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内容概要

??全美十年畅销不衰；一本充满灵感的革命性爱情指南。
??全美畅销10年，至今在AMAZON排同类书籍的畅销榜最前位。
本书提供了很多方式去缓解与处理分手之后的悲痛与愤怒，启发你去了解，对一个已经离开你的人来
说，继续乞讨，只会让你一无所得。
对一个打算离开你的人来说，一切都已经变得不再可能，你的一切努力都无济于事。
在一种失败的关系之后，有一个阶段是你“不要给那个男人打电话”的阶段。
这本充满灵感的革命性的指南中，让你从分手的伤害中走出来并继续前行，心理医师Rhonda Findling
教失恋后的女人如何去击败和克服几乎是虔婆 症的这种冲动——去捡起电话拨那个男人的好吗。
??作为著名的职业心理医师，本书作者说：“我很高兴这本书给了我机会去帮助无数妇女从她们不健
康的、充满了辱骂的、或是她们觉得不是她们所该得的爱中摆脱出来。
我希望我的书能帮助她们从不互动的爱中走出来，让她们可以真正找到符合她们情感需要的男人。
”??本书的特点是用简单的步骤和练习，为一个最困难的阶段提供了一个情感出口，构制和安排摆脱
“打电话”的欲望之外的自由时间，从一个已经毁灭的关系中走出来，利用母亲、父亲、男人，构建
一整套的支持系统，通过10步方案和练习禁止自己给那个男人打电话。
循序渐进，一步一步的，从心痛到康复，本书提供了一副蓝图，让女人从失去爱的痛苦中复原，克服
渴望和沮丧的感觉。
更重要的是，如何重新将经历集中在那些真正重要的事情上而不是给那个男人打电话。
这是一本完美的书，教你如何活得新的更愉快的关系。
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作者简介

　　罗达·范德林是曼哈顿和福寿山的私人心理治疗学家，并在心理健康研究中心工作了12年多。
她曾在全国性的电视和电台里作为特邀嘉宾，帮助解决很多情感问题，并建立了“不要给那个男人打
电话!”的治疗小组。
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书籍目录

前言 为什么不要给那个男人打电话？
第一章 打破恶心循环的怪圈第二章 哀悼与悲痛第三章 从拒绝中痊愈第四章 不完整的父爱第五章 母亲
和男友第六章 始终追随他的缘由第七章 模棱两可的男人第八章 浪子不会回头第九章 何苦为难自己第
十章 走出低谷第十一章 “十步计划”第十二章 不走回头路
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章节摘录

书摘从拒绝中痊愈    就算你正处于悲伤和哀悼的阶段，也并不意味着你终日只能在痛苦中度过!学会如
何在这段痛苦的时期好好成长，也同样非常重要。
你需要恢复情感创伤之前的正常生活。
那么，你应该怎样做呢?你必须立刻开始自我平复的过程。
任何事情只要能够令你在接下来的几天里觉得开心，就不妨去做，直到最初的伤痛慢慢消逝为止。
在这里，有一些小小的建议，帮助你平复自我。
    可以试着改变一下你的发型；尝试一下你一直渴望的那份大餐；拜访你远在他乡的亲戚；跑去巴黎
度假；一整天呆在电影院里看电影；去看音乐会；去做个按摩；去美容院做脸；疯狂购物；加入健身
中心坚持健身；工作时间做私人事情；不再节食，天天品尝甜点；尽可能多地拜访你的朋友们，向他
们讲述你前男友的事情；整晚整晚地煲电话粥；为你的孩子雇一个保姆，然后自己出去跳舞，等等，
等等。
    没有什么事情是不可能的，尽情满足自己的欲望吧，去做那些可以令自己快乐的事情，这就叫做自
我关怀。
就当作你自己正在度假，试着别对自己要求太高，在这段时间内，尽量让你的生活远离压力，最重要
的就是如何度过一开始的几天时间，之后你的痛苦就会渐渐消失的。
    在这段时期里，千万不要用酒精或者药物来麻痹自己，因为它们只能暂时缓解伤痛。
但其实，这样做只是在拖延伤口痊愈的时间，不敢面对现实。
现在，你需要保持头脑冷静，而不是药物或者酒精的帮助。
    一星期后，你可能不得不中断部分令你心情愉快的活动。
因为如果你继续每天不停地吃甜品，不正常上班，疯狂购物，那么当你真正摆脱前男友的时候，你就
很有可能已经丢掉工作、过度肥胖、债台高筑了。
其实，还有很多方法可以让你继续疗伤，而且这些方法不会让你上瘾，最终毁掉自己。
    比如：个人心理治疗、小组心理治疗、十二步计划、写信、反射论疗法、催眠术疗法、阅读疗法、
针刺疗法、沉思疗法，等等。
其它还有很多，在此就不一一列举。
    但是记住一点，千万不要打电话给那个已经拒绝你的男人，不然的话，你只会让自己再度受伤，仿
佛在伤口撒盐，并且，你之前所有的努力都有可能前功尽弃。
如果你实在没有办法正常生活、正常工作、感到极度绝望，或者还有过自杀的念头，那么你就很有可
能患上了医学上的精神忧郁症，需要专业的帮助和治疗。
如果你真的需要诉诸药物的话，也千万不要觉得这是一件丢脸的事。
因为被拒绝极有可能引发过去的某种疾病，这时你就需要专业的治疗以帮助你度过难关了。
P.28-30
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媒体关注与评论

书评《不要给那个男人打电话》为那些失恋后觉得孤独无助、悲痛欲绝、怒火中烧的人提供了多种解
决办法。
她告诉他们，对那些已经弃你而去的人，死缠烂打、苦苦哀求是无用的，她为他们启开了一盏自我奋
发的明灯。
——伊兰·葛伦博士《困“镜”》作者
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编辑推荐

全美畅销10年，是亚马逊排行最TOP的情感心理自助书登陆中国！
一段关系可以结束，但生活还要继续!这正是本书要告诉你的。
美国著名职业心理医师罗达·范德林在这本书里，告诉女性如何克制冲动，不再拿起电话，激励人们
走出失恋困境，重新开创新生活。
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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:http://www.tushu007.com
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