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前言

补上面对痛苦这一课诗人纪伯伦曾这样说：“欢乐和哀伤不可分开。
”想要天天都快乐，那是傻子才相信的事；用快乐来掩盖痛苦，那是自欺欺人。
真正乐观的人，是在把自己看清楚之后，依然能乐观地对待生命。
而一味追求快乐的人，只能离真正的快乐越来越远。
我们从小到大，接受的教育都是要好好学习，天天向上；要乐观，要积极，凡事要看好的一面⋯⋯总
之一句话，痛苦是不好的东西，能躲开就躲开，能不去碰触就不要碰触，能不去想就不去想。
总而言之，遇到痛苦，千方百计推开或遮盖就是。
“这个世界是美好的，要多看积极的一面⋯⋯”老师、家长们总是这样说。
这话没错，但是，要想积极乐观地面对这个世界，首先需要拥有积极乐观的能力，而不是理性的概念
——“应该积极，应该乐观”。
乐观是一种能力，而不是一种努力。
“努力”去乐观的结果是，直到有一天“再也乐不起来了”。
从出生开始，我们面对的就不是一个完美的世界。
古人云：“人生不如意事十之八九。
”但是没有人会告诉我们，当我们在仅靠自己还不能理解这世界的年龄时，谁来给我们解释这句话所
诠释的真谛？
当我们对这巨大的世界感到害怕、无助、脆弱、焦虑时，谁来给我们一些陪伴、安慰、鼓励和信心？
当我们跌倒在地，感到伤痛时，需要安慰和理解时，我们听到最多的，却是：“不要哭，不许哭！
”“快点起来，要不就赶不上别人了！
”“这点痛算什么？
我们那时候比这苦多了！
”我们听到的往往是对真实的痛苦体验的否定、贬低、抑制和排斥。
因此，大多数人得到最多的就是——努力去做一个乐观的人。
而事实上，痛苦是一个人成长过程中最宝贵的礼物。
在童年时代，我们尤其需要去感受和面对真实的痛苦——第一次断奶的痛苦，第一次学走路摔疼了的
痛苦，第一次上幼儿园的忧愁⋯⋯我们需要在成年人的鼓励和帮助下，逐渐完成对痛苦感受的超越。
只有这样，我们才能带着安全和自信，带着一种真正敢于面对世界的能力和勇气，带着乐观的心态，
渐渐成熟。
我们看到的是，在我们的文化中，痛苦往往是被排斥的，死亡是个禁忌的话题，我们的生活被一种虚
假的快乐和繁荣的积极文化所掩盖。
越是娱乐业高度发达的地方，醉生梦死、及时行乐等行为越突出，对痛苦和死亡的防御就越严重。
事实上现代人普遍活得不快乐是一个不争的事实。
逐年升高的心理疾病发生率以及自杀率，让我们不得不面对一个事实：正视我们的痛苦，补上面对痛
苦这一课。
正如一句歌词：“没有风雨躲得过，没有坎坷不必走⋯⋯”但人生的真相是：内心的感受被我们否认
了。
似乎在成人的世界里，孩子不需要学习如何面对失望和痛苦，可以不经历风雨和坎坷，天生就能够有
神奇的能力，自己去面对一切。
我们从小得到的教育就是，我们要做一个积极乐观、健康向上、没有痛苦的人，也就是要做一个被社
会和家庭都接受且受欢迎的人。
如果只为了做一个真实的自我，只想拥有快乐，不承担痛苦的话，我们将会成为一个脆弱的人，经不
起挫折，慢慢就会被社会所淘汰。
但有的人不明白，总是设法把痛苦隐藏起来。
那么，那些真实的痛苦，真的可以隐藏吗？
显然不是。
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它们并不会消失，只是暂时被关押在我们的无意识中，我们通过各种自我防御机制看管着它们。
一有机会，它们就会自己跑出来把我们的心情搞得一团糟——莫名地焦虑、担忧、失眠、忧郁。
不能痛苦的结果就是，我们不能承认自己的真实性，我们不能再做自己，我们要做社会和家庭承认和
接受的那个“非我”。
而痛苦，就像一个住在我们内心的小孩，像我们的一个“异己”，我们把它丢掉了，丢在内心很深很
深的地方，随着年龄的增长，我们渐渐忘记了自己内心深处的这个小孩。
然而，总有些痛苦是推不开也遮盖不了的。
比如某明星之子小默事件。
小默自出道以来惹出了众多非议，曾经暴打女友、开豪车不挂车牌、挑衅记者，这些负面事件闹得满
城风雨，后又传出吸毒丑闻。
其父每次犹如救星一般出现在公众媒体面前为自己的儿子求情。
这位明星父亲的确很痛苦，但他不能从根本上去坦诚地面对为人父母的失职之痛。
如果他能够痛定思痛，负起父亲之责，不因为自己不能面对的内疚而一再宠溺孩子，小默就不会这样
一直错下去，直到不可收拾。
而另外一件事则不同。
一位著名歌星酒驾车祸事件发生后，社会影响非常恶劣。
但是这位歌星勇敢地面对了这个事实，既不遮掩也不回避，而选择向公众真诚道歉，并在走出看守所
后成为安全驾驶的宣传大使，自愿现身说法拒绝酒驾。
通过这次痛苦的教训，这位歌星在朋友眼里像是变了一个人，对人更加包容和宽厚，而不是像以前那
样，看什么都不顺眼。
要接纳别人，首先要接纳自己——接纳自己的痛苦。
一个能够坦然接纳自己的人，才能坦然而开放地面对这个世界，面对一切风雨和打击。
我们最需要补上面对痛苦这一课，不再用各种方式防御自己的痛苦，而是选择真诚地面对自己的痛苦
，从痛苦中学习和成长。
否则，无论你外表有多么强大，多么优秀，你的内心也是不堪一击的空虚与脆弱。
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内容概要

