

了解情感痛苦
    如果你能进一步了解导致情感痛苦的内在原因，你会更顺利地通过这一时期。可以试着将它与躯体疼痛做比较。假设你的腿骨折了，骨折的一刹那腿特别疼。你所有的注意力都集中到腿上的痛苦，无暇顾及其他。疼痛只是你正在经历的一种强烈感觉，暂时阻碍了你产生其他感觉，损害了你的思考能力。通过适当的治疗和时间推移，痛苦会逐渐缓解，你又能重新把注意力转移到生活其他方面。情感痛苦和躯体痛苦类似。当情感处于非常痛苦时，它会消耗你的精力，让你感觉它控制了你的一切。

情感是我们因受到内部和外部刺激而产生的反应；内部刺激（我们对事情的想法）对情感的影响常常大于外部刺激（实际发生的事）。例如，当听到某首歌曲你会哭泣，你哭泣并不是歌曲本身，而是因为歌曲对你有着某种特殊的意义。歌曲为什么会对你产生那么强烈的情感反应呢？是因为你本人的联想赋予了它让你流泪的权利。

举另外一个例子。如果你的恋人向你提出分手而做普通朋友，你可能会想：“他是不再爱我了，移情别恋了，还是我做错了什么？难道是我对他没有吸引力了？如果我足够好的话，他也不会离开我。”坚信这种低估自己的负面想法是产生痛苦的根本原因。因此，与前面提到的歌曲的例子一样，重要的痛苦不是因为他/她离开你这件事，而是你把这件事情与其他的负面想法联系到了一起，所以赋予了分手控制你情感的权利。
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