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《心的重建》是世界心理治疗专家、全球心灵导师露易丝·海的新作。她的经典作品《
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生命的重建》全球销量3000万，翻译成29种语言。而《心的重建》这本书中，露易丝
·海主要想指导读者在经历失去时如何疗愈自己，让自己积极地生活。每个人都会经历
很多失去，包括失恋、离婚、亲人远离、爱人或亲人死亡、失业、失去朋友、爱宠去世
等，《心的重建》通过分享真实精彩的生命故事教给大家正面自我肯定的力量和新的思
维方式。

作者介绍: 

露易丝·海是美国著名的心理治疗专家、杰出的心灵导师、著名作家和演讲家，全球畅
销书《生命的重建》的作者。她帮助了千千万万人改变了健康状态，提升了生命质量。
这位伟大的女性被世界各地的媒体亲切地称为“*接近圣人的人”。

大卫·凯思乐是世界公认的研究悲伤与失落情绪的专家、奥普拉网的特约作者和美国在
线的健康专家。所著《临终的需求》曾得到特蕾莎修女的褒扬。伊丽莎白·泰勒、杰米
·李·柯蒂斯和玛丽安娜·威廉森等名人在亲友垂危时得到过他的帮助，他还在安东尼
·博金斯与迈克尔·兰登临终时伴其度过。
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好书，值得一读

关于失去的一本好书

让生命回归本来的样子

樊登读书会

评论

凡是带「心灵」的，都是垃圾。一个偏见，不一定对。感觉是一本长篇的公众号10W+
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垃圾文。

-----------------------------
2019年10月29日，在樊登读书会听 记录几个金句：
“我需要的爱就在我心里，其他人只是让我记起那份早已存在我内心的爱。”
“我吸引的是那些想和我在一起的，我所经历的感情都是满意的快乐的，如果我所经历
的不满意的，那么我也会放它走”
“我要负责的只是自己的生命，我的生命是一份礼物，我让自己等下内心的自责和评判
”
“包含爱的伤痛总是有价值的，包含爱的伤痛总是疗愈的”，“爱是永恒不灭的，爱的
力量不会因为死亡而虚弱”

-----------------------------
生命往往不以你期望的方式展开，而是有自己的节奏；生命总是充满迁回曲折，它不会
让你的生活安安静静地度过；生命给予你从未期望过的挑战和改变，一旦你允许自己去
感受这些改变的痛苦，接受这些失去并且克服这些伤痛，你就能体会到生命的真谛。也
就是，无论你经历什么，你都能疗愈你的心

-----------------------------
让生命回归本来的样子，让我们触摸到心灵的本质，在噪杂的都市里，独自澄净下来。

-----------------------------
很快就读完了，一件事情好与坏都在于我们自己是怎样看待的~改变了自己的态度，我
们会过的幸福的多

-----------------------------
道理都对，做不到。

-----------------------------
不能因为当下的痛苦忘了曾经的美好。

-----------------------------
真正的背叛是我们忘记我们自己以及我们真正的自我价值。生命中总有看不见的善意。
我接受生命为我准备的所有“课程”。

-----------------------------
亚马逊618大促买的电子书，本来也以为只是和所有心灵鸡汤一样的而已，但是开始看
之后发现其实真的挺有用的，特别对于正在经历失去的人们。起码我看下去并且看完了



。

-----------------------------
满心抚慰心灵的对话，在意志力不足的时候可以看看。不过对于有坚定想法或者信仰的
人可以不需要看。看太多这类书籍容易被收智商税。

-----------------------------
很值得一读的书，特别适合想法很多，却不断受挫的人。

-----------------------------
这就是心灵鸡汤，只不过在某些时候鸡汤反而是最有用的

-----------------------------
感谢这本书 给了我力量 推荐 让更多的人开始致力于更好的生活

-----------------------------
用肯定的力量和新的思维方式来抚慰伤痛，可以一读！

-----------------------------
想要真的懂还需要学习学习学习

-----------------------------
我的心正好要重建，推荐这书！

-----------------------------
从生命的各个角度诉说，神圣的、温柔的、有爱的、耐心的以及可以原谅的。迷茫的人
可以阅读的一本书。

-----------------------------
这本书给带来了一种力量，让人知道在破碎之后，我们该如何面对自我，面对世界。

-----------------------------
这本书对于心理有很大帮助



-----------------------------
很适合现在压力大的都市人读一读，重获心灵的救赎

-----------------------------
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书评

听过这本书是在
樊登读书会。也是微博里关注的一位朋友发在微博里，又恰好我和她有着类似的伤痛。
这本书，帮助了我们。
给我了莫大的鼓励，还有治愈当时心灵的伤痛，鼓励我前行，走出悲伤。
我并不赞同这里面有的评价说这是本废话的心灵鸡汤
是的，他确实属于心灵鸡汤，我想在...  

-----------------------------
前几天在网上看到一对外国情侣的分手视频直播，除了伤痛我还看到了满满的爱，他们
彼此之间的爱，还有他们对自己的爱；而最近热播的《扶摇》中，燕惊尘和裴瑗也让我
看到了心中无爱之人的可悲。这让我想到了刚刚读过的《心的重建》和《请至少爱一个
像男的男人》，这两本书都告诉...  

