果然是很有学识的女士，在看完这本书后，我特意在网上百度了一下水木丁，没有找到真
名，但是找到了图片，果然有艺术的气息，谢谢水木丁分享对生活中的各种认知和观点。
97、水木丁，就像一个好闺蜜，她把她所想所知所体会的都毫无保留的分享给你
98、活到死的那一天，写到写不出的那一天，爱到不能爱的那一天，仅此而已吧。痛苦不会教会人什
么是生的意义，痛苦只教会人，什么是不用问的问题，仅此而已。
99、温柔又清醒的理性得，穿透心理本质得告诉你，面对情感，生活烦恼，与人生价值的迷茫，如何
从内心寻找到力量，与自己与生活握手言和，脚踏实地~
100、这种把感情问题像肉剁碎了摆在眼前还是没有啃着吃香啊。
101、水木丁从来不讲大道理，但通过一些事情将大道理娓娓道来，有种润物细无声的感觉。
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精彩书评
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