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编辑推荐

人的一生都在丧失：
母体、安全感、智齿、童年、敏锐、初夜、青春、信任、梦想、好奇心、单纯、伴侣、
话语、权力、自由、健康、勇气、容颜、亲人、信仰、记忆、生命⋯⋯
甚至连“丧失”这个词本身，我们也无法把握
所以，放下心事，际会未来
☆ 心理分析大师朱迪思?维奥斯特笔下的“个人心理编年史”
☆ 适合全家共飨的家庭心理读物，值得一生阅读的心灵成长之书
☆ 融合30多位心理分析专家观点，200多起经典案例
☆
连续28周雄踞亚马逊图书畅销榜TOP10，蝉联《今日美国》《纽约时报》畅销书排行榜
☆ 美国再版10余次，译成32种文字，全球销量1000万册
☆ 带我们走出依赖、偏执、欲念、纠结的心理沼泽

内容简介

这本书讲述为了成长我们必须要放弃的东西，不仅包括与所爱之人的分离，还包括我们
有意无意的浪漫、梦想的破灭和期望的落空，追求自由、权力和安全感的幻想成为泡影
，以及那个一度被认为是无坚不摧、青春永驻、永生不死的年轻自我的丧失。
这些丧失是生活的一部分，它们必不可少，因为失去、离别、放弃会使我们成熟，没有
丧失便没有未来。美国最负盛名的心理治疗专家，“缺失心理学之母”朱迪思?维奥斯特
在这本书中告诉我们，不完美是我们人生各阶段不得不面对的。世上没有那么多的心想
事成，世界不会围绕我们转动，但也不必对人生沮丧，我们要做的是翻开这本书，它会
帮你真正地静下心来，让你拥有健康的心态。

作者简介

朱迪思�维奥斯特（Judith Viorst）美国最负盛名的心理治疗专家，杰出的心灵导师，著



名作家，《纽约时报》《华盛顿邮报》专栏作家。出版的心理学经典著作有：《成年人
的婚姻》《不完美控制》《必要的丧失》《人们和其他令人恼火的事情》。2011年，获
得由“美国女性及家庭研究中心”颁发的“终生成就鼻祖奖”，被誉为“缺失心理学之
母”，是美国当下最受追捧的女性心理学大师。
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作家朱迪思?维奥斯特在这本包罗万象、看似闲聊似的图书中融合了个人经验、经典文献
以及精神分析理论，证明了青春的逝去、爱人的离去、亲人的离世等一连串有意识和无
意识的丧失，都是人生必然要经历的。坦然并积极地接受它，对我们的身心成长有重大
意义。
——【美】《出版家周刊》

这本书的作者维奥斯特女士对缺失心理的研究十分透彻，30多位心理分析专家的观点，2
00多个经典案例，帮助读者突破心理障碍，实现自我疗愈。是一本经典之作。   
——【美】《纽约时报》

作者维奥斯特女士在这本书为我们揭示了这一智慧：我们终将失去我们爱的每一个人，
可能是他们先去世，也可能是我们。承认这一事实并不病态。相反，它可以成为感恩和
欣赏的起点。随着我们面对丧失的能力进一步提升，我们的心灵可以变得更强大。
——【美】亚马逊网站

在线试读部分章节

Chapter1分离焦虑：“我要妈妈”
我们的人生以丧失开始。我们被抛出母体，孑然一身来到世上。
我们吸吮着、呜咽着，无助地抓住每一个可以依赖的人。母亲将自己置身于我们与外界
之间，守护着我们，不让我们感到焦虑不安。我们最大的需求就是需要母亲。
婴儿需要母亲。有时律师、家庭主妇、飞行员、作家和电工，这样的成年人也需要母亲
。其实在生命之初，我们就已经踏上了放弃之路，为了成为独立的人，我们不得不放弃
很多东西。然而在我们学会忍受身体及心理上的分离之前，我们绝对需要母亲的存在，
不论这种存在是名义上的还是事实上的。
对于我们来说，成为一个分离的自我，在名义上和情感上分离，能够外在独立而且内心
也接受分离，绝非易事。当我们脱离母体并依赖母亲的时候，我们必须接受一些丧失，
尽管我们的所得可以抚平我们的丧失之痛。如果在我们年纪尚小、毫无准备，对周围的
环境还很恐惧而身感无助的时候，母亲离开了，那么这种离别、丧失或分离的代价将会
十分高昂。
总有一天，我们是要和母亲分离的。
但是只有在我们做好准备时候才可以与母亲分离——无论是我们主动离开她还是被她抛
弃——否则分离就是最糟糕的一件事。
一个小男孩儿躺在医院的病床上，恐惧而又痛苦。他那幼小的身躯有百分之四十都被烧
伤覆盖着。有人向他身上泼洒酒精而后把他投入火中，这太难以理解了。
他哭喊着，想要妈妈。
是他的妈妈把他投入火中的。
不管自己的母亲是什么样的，也不管和母亲在一起是多么危险的事，对于一个孩子来说
看似都不重要。不管母亲是伤害他还是拥抱他，都不重要。与母亲分离是最大的痛苦，
即使母亲是一枚即将爆炸的炸弹，孩子也愿意扑进她的臂弯。



母亲的存在代表安全。害怕母亲离开是我们最早的恐惧。“只有婴儿才会如此。”儿科
精神分析学家D.W.温尼科特写道。他通过研究发现，婴儿没有母亲实际上无法生存。从
表面看，分离的焦虑来自这样一个事实：没有人照顾我们就会死去。
当然，父亲也能担当照看小孩的身份。我们将在第五章研究父亲在我们生活中的地位。
然而此处我要谈的是母亲，因为通常情况下都是母亲担当照看小孩的角色。无论母亲做
什么我们都可以忍受，唯独不可以抛弃我们。
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