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书籍目录

1　那一年，我的人生有了转机
2　我不是R医生的病人，却因他活到今天
3　坏男友及三五好友
4　13 岁的少女心
5　坏的念头很会谄媚
6　修道院医院里的故事
7　那种痛可以细细道来
8　走出第一步，下一步就变得不太难
9　最美好的治疗时光
10 　16 岁时的意外事件
11　第一次爱
12　在人生最艰难的时候遇见
13　生命这样就好
14　和西蒙相识始末
15　你是我的秘密
16　我们一起自杀吧？
17　难以承受生命之轻的人
18　疯狂的爱情远走了
19　一切都在好起来
20　最优雅的分手信
21　初识吉卜赛丈夫
22　完美的幸福
23　最美好的和最糟糕的
24　世界上最懂我的那个人去了
24　世界上最懂我的那个人去了
25　我们再也不疯狂了
26　我开始喜欢自己
27　岁月静好
28　不明不白就失去了你
29　临别留言
30 　R医生之于我和迈克
31　爱情不是一件小事
32　另一种出口
33　请把这个男人赶走
34　抬眼你就在那里
35　给伤痛容身之地
36　听拉比沃尔普布道
37　R医生给我的“疗伤药”
38　亲爱的，一切都会好起来
39　好好爱自己
40　失去只是一场痛苦演习
41　这就是生活
42　拥有过的，从未失去
43　爱情为什么会死
44　要么好好活，要么赶紧去死
尾　声
致　谢
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精彩短评

1、扫了一眼目录就已经泪目了的人，也一定能懂“爱情成了战场”“失去只是一场痛苦演习”的道
理。
2、竟然开始喜欢这本书了。
3、2015年10月12-14日读，2015-336，图166。
4、没有逻辑，看着一个女孩是怎么挣扎着的
5、并没有被特别治愈但是真的被她是书中的经历惊艳到，还有她一次又一次像没有爱过一样勇敢去
爱
6、2013年11月
7、在要下雨的时候，在小区的花园里断断续续地看。
8、这本书我读了至少三遍，如果有一天我疯了，真希望能留下一本这样的书，神经质吗，却治愈
，your voice in my head ，我更喜欢这个名字。
9、可怜的艾玛——读过毛姆之后，她只能让人不耐烦。
10、在图书馆看完的   很多喜欢的句子   “拥有过的   从未失去”
11、宣传总是高于实际。
12、一开始就应该当作文摘杂志里的文章随便读读的⋯⋯
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精彩书评