《总有一种痛,让我们瞬间长大》作者从心理学角度分析日常生活中常遇到的痛苦事例，告诉我们为什
么总受伤，为什么会感到痛苦，当我们了解了痛苦的原因后，你就会坦然面对自己所承受的痛苦，并
将痛苦化作成长的力量，坚强地走下去。
实用+暖心的自我保护法。
作者针对不同的痛苦，给出相应的自我保护方法，这些小方法实用、暖心，适合每一位成长路上的朋
友。
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作者简介

武文，现居广州，资深心理治疗师，心理专栏作家，国内首家表达性艺术治疗专业机构“广州曼达拉
心理咨询中心”创始人；专业博客被新浪网推荐“最值得收藏的心理医生博客”。
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章节摘录

版权页：   比如，有一对恩爱夫妻，两口子从来不红脸、不拌嘴。
妻子身体不好，性格偏激，任性，喜欢抱怨，而丈夫是一个好好先生，什么事情都顺着妻子的意思，
让着妻子，哄着妻子，总是将妻子的需要放在第一位。
其实这个丈夫内心也特别敏感脆弱，他不喜欢在婚姻中发生任何不愉快和争吵。
多少次，当他面对妻子的抱怨和挑剔时，他都忍住了。
他爱他的孩子，不想因为夫妻之间的争吵让孩子感到不安全。
结果，四十多岁就得了肝癌，熟悉的人都说，这是被气出来的毛病。
 但凡是一个人，都会有些脾气，老好人也会有。
有脾气就要适当地宣泄一下，因为人无完人。
但是老好人的脾气却会在无意识中生生地被压抑下去，而当事人有时却并没有相应的自我觉察，因为
老好人一般是没有脾气的。
 泥人还有土性呢，更何况一个有血有肉的凡人？
老好人不知道自己承受不住的时候也会有恐惧，面对亲人的无礼对待也会有愤怒；老好人不知道自己
其实也有强烈的攻击性。
他只是自然而然地压抑了这本该可以体验到的作为一个人的完整情感。
遗憾的是，老好人往往只能体验到正面的好的情感，而负面的令人痛苦的情感，则很难体验到。
无法体验，便无法通过恰当的方式和机会去宣泄和表达，只能选择自我攻击的方式——压抑，最终伤
害了自己。
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编辑推荐

《总有一种痛,让我们瞬间长大》编辑推荐：资深心理医生写给年轻人的心情疗愈书；因为痛，所以叫
青春，感谢那些让我们成长的痛；2013最实用、最暖心的心情疗愈枕边书！
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名人推荐

你可以不成功，但你不能不成长。
也许有人会阻碍你成功，但没人会阻挡你成长。
——杨澜磨砺内心比油饰外表要难得多，犹如水晶与玻璃的区别。
——毕淑敏假如生活欺骗了你，不要忧郁，也不要愤慨！
不顺心的时候暂且容忍：相信吧，快乐的日子就会到来。
——普希金这就是成长吗？
像一页页翻书的感觉。
靠近，只是因为害怕孤独。
再见。
我知道，若没有离别，成长也就无所附丽。
——七堇年人生最精彩的不是实现梦想的瞬间，而是坚持梦想的过程。
——韩寒形形色色的青春在形形色色的的折腾中就迅速的过去了。
——刘同
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