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前言

“男人的前女友是女人终身的情敌。
无论当初两人分手是谁辜负了谁，假若事隔多年，前女友找上门来请求男人的帮助，九成以上都会获
得成功。
很多男人甚至不会拒绝和前女友发生实质上的亲密关系。
男人之所以和前女友很容易纠缠不清，是因为在心里，男人的占有欲一直暗示着他们，前女友仍然是
属于他们的女人。
”    这条在2011年1月15日“每天学点心理学”发出的微博，在短短两天的时间内被转发了上万次，我
们惊讶这样一个话题竟然会引起如此广泛的共鸣。
在看到大家关于“前女友”这条微博的很多评论后，一个想法冒进了我们的脑袋：可不可以利用微博
这个快捷且影口向广泛的平台，来帮助大家解决两性情感问题？
一本书就是我们结合微博作的一个新尝试。
    2011年8月发出征集令的当天，我们就收到了100多条私信，认真阅读了每一条私信，我们看到了那
些纠结、困扰、伤心、难以释怀等许多复杂的情绪，这样的情绪需要得到及时的疏解与疏导。
在展开征集案例的同时，我们也着手从微博上联系专家，邀请他们从专业的角度给予最有效的引导。
这样利用微博搭建起来的桥梁使沟通更便捷、联系更紧密。
    在众多博友提供的自身案例中，我们精选了38个具有代表性的案例，从现女友、前女友、男友三个
不同的角色来阐述这种关系中各种身份的心理状态与情感困惑，一方面有助于彼此角色的了解，另一
方面从一个较为宏观的视角看待整件事情，一有助于缓解心理问题。
同时专业的心理咨询师进行案例分析，给出积极的引导与建议。
在此我们要特别感谢800万的微博粉丝，提供案例的博友，进行专业分析的心理学专家。
正是在这样的互动中，本书的编写才具有受众群体和指导借鉴意义。
    微博以细无声的姿态悄悄渗入我们的生活中，成为了一种习惯。
我们在迅捷的通道中发新鲜事儿，读新鲜事儿，拥有了一双寻找生活乐趣的眼睛；也在这个通道中抒
发情感、表达思想，与友人互动、与陌生人相识。
    五彩传媒利用微博发现问题，．收集案例，联系专家，完成了本书的编著，而微博还能做些什么？
不如让我们继续去发掘吧！
    五彩传媒    2012年2月15日
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内容概要

“前女友”不是活在现男友心中，而是活在现任女友的心中。

你如何才能更爱我，更懂我？
如何才能把爱进行到内心深处，并开出美丽奇异的花朵？

你如何才能够放下过去，活在当下？
愿望总是很好，但是实行起来却先要明了一个处理两性关系的基本法则，那就是男女之间大不相同。

不论我们那些失败了的前情，还是目前充满问题的两性关系，
究其原因，还是一个问题：
你如何站在男人的角度更懂男人？
如何站在女人的角度，更懂女人？

在本书中，面对前女友的话题，你会看到太多的纠结、困惑，苦恼??????
每一个问题与案例，尽管寥寥数语，却传达出她们的心结，比如——
* 既然已经分手那么为什么他还那么放不下她，为什么有这么多剪不断理还乱的暧昧？

* 没有家人的祝福这段感情将如何继续？

* 在偷看了他的QQ记录后，却让原本摇摆的心更加忐忑不安。

* 有“精神洁癖”会让怨念复制，感情走向终结吗？

她们关注：
如何在岁月的磨砺下练就宽厚的心胸？

拭干眼泪后，及时找到情绪出口、发现处理问题的方法......
书中所配四格漫画活泼生动，幽默风趣地展现了有关前女友问题的种种戏剧化却十分经典的场景。

针对“前女友”问题症候，心理专家们给了我们细腻而贴心的心理分析和疏导。
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全称为五彩世界（北京）文化传媒有限公司，是以新媒体营销为基础、以内容创造和新媒体技术研发
为导向的品牌传播服务机构，成立于2011年7月，其在新浪微博上共拥有1000万的粉丝群，拥有品牌社
区vpinpai.com以及ios客户端，已为多家品牌提供了新媒体管理、微电影营销、移动营销等品牌建设与
传播服务。
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》、《心理月刊》、《生命时报》等多家报刊的撰稿人和特约专家。

嘎子陈
原名陈永亮，现为中国艺术教育委员会会员、中国漫画家联合会会员，曾在《讽刺幽默》》《新民晚
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书籍目录

