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内容概要

本书专门探讨了孤独的本质与特征，并认为现实中感到孤独的人数非常多，作者并认为，孤独与单身
独处没有必然联系，从而肯定了单身独处的人的生活价值。
作者通过大量的实例，运用情感ABC理论解释了孤独感与思想的关系，认为人的思想决定了人的情感
，孤独感源于人的消极思想。
因此，重要的就在于解决掉自己的消极思想，而不是自己的情感。
对于那些陷于孤独中的人，作者分别从与自己的联系和与他人的联系两个方面给出了具体的改变消极
思想的方法。
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作者简介

多丽斯·沃尔夫：德国著名的心理治疗专家，在曼海姆开设诊所，著有许多种心理自助书，因具有极
强的针对性和实用性而在德国拥有大批读者，其中，《克服孤寂》已再版10次。
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章节摘录

　　第二章　孤独是什么？
每天我都接待一些因遭受孤独之苦而来到我的心理诊疗室的人。
其中有些人能敞开心扉，畅谈他们的感悟世界。
他们所选择的方式和语言，最能反映他们的孤独感。
孤独的一些案例G先生，35岁，在与妻子分手后感到孤独：我感到很孤独。
我想寻求和解，却总是话不投机。
D先生，27岁，过着单身生活：从17岁开始大约到21岁这个阶段，我感到非常孤独。
尤其是在晚上或上床睡觉的时候。
我一个人躺在床上，就强烈渴望有一个女人，或我正爱着的女人。
几乎每个晚上我都不由自主情绪激动地哭泣，当然，这一切我都尽量做得无声无息，不让家里人觉察
到。
我感到非常苦闷，在自己的家里和熟人的圈子里，从未有人谈过爱情、性事和伴侣关系。
我只好把这一切埋在心里。
甚至我钟爱的女人们也几乎不知道我的感情和我的痛苦。
当我感到非常绝望的时候，我就常常拿起枕头，把它紧紧地贴在身上亲吻着。
我经常半夜醒来，思绪联翩，要是那样⋯⋯像做梦一样该有多好！
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编辑推荐

　　《克服孤独》拥有极强的针对性和实用性，前后再版10次。
丰富的实例、理性的分析、大量的练习。
德国著名心理治疗专家向您说明：孤独感从何而来，为什么在人群中也会孤独，为什么积极的自尊如
此重要，怎样发现生活的意义，怎样获得别人的好感，怎样敞开自己的心扉。
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