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失恋，像沙漏，悲伤的记忆就像悄无声息的沙子，每一次意外的翻转，就会引发一次心
灵的决堤。失恋是每个人都可能遇到的伤，却没有医院收治。没有药，没有创可贴。《
分手
笑忘书》一书分享了作者老m在失恋这条探索之路上的种种亲身经历，是一部让你不再
受伤的爱情教科书。

从一开始认为自己不会再快乐，到最后自我成长，获得快乐的真谛和心得，收获最终的
幸福，老m不但治愈了内心的伤痛，而且总结了面对失恋困境时的具体可行的操作方法
，用一个个发生在自己和朋友们身上的真实案例，告诉你如何去直面失恋的诸多问题。
帮助千万情感受挫的朋友们，笑着忘却过往，让内心强大，重获快乐和幸福。

《分手
笑忘书》时而温暖贴心，时而幽默犀利，像闺蜜，有趣甚至八卦，和你分享所有关于感
情和人生的正能量。随书赠送1克铂（或白）金礼券+精美明信片+书签。

《女人帮》主角梁静、《钢的琴》主角东京影帝王
千源、著名导演管虎、百合网CEO田范江联袂感动推荐。百合网、人人网、豆瓣网等倾
力推荐、报道。

爱是世界上最美好的东西，即使它伤了你的心，也要笑着忘却，然后开始下一段旅程。

作者介绍: 

老m，白羊女，历任李宁、腾讯、微软msn等公司市场经理。

嗜书如命。有书可看，无所畏惧。

“喝咖啡就大蒜，穿高跟鞋配板寸，上午去敬老院做义工，下午去三里屯买蕾丝裙”的
北京大妞+文艺女青年，认为“真的丑也美过假的美” 。

喜欢棉，麻，鲜花，青菜和真话。喜欢所有天然的东西。

喜欢写字，为《瑞丽》《时尚》等杂志撰稿多年。信奉“读万卷书，行万里路”。迷恋
在独自旅行的过程中与世界也与内心的静默交流。

每年都安排时间独自旅行，足迹遍及非洲、欧洲、澳洲等地。

也享受在敬老院默默陪伴的时光，以及在山村小学讲台上跟孩子们的热烈交流。

“爱之于我，不是一粥一饭，不是肌肤相亲，而是平淡生活中的英雄梦想。”

老m新浪微博：@老mm

《分手笑忘书》新浪官方微博：@分手笑忘书
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治愈系

成长

情感

爱情

最温暖最治愈最幽默

一部让你不再受伤的爱情教科书

老M

评论

“爱之于我，不是一粥一饭，不是肌肤相亲，而是平淡生活中的英雄梦想。”其实我狠
后悔买了这本书，长篇大论的文字其实只看标题就可以了，其他的有些唠叨。

-----------------------------
人生的意义在于进化。

-----------------------------
写得真实诚恳
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-----------------------------
一部让你不再受伤的爱情教科书

-----------------------------
我还是没怎么好

-----------------------------
很吸引人的书名，就像炎夏喝一口冰可乐，帮你透会儿气，用处不大，但也无害。最大
的收获是：小怪物和小天使每时每刻都在争抢你的时间，你用时间来喂养谁，由你来做
决定。

-----------------------------
用作者真实的经历，告诉我一个失恋大龄女青年的挣扎和追求，我们能掌握的只有自己
，你说的对，好女孩最后都会幸福！不管是失恋还是热恋，已婚还是离婚，女性都应该
看一看这本书，看看一个白羊座大龄失恋女一路找到幸福的心路历程

-----------------------------
只有放开手，才能张开手，迎接未到的幸福。

-----------------------------
前面还可以，后面就像凑字数了。能把这本书从恋爱开始看到恋爱结束再看到下次恋爱
开始的我也是够奇葩的了。

-----------------------------
最烦这种写一句话换一行的书，人安妮宝贝都玩烂的桥段你再牵起来舔，怎么看怎么矫
揉造作

-----------------------------
人民邮电出版社，我一定是脑子进水才会翻开这么絮叨怨妇的书，无法连续看超过两节
。对于睡一觉万事大吉的人来说，＂笑忘＂实在是可怜的自我催眠。

-----------------------------
挺温暖。结合一点心理学的知识。但终究每个人生都是不同的。

-----------------------------
YIBANBAN



-----------------------------
略读下就行

-----------------------------
爱是世界上最美好的事情，即使它伤透了你的心，也要笑着忘却，然后开始下一段旅程
。

-----------------------------
因为和作者的经历太相似了，读起来十分有共鸣。看自己一路走过来，去了那么多地方
，经过那么多挣扎的过程。心中感到安慰。

-----------------------------
自己的内心只有自己知道。别人的惨痛让你觉得感同身受，别人的成长让你觉得希望在
前方。可是，要不要挽回爱情，要不要洒脱转身，挽回有多艰难，转身有多少泪水，都
是你自己独有的东西。

-----------------------------
“爱是世界上最美好的东西，即使它伤了你的心，也要笑着忘却，然后开始下一段旅程
。”这本书告诉我们，失去爱情并不可怕，因为那只是我们生活中极小的一部分，最关
键的是我们不能失去自我，如果你调整好自己，用更加积极乐观的心去面对生活，就算
不会完全如你所想，但至少你会比现在好上一千倍一万倍。

-----------------------------
感谢这本书，帮助我度过了最痛苦的日子。就像作者在情感涌起之时会用郭德纲的相声
挺过去一样，这本书在我最难过最伤心的时光里陪伴了我。虽然书中的错误令人啼笑皆
非，但是就一本心灵鸡汤而言，已算是上作佳品。期待有一天，能够像作者一样，对着
ex的影子，说：I'm over it.