目 录
慕岩序?前任恋人与爱情?3
自序?5
Chapter_1 当我遭遇他的前女友
★他不是恋旧，而是恋“荣誉”?2
他还在为前女友忙前忙后
心理关键词：男人的荣誉感
★旧爱的情感碎片，等待清理?6
他在微博中表露着对前女友的怀念
心理关键词：心理修复
★你缺乏界限，他给你好看?11
偷看了他和前女友的QQ记录
心理关键词：偷窥——情感的专制主义
★有气度，才有爱的安全感?17
他还和前女友保持联系
心理关键词：爱的分享意识
★蒙娜丽莎式情人不言败?22
因为他的前女友，我们频繁地吵架
心理关键词：感情的心理距离
★活好自己，你值得拥有更好的?28
他与前女友纠缠不清
心理关键词：情爱狩猎心理
★摆脱矛盾依恋，爱需要练习?33
我和前任，到底谁重要
心理关键词：依恋关系
★既然在一起，就没必要追究过往?39
他的前女友是个小混混
心理关键词：吸引力法则
★性感应对前情的“感性”骚扰?45
前女友买衣服都找他
心理关键词：人际距离
★前任是银河，终究会落幕?49
前女友是他的校园恋人，优秀得让我不自信
心理关键词：完形
★放下才能新生?54
前女友频频关注我们现在的生活
心理关键词：关心则乱
★他“选择性忽略”，是不拿你当外人?59
他记得前女友的生日却忘了我的
心理关键词：不确定性
★烟花爱情，谈多了伤身?64
他在前女友和我之间徘徊
心理关键词：同性竞争情结
★爱是耐受平淡?70
前女友们让他对感情疲惫
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心理关键词：爱的能力
★拜拜男人的“荷尔蒙”事件?76
男友耐不住寂寞仍和前女友联系
心理关键词：负面记忆
★屡次出轨的前女友，是病人不是敌人?81
前女友要求与他复合
心理关键词：“内在小孩”
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心理关键词：讨爱心理
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成不了前女友，却无法在一起
心理关键词：纠结
★上帝的归上帝，恺撒的归恺撒?96
分手后他仍在经营与初恋的感情
心理关键词：联想
★他不靠谱，你需自爱?100
我被他拉入黑名单
心理关键词：自爱
★他无理取闹，恰恰是缺乏自信?105
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心理关键词：信任
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心理关键词：决策与后悔
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一条私信引发的各种思考?119
私信：他时常会提起前女友的喜好
和隐形情敌“心理分手”?121
心理关键词：性能量
有胆一起面对?125
心理关键词：诚实/坦白
策略表达不失控?128
心理关键词：关键冲突
Chapter_2 当我成为了前女友
★复制怨念，只会让怨念增加?132
美杜莎的怨念
心理关键词：受害者变成加害者
★人生如戏，忠诚可遇不可求?136
他计划结婚前早已背叛
心理关键词：两性性心理
★爱包含尊重与责任?141
他突然提出分手
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★既已选择分手，就轻松接受新的生活?145
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心理关键词：性瘾
★逃离纠结，立地成佛?149
他和前女友复合了
心理关键词：正念
★没有家人祝福的爱，如何长久?153
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心理关键词：家庭文化
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分手后很想重新在一起
心理关键词：挫折感
专辑
一条私信引发的各种思考?162
私信：他的反复让我猜不透
让旧爱费洛蒙酿成红酒?165
心理关键词：自我价值感
落寞的爱?169
心理关键词：泰坦尼克现象
离别的勇气?172
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玩潜规则的她，让我失去爱的能力
心理关键词：晕轮效应
★爱情排他，请你慎入?182
现任女友和前女友是同学
心理关键词：排他性
★她不是朱丽叶，你不是罗密欧?186
听说前女友和男友分手了
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★建立在物质上的爱情不堪一击?191
遭遇“拜物教”前女友
心理关键词：代偿满足
★过客匆匆，她不属于你?196
她和她的前男友复合了
心理关键词：原始感情模式
专辑
一条私信引发的各种思考?201
私信：我和现女友都有前度问题
厘清成长的伤痛?203
心理关键词：缺爱症
在失衡时找到平衡，也是一门爱的功课?206
心理关键词：榜样模型
跋?210
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男女大不同，学做“贴心”的爱人
倾听宇宙的声音，疗愈自己
他不是恋旧，而是恋“荣誉”
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章节摘录
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后记

