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内容概要

如果你阅读了《真爱》，并想深入了解真爱法则在生活中的运用，本书将是你不二选择。
在整本指南中，作者提出了一些情景，让你在考虑一条原则或者谈论一个观点时，可以更近距离地观
察自己的生活，选择更有效率的做事方式。
    通过本书，你可以练习识别真爱与假爱、练习认识攫取行为与假爱、练习展示真实的自我、练习学
会说出真相、练习体会真爱的真谛、练习学着接受别人、练习完善相爱的关系、练习真诚面对婚姻及
其他关系、练习处理各种冲突，从而真正掌握真爱的要领，让真爱的阳光溢满自己的生活。
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作者简介

　　格雷格·拜尔，美国人，生于1952年，医学博士。
现为作家、教师、公众演讲者以及人际关系专家。
　　他曾经是一位非常成功的眼科医生，受到人们的尊敬和爱戴，他觉得生活中的一切都是那么美好
。
但是后来他的生活发生了变化，他开始觉得空虚、困惑和恐惧，并逐步发展成为瘾君子。
他从痛苦的深渊中走了出来，开始寻找缺失的人间真情。
　　他曾1400多次在广播、电视和其他活动中发表言论，主题是无条件的爱——真爱。
他出版了16部著作，并附有CD和DVD。
　　他与妻子及7个孩子住在美国的乔治亚州。
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章节摘录

　　假爱的多种形式　　没有真爱的空虚是生命中无法忍受的痛苦。
在缺乏真爱的时候，我们试着用金钱、来自于别人有条件的爱、愤怒、性爱、酒精、毒品、暴力来排
解。
这些东西可以分成四大类：荣誉、权力、欢乐和安全感。
在没有真爱的情况下，我们追求的这些东西、事物，就会变幻成假爱的形式。
　　虚荣可能有多种表现形式：称赞、感谢、认可、尊重、性爱和金钱，可能还会有其他的表现形式
。
当有人夸奖你有多棒时，你会相信这些夸奖是真的，在没有真爱的情况下，往往看不到其本质：这些
东西可能是通过交换争取来的。
想想看，我们花多少钱在化妆品、头发、衣服、运动甚至整形手术上。
这一切，都只是为了赚取一句“你真漂亮（帅）”。
我们在学校努力读书，在公司努力工作，在家努力做家务，还不是为了要赢得别人夸我们聪明、有创
意、有能力吗。
我们凡事都想争第一的心态无时无刻地被我们想要得到称赞的虚荣心所驱动着。
　　没有感受到真爱时，我们对称赞的需求是无止境的。
当别人认为我们性感和有吸引力时，我们对称赞的需求就得到了一定的满足，无论这种满足的感觉有
多短暂都好。
大部分的年轻男女，甚至包括一些年纪大的人，都想要看起来像杂志封面的模特儿。
我们在这些方面花了很多时间，其实是希望别人尊重我们的力量、能力和财富，而这一切，是因为我
们要别人认为我们很棒。
　　描述一下你如何使用赞扬作为假爱的一种方式：　　你喜欢人们觉得你很性感吗？
你会花费时间和精力来打扮你的外表吗？
　　你会从你在学校和工作的成就中感觉到自己真正的价值吗？
当你在学校或工作中出问题时，这会在你对自己的感觉上有消极的影响吗？
　　你会吸引别人注意你做的很棒的事情以让别人接受你、恭维你吗？
　　人们对你为他们所做的事情表示感激的时候，你会有一种重要感和成就感吗？
如果人们没有对你做的事情表示感激，你会失望吗？
　　你喜欢别人知道你赚多少钱吗？
　　在没有真爱的状态下，我们会享受操控别人的感觉。
我们可以用金钱、权力、地位、性爱、夸奖和个人的说服力来影响、控制甚至于伤害别人。
我们还可以从被我们所控制的人的身上体验到某种居高临下的感觉。
虽然这种感觉是暂时的，但是有这种感觉总要比忍受独自一人的痛苦要好过些，而且它还可以给我们
感官带来刺激。
　　如果我们是有地位的人，在商业、政治、家庭或任何的组织里，我们可能还要别人按照我们的意
思去做。
这会让我们觉得自己很有力量。
我们很少会感受到因为缺乏真爱而产生的那种无助感。
当别人乖乖地听从我们的指挥时，我们也同时在说服我们自己：别人是认可我们的。
而这正是我们非常想要得到的。
　　金钱向来都是权力的象征。
有钱能使鬼推磨，有钱可以做很多事，我们可能都喜欢有钱。
钱可以让卡车开动、飞机起飞、驱动人去满足自己的欲望。
它还可以买到暂时的朋友和性爱，但是钱买不到真爱。
　　描述一下你如何使用权力作为假爱的一种方式：　　你的丈夫或妻子说话时，你经常纠正他或她
吗？
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　　让你的孩子做他们自己的决定会更好一点的一些时候，你会控　　制他们的行为吗？
　　你会劝说别人同意你的观点吗？
　　你会经常在一场争论中坚持自己是正确的吗？
　　你喜欢在谈话中处于掌控地位吗？
　　你喜欢告诉你的员工去做什么吗？
　　你会使用性来让男人为你做事吗？
　　想象一下，一个年轻的女孩从她的父母、老师和同学那里得不到尊重，她感到很孤独和无助。
如果她变得性感和有吸引力时，她会发觉自己可以有效地利用自己的外表和行为来影响甚至控制男人
的思想和行为。
在没有真爱的情况下，她会从这种形式里得到很多的假爱。
　　追求快感、欢乐是另外一种可以让我们暂时摆脱没有真爱的空虚和迷惘的行为。
其中最常见的就是从性的满足感里找快感。
要知道，我们的社会对性的欢愉有多么地崇尚。
只要大概看一下电影、杂志、电视和互联网就会明白。
我们还从其他方面得到欢乐，如观看体育比赛、看电视、旅游和畅享关食等。
这些对欢乐的追求都是健康和有益的。
但是，当我们把这些欢乐当做代替品来试图填满因为缺乏真爱而出现的空虚，去逃避面对我们没有能
力去找到和维护好爱的关系时，就不是健康的状况了。
如果我们的痛苦不断加深，我们有可能会作出其他杀伤力更大的行为来转移自己的注意力。
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编辑推荐

　　别把不快乐归咎于伴侣，不快乐是因你的生命里长期缺乏真爱。
当你采取攫取行为时，即便是给了你真爱，你也无法感受到真爱。
真爱是我们最有价值的礼物，真爱值得我们用其一生去争取。
信任不只是一种感觉，它不是一种期待或希望，它是我们作出的选择。
有了信任，我们会相信某些事情是真实的，并且坚持去做。
任何事一旦缺少信任，都不会有愉快的过程　　即便你仅从一个人身上感受到真爱，真爱就会提供更
好的力量，让你和生命中的每个人去积极互动。
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