-----------------------------
感谢这本书的陪伴

-----------------------------
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书评

后记：分手的意义 文/老m
接到编辑说要写一篇“后记”的邮件时，我正在网上挑婚纱。你知道，对于即将举办的
夏季草坪婚礼，长款庄重，短款俏皮，白色圣洁，粉色妩媚……简直让人充满甜蜜的纠
结。婚礼现场乐队是朋友客串的，所有的花都是我们一起去挑的，我们在20多...  

-----------------------------
《分手笑忘书》读后小感 By 马凤洁
这本书领了以后，不多久就翻看了一遍，可是情绪的起伏使得我无法再细读。就分手这
件事上，理智告诉我，这没有什么好分享的。为了这篇小短文，我还特意开了百度音乐
盒，播放梁静茹的《分手快乐》。好吧，分手其实没那么多的快乐。 有人说...  

-----------------------------
说起这本书源于在豆瓣上看到一位编辑写的文章，看完那篇文以后，瞬间有种找到组织
的感觉，立刻在网上订了这本书。关注了作者—老m
老m是个已过而立之年的大龄待嫁女青年，在准备婚礼的前几个月被分手，原因是未婚
夫出轨。她用了三年的时间把自己从痛苦的泥潭中解...  

-----------------------------
相信我们中的大部分人都经历过分手的切肤之痛，那种痛锥心刺骨、无以复加，我们哭
天喊地、摇尾乞怜、埋怨人生、怀疑自己，在泪眼朦胧中白天像黑夜盛夏似寒冬，在抑
郁狂躁中钱没了健康没了理想没了，只会一遍一遍的向上苍发问：“为什么，求求你告
诉我为什么，像老娘这么...  

-----------------------------

-----------------------------
爱情是个古老的东西，却不因其古老而被人厌倦和遗忘，恰恰相反，它犹如时光，融入
生活的每个细节，绽放，闪耀，令人沉迷和怀念。
甚至，有人说，人原本就是为爱而生的——你难以想象没有爱的人生，会是如何地枯燥
，冷寂，荒凉……爱简直就是生活最炫目最热烈的色...  

-----------------------------

-----------------------------
昨天和朋友在新华书店，看见这本书，坐着看了好久。
分手之后的自己，就像一尊木偶，累，却麻木。



看了之后狠狠哭了一场，当成是一种告别。
你曾经告诉我异地恋好累，突然想到那两年我一个人走过的日子，是啊好累。
为什么我要因为一个跟我没有任何血缘关系的人伤心，顶多他只...  

-----------------------------
非常不错的一本书，感觉和灵狐仙仙的失恋逆转一样，都是很好的治愈系类型。只是灵
狐仙仙的失恋逆转法则可操作性非常强，也非常灵验！而笑忘书可能更多只是心灵上的
抚慰。不过两者都是给失恋者的福音了！推荐大家也可以去看看灵狐仙仙的博客，很有
实用性！  

-----------------------------
这是一本改变我人生的书。
在一个冬天安静的午后看完这本书，阳光洒在地上，也洒在心里。
我慢慢的合上书的最后一页，感受着身体里撞击心扉的情绪带来的微微颤抖。
我紧紧的把书抱在胸前，仿佛跟作者的隔空拥抱。
谢谢她给我力量和温暖，让我这分手后的第一个冬天，能如此温暖...  

-----------------------------

-----------------------------
青春不老，只是我们走得太快了 文/李林寒 爱情，到底是奢侈品还是便宜货呢？
这么牛逼而高深的问题曾经就在大学宿舍的卧谈会上讨论过，但争论到天亮都没有结果
。当时一哥们正跟女盆友闹分手，每天都会拎小二回宿舍，兄弟们于是乎就着锅巴，抽
着烟，开始吹...  

-----------------------------
一直喜欢听五月天的《笑忘书》，喜欢那句“从头到脚趾都快乐”，然而，没想到，温
暖如我的女子，终有一天也会尝到失恋的滋味。
拿着这本书，如同抓住救命稻草，小心翼翼翻着每一页，害怕错过每一个字，自己，就
没救了。 开头部分确实很吸引我，因为我发现自己很多行为思想竟然...  

-----------------------------
挺有参考价值的图书，为哪些分手中的女生提个醒，当男生提出分手后，不要再去渴望
男生的怜悯，应该自行振作起来，和过去说再见。
作者用自己亲身的经历，来进行写作，期间穿插了许多案例，为图书赠色不少，相信阅
读此书的女生，必然会对恋爱有个新的认识。以一种合理的心态，寻...  

-----------------------------
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