我以前听过一个故事，说的是古代有位白隐禅师，寺庙附近有一家富商，富商有一个漂亮千金。
无意间，这位富家小姐的肚子逐渐大了起来，请了郎中一看，发现珠胎暗结。
父母逼问孩子的父亲是谁，小姐支支吾吾地说是白隐禅师。
这家人立刻找人打了白隐一顿，白隐只是淡淡地说：“就是这样吗？
”等孩子出生之后，富家将小孩扔给白隐抚养。
一位出家的和尚，竟然与民女通奸，还有了私生子，这算哪门子和尚？
在街坊邻居的冷嘲热讽中，白隐没有任何辩解，只是细心抚养着孩子，为其化缘牛奶等食品用品。
在化缘过程中，不免遭到白眼，有时还会挨打，但他总是泰然处之，一心想让孩子健康长大。
过了一两年，那位千金再也无法忍受良心的折磨了，向父母坦白孩子的生父其实另有他人。
富家羞愧万分，向白隐登门道歉，并要求抱回孩子。
白隐没有提出任何赔偿条件，交还孩子后，只是淡然如水的一句：“就是这样吗？
”    在这本书中，我看到了太多的纠结，太多的困惑，太多的烦恼⋯⋯在看每一个案例的时候，尽管
很短，但是我仿佛能够身临其境地看到当事人的愁眉不展，感受到他们揪心的疼痛。
这种心痛与愁苦主要源于两个方面：    一个方面是将自己和他人比，觉得自己不如他人幸福。
比如看着男友以前给前女友写过的文字，怨恨男友为什么不对自己浪漫一些。
又比如看着其他情侣卿卿我我，自己却遇人不淑，被人欺骗⋯⋯在这种比较的过程中，就觉得男友对
自己不公平，厚此薄彼；或者觉得老天不公平，不给自己好运气。
我们知道，世界上没有哪两片树叶是完全一样的，同样，也没有哪两个人的性格脾气、生活历程是完
全一样的，就算是双胞胎或克隆人，随着和社会接触的增多，每个人也会有自己的生活。
感情也是一样，既然每个人都是不一样的，那么每一对恋人的感情也必然是不同的，别人可以这样生
活，你们未必就适合，就好比买鞋子，旁人觉得好看，自己穿着却未必舒服。
再说感情本身就不是什么科学的东西，而是更接近于一门艺术。
科学可以证明对和错，艺术有对错之分吗？
所以靠相处时间长短来区分感情深浅什么的，毫无依据。
每一对恋人的感情都是无法和他人进行比较的，如果你非要比较，便有了是非心，有了是非心，就容
易偏执，钻牛角尖。
    另一个方面是自我中心，觉得什么都是别人的错。
比如前女友骚扰自己的男友，那一定是她的错，是她在破坏自己和男友的感情。
又比如自己希望男友多陪自己一些时间，男友无法满足，就怨他对自己不关心，怀疑他移情别恋⋯⋯
不错，恋爱中的人是幸福的，但是这种幸福有的时候让我们的视野过于狭窄，狭窄到认为这世间只有
我们两个人，其他什么事情都不重要。
甚至更极端一些，我的眼里只有你，除了你之外什么都看不到，如果你背叛了我，那我的人生就完全
没有了意义。
很多由爱生恨，甚至引致极端事件的发生，都是因为太看重“我”和“我们”的缘故，而没有看到我
们身边的父母、同事、朋友等其他人。
这种错误是无法避免的，因为爱情本身就是“盲目”的，太过理性的爱情就不是爱情，而是算计了。
但是当我们在恋爱中遇到挫折的时候，我们可以从事件本身之中抽身出来，把眼光放宽一些，待自己
的家人、朋友好一些。
而怎样才能让父母感到安心呢？
就是让自己放下包袱，振作起来，把精力投入到人生的其他方面，例如自己的事业之中。
其实当你考虑到那些关心你的人的想法时，你的所作所为本身也是有利于自己的，比如出国留学、更
换工作⋯⋯有时甚至能让自己的人生跨上一个新台阶。
    我们既然已经知道了问题的根源，那自然也知道了疗愈自己的方法。
无论是不再与他人比较也好，过自己的生活也好，归根到底，就是让自己的心能够平静下来，倾听宇
宙的声音，倾听他人的声音，倾听自己的声音⋯⋯有的时候，我们必须经历一两次感情的磨炼，才能
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让自己圆融和从容起来，等到再遇到前女友／前男友和自己现男友／现女友的问题时，我们也会云淡
风轻地说一句：“就是这样吗？
”
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媒体关注与评论
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