-----------------------------
刷完了露易丝和大卫的《心的重建》一本关于处理【失去】的书。有案例，有指导，可
读性还是比较强的。
这本书从“伤痛是一种挑战，但使伤痛变得更加难以承受的往往是我们的想法”这个观
点出发，用翔实的案例和「积极的话语指导」，既有启发性又有实操性。
生而为人，我们不可避...  

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

-----------------------------
面对失去，无数人像梁实秋的友人一般「你走，我不送你」——因为，我们都不愿面对
分离，好像否认它，就可以装作它没有发生。但是，现实总会打败我们的幻想，失去的
真正失去，分离的永远分离。
不告而别也好，认真地说再见也好，都是一种选择。但时刻意识到、并勇于面对「分离
的...  
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-----------------------------
又到周六了，过去的一周读了《心的重建》，受益匪浅。
1）重新定义“失去”。有人说曾经拥有过的很喜欢的东西没有了才算失去，而失去之
后有更好的替代就不能算失去。如此算来的话，我失去的东西真是少之又少。
2）接受失去，感受失去。真正让我们感到痛苦的不是这件事本身，而...  

-----------------------------
读一读心理学总能让人发现一些自己的行为模式，消除消极的思想，慢慢的形成新的积
极的自我肯定。
生活中会遇到各种各样的事情，如意的、不如意的，不管生活给了你什么样的礼物，最
厉害的人会用积极的心态面对一切，并能借此机会修炼自己的灵魂。
这本书讲了很多失去，分手、失...  

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

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

-----------------------------
伤痛的5个阶段： 1. 否认 2. 生气 3. 挣扎 4. 郁闷 5. 接受 不同类型的失去 1.
复杂的失去（意外，非规律性的，如老人去世，孩子离家） 2.
事态未明的失去（煎熬） 3. 被剥夺的伤痛（无人理解，无人倾诉）
一个人如何处理分手的方式，就是ta在这段恋爱中真实状态的体现。 爱的...  

-----------------------------
这本《心的重建》主要以失去为主题展开，我认为是很好的方向，因为生命每时每刻都
在失去，失去是一个永恒的话题。那么如何面对失去就是生命意义的关键了。本书中积
极肯定语言是很好的方法，感谢作者用生动的故事全面的介绍了生命中的失去以及积极
面对它的有效方法。我想世界上...  

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

-----------------------------
接触这本书，是因为这是读书会的任务。看完这本书，是因为喜欢这种类型的书。在这
个冷日，需要这样一本书来温暖自己。
《心的重建》，如书名一般，字面上的理解便是一次重构？重生？新生？这在于每个人
的理解罢。 在这本书里，好多章节我仿佛看到了自己的影子。也因为这本书的...  



-----------------------------
这本书，书评不多，我刚看完。看的过程中确实存在的问题会被看做含有鸡汤的成分，
但是我不否认这是一本很好的书。我是一个有旧伤的人，目前也在经历新伤，脸上很少
有笑容，当然看完这本书笑容也不会变多。但是我承认书中的有些内容是对我有触动的
。最近的生活，让我越发觉得经...  

-----------------------------
特别棒的一本书，对经历过失去的人有不错的疗愈功能。《心的重建》作为《生命的重
建》的续集，应该是青出于蓝而胜于蓝。读这本书的过程就是疗愈内心的过程，文字像
有魔力一样把包裹在心房外麻木坚硬的外壳层层剥离，让内心重新柔软且有力量。很顺
畅的读完感觉自己的整个世界明...  

-----------------------------
通篇只是2句话提到上帝,这说明作者信仰不坚定,
通篇引用心理学的一处实例,即幼年的失去影响成年的生活模式,我赞同,这个弗洛伊德和
斯金纳的著作有过描述.
通篇强调自我的愈合,而忽视亲人和社会的关系互动,证明作者幼年可能受过严重打击
通篇展示自己在开疗愈诊所方面的成功经验,...  

-----------------------------
你曾经失去过吗？譬如你曾拥有过一件很好的东西，然而现在没有了，并且以后也不会
再有。不是那种丢了就忘的，也不是那种没有了还可以找其他的来代替的，这种失去，
你有过吗？我想很多人都会经历的，类似于失恋，离婚和离世。在经历这些失去时，我
们都会感到痛苦和无助，《心的...  

-----------------------------
这是一本很容易被人吐槽的书。作为一名心灵导师，露易丝所输出的无非是一碗鸡汤。
谁没有受过伤？谁没有心碎过？谁不希望消弭这种负能量的情绪？书名《心的重建》是
不是成功地引起了你的共鸣？你是否希望它是可操作的、实用性的书，只要按照书上教
的步骤，就可以轻易地克服伤痛...  

-----------------------------
“无论你的失去是与外部世界有关，还是你现在的生活不是你所期望的生活，任何失去
都有疗愈的可能。其中暗藏的馈赠是，在你终于感受并疗愈你的伤痛、放下你的期望后
，你会看到真正的自己，并且第一次真正地活在当下。”
月下的桂花树，墙角的小猫，院子里的一口井，外婆梳的麻花...  

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