1、可能用破茧成蝶有点不恰当，书里的故事看上去有点像漫不经心的回忆录，就像艾玛坐在旁边讲
述她与抑郁、自我伤害、接连失败的恋情以及零食进行的长期斗争，字里行间透着真诚，故事很感人
，充满机智。从阅读感觉上，这本书的注释让我很有好感，我不太懂美式和英式幽默，平时看美剧和
英剧也是有很多不懂的地方，这本书把所有涉及这类问题的都加了注释，而且在我不熟知的人物上，
也都加了注释，详细写了这些人是什么工作，做了什么事，特点是什么。甚至涉及到的戏剧、画作也
都有注释。从这些注释，能够更好的理解这本书背后的英国文化及美国文化，从这点也能看出这本书
的翻译和编辑都花了很多的心思，很认真的做了这本书。回到这故事，可以说是自我救赎的过程，就
像书评里说的，“让生活糟糕到极点的人也能找回力量的书。”整本书围绕有抑郁症的艾玛在R医生
的帮助下重新找回生活的希望，重新让艾玛活的更好，让艾玛掌握了克服困难，战胜挫折的能力。可
是当艾玛想把这个好消息告诉R医生的时候，却得知了他在帮助她的时候，一直与癌症病魔做斗争，
而且已经去世了。我建议消极的人，对生活不满，或者正在经受挫折的人看看这本书，看看问题严重
的艾玛是如何变得“内心很平静，很快乐。”遇到一个能”成为彼此光亮的人。“失去只是一场痛苦
演习，当我们能够学会好好生活以后，才能看到生活的美好。就像艾玛在最开始的时候，经历美好的
事也觉得不怎么样，惧怕离开纽约，而后来她意识到生活的美好之后，只是旅行中的小旅游手册，她
也能发现不一样的希望。我不知道这个故事是不是符合破茧成蝶，但不管怎么样，都是获得新希望的
故事。
2、人人都有低谷，也有繁盛的人生。英国作家艾玛从孤独绝望走向繁花怒放，走了10年。22岁的英国
艾玛漂泊在纽约，不爱会死的她连遭感情重创，拼劲全力也没找到适合的工作，想成为瘦女孩而抑制
不住暴饮暴食。即使知道父母很爱自己，艾玛也不敢把一切告诉他们，孤立无援的她陷入深深的绝望
，几欲自杀。在最艰难的时候，艾玛认识了将改变她一生的R医生。和R医生的一场场对对话，让她看
清：自己穿奇装异服不过是想惹人关注；躁动不安是因为太渴求岁月静好；每次恋爱都全情投入只为
遇到那个真心人；绝望没什么了不起，谁都挨过快要熬不下去的日子。艾玛的生活起起伏伏，真爱过
，分手过，心痛过，好了继续爱。32岁时还告诉自己这次自杀一定要成功，否则会被房东赶出去，后
来什么事都没发生。撑不下时，艾玛就代之以写一篇故事。一部剧本大卖，她还清了所有债务，成为
签约作家。R医生的突然离世让艾玛手足无措，她才惊觉这些年自己是如何活泛过来的，人生是一场
与自己的搏斗，原来所做的一切只为了让自己好好活着。10年人生路，这个活得深刻的女子终于穿越
丛林，成为自己生活的主角。未来还会有挫折，只是她心里已有一粒成熟安静的种子，足以驱散雾霾
，直到那些伤痛，再也没有容身之地。其实，人在低谷时只差一股推力，有人幸运地被人扶了一把，
有人得自己爬起。
3、我得承认我是从反面来看这本书，作者的遭遇，没能引发我多少同情心，但是R医生，这个人物，
却让我感觉到由衷钦佩。对于作者，缺少同情心也许是我的错，我能够理解，如果我是R医生，我也
会努力。只是我觉得有点夸张，我的确没有看出，她的文笔如何“凿出天光”，成长的历程中，的确
，很多事情我们也都遭遇过，只不过没有做到那样过份，失恋、失意，这样的少女情怀，少年维特之
烦恼，包括自杀的念头，很多人都有过，并不是说因此而视若平常，只是更觉得R医生的珍贵。R医生
自己也是一个病人，但是，面对病人，他不会诉苦，轻描淡写地搪塞过去，直至他死亡，病人才知晓
。我在想，是什么力量支撑着他？在R医生的身上，其实可以折射出很多人的影子，那些散发着温暖
力量的好人们，他们是这个世界的希望。也许每个人都是病人，或多或少地有着疾病和创伤，期待着
遇上R医生，但这种期待，未必总是如愿，R医生，也许是可遇不可求的，在这种情况下，最稳妥的，
是自己成为R医生。疗愈有时候需要借助外力，但如果学会了自我疗愈，是更好的方式。清醒、自省
、健康的身体、健全的心灵，正当的交往圈，外在与内在的环境都重要，面临一切的失去或者其他打
击，最终，都可以坦然接纳，这是在成长的过程中，必须要学习的事情。当然，有人始终做不到这样
，所以，R医生仍然必要。我看着作者的描述，我缺少代入感，虽然，我也曾经有过绝望的时刻，我
回想，在那些时刻，是什么支撑了我？是责任，以及爱。R医生的付出，也是对自我的成全，他始终
乐观，充满了力量，因为他相信自己所做的事情的意义，这个意义，在他死后，作者也终于明白，这
才是“我们是这样活过来的”真义。对于生命意义的恍悟，对于责任和使命的担当，会使生命变得不
同。就象我在阅读《当Bob来敲门》时，有很深的感动，因为一只流浪猫的出现，而让一个流浪艺人
有了责任感，改变了他自己和猫的命运轨迹。做一个象R医生那样的人，帮助很多人，从帮助中明白
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自己的使命，使他人温暖、疗愈，即使自己到生命终结，也觉得无憾。我是这样想，我也在这样做。
只是我还做不到R医生那样高尚，我挑人，对于有些人，我缺少耐心。是的，我还需要静心修炼。也
因此，我感谢这本书给予我的启发。
4、痛苦的滋味有31种，正如美国风味冰激凌。作者是在讲她自己的故事。一个患有抑郁症的作家，一
个喜欢用刀割伤自己的人，他有一个帮她度过难关的医生，她有爱过得人，爱过她的人。但是这些她
爱过的人们却莫名其妙的一个接一个的离去。她的医生也死去，而且没有告诉她。她无数次割伤自己
，她无数次自杀，她每天都有自杀的念头，但她有着深爱自己的父母，困难最终没有将她打倒。她是
怎么活下来的？不知道，或许她自己也不知道吧。唯一知道的就是要么好好活着，要么赶紧去死。
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