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前言

　　随书所赠的这套视频所展示的真爱的原则，已经帮助全世界数十万人感受到了更多的幸福，帮助
他们在人际交往中获得了更多的成就感。
虽然从观看这套视频就能学到很多东西，但你会发现这些原则的真正力量来自于将它们真正运用到你
的生活中并因此而感受到无条件的爱。
当你运用本书所提供的方法时，这种感受到爱的过程就会极大地加速。
　　本书怎样同《真爱宝典》视频文件配合使用观看视频时，你可以通过以下方法找到视频所处的具
体位置。
　　·DVD播放器显示：在DVD播放器的屏幕上，连续显示的章节及用时、分、秒表示的时间可以显
示出你正在观看的位置。
　　·电视屏幕显示：按下DVD遥控器上的“显示”按钮后，电视屏幕即显示出章节及用时、分、秒
表示的时间。
　　·电脑播放显示：如果你使用电脑或在线观看视频，电脑显示器的一角会显示出章节及用时、分
、秒表示的时间。
　　本书的每一部分也会标明其相应时间段视频所对应的时间。
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内容概要

　　当我关心你是否幸福而不求任何回报时，这就是真爱。
　　很多人赞扬我们的目的是为了利用我们，但是我们却把生命中的很长时间花在从这些人那里赢得
赞扬上，这真的值得吗?　　我们在寻找幸福的过程当中，理解好什么是真正的幸福这一点非常关键。
　　在你了解了真爱之后，你会看到你用生气和其他形式的攻击伤害了很多人，而且有些人被你伤得
特别重。
　　当我们伪装自己的时候，人们对我们的批评和嘲笑就会减少。
但是，这样一来周围的人也就没有机会爱我们，我们也就因此而感到孤独和悲惨通过伪装来保护自己
的成本是非常高的。
　　随书所赠的这套视频，所展示的真爱的原则，已经帮助全世界数十万人感受到了更多的幸福，帮
助他们在人际交往中获得了更多的成就感。
虽然从观看这套视频就能学到很多东西，但你会发现这些原则的真正力量来自于将它们真正运用到你
的生活中并因此而感受到无条件的爱。
当你运用《真爱宝典》所提供的方法时，这种感受到爱的过程就会极大地加速。
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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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书籍目录

单元一第一章　介绍第二章　我们迫切需要真爱第三章　真爱第四章　沉思第五章　缺乏真爱的影响
第六章　假爱与赞扬第七章　假爱与权力、快感、安全感第八章　看清楚假爱会给我们带来巨大的力
量第九章　恋爱第十章　理解什么是真正的幸福单元二第一章　再谈假爱第二章　攫取及保护行为第
三章　攻击和愤怒第四章　别人永远不会惹我们生气第五章　装作像受害者一样第六章　依赖和逃避
第七章　攫取行为的根源第八章　理解了攫取行为给我们带来的力量第九章　“溺水”的比喻第十章
　再论理解了攫取行为所带来的副作用第十一章　事件→判断→感觉→反应第十二章　改变我们的判
断第十三章　爱、幸福以及旧伤第十四章　改变攫取行为的例子单元三第一章　消除攫取行为第二章
　缺点大王的故事第三章　向别人展示真实的自己第四章　幸福和自以为正确，你选择哪个？
第五章　实事求是地谈论自己的攫取行为第六章　信念第七章　我们该对哪些东西怀有信念？
第八章　霍莉的故事第九章　霍莉以及五词原则第十章　埃里克的故事第十一章　爱护和教导子女第
十二章　讲述事实时应该遵循的原则第十三章　真爱的力量单元四第一章　真爱是成功人际关系的基
础第二章　建立成功人际关系的钥匙第三章　人际关系的定义第四章　选择的法则第五章　三种选择
第六章　责任的法则第七章　期望的法则第八章　学习去爱第九章　消除生命中的愤怒第十章　带来
的慰藉和安宁单元五第一章　单身寻找爱第二章　不要教导子女购买假爱第三章　如何面对叛逆的、
没有责任感的孩子第四章　消除冲突第五章　教育和关爱子女第六章　再论如何教育子女和运用结果
第七章　向谁谈论真实的自己单元六第一章　马特：同妹妹打架第二章　艾德里安：我的妻子是一个
糟糕的司机第三章　莱特：我一个人干了所有的活儿第四章　马特：单身并且避免承诺第五章　弗吉
尼亚：我得不停地拯救已经成年的儿子第六章　特蕾西：我的妹妹非常挑剔和易怒第七章　米拉：我
丈夫前妻的子女不听话
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章节摘录

　　这些内容写到本书的空白之处。
是的，我知道在这场冲突中你。
在很多方面是正确的，另外一个人在很多方面都是错误的，但是我们已经谈论过这些了，现在暂且不
能再谈论这些内容了。
现在的话题是你是如何错误的。
　　很明显，当你谈论自己是如何正确的时候，当你谈论他人是如何错误的时候，你身上永远不会体
现出真爱，而真爱对于任何健康的人际关系或者人际交往绝对是必要的。
所以，这种方法对人际交往只会产生破坏性作用。
　　在接下来的几节中，我们将讨论为什么谈论自己的错误对所有的人际交往都会很有帮助。
你现在需要做的就是列举出自己是如何错误的。
我们大多数人一直都在为自己辩解，一直都在坚持自己是正确的，所以我们根本不知道怎样谈论自己
的错误。
仅仅承认自己是错误的这个想法就会让我们手足无措。
为了帮助你开始这个过程，我先给你几个例子，让你知道“承认错误”的单子是什么样子。
我将句子组织成对话的形式，就好像你同发生争执的那个人对话一样。
你可以以“我们上次说话的时候”为开场白，接下来：　　·我没有耐心地听你讲话，我不停地打断
你，并告诉你我是如何的正确。
　　·我很烦躁，我用这种态度跟任何人讲话都是不应该的。
我向你道歉，而且我也希望以后同你交谈时能够尽量耐心地听你讲话。
　　·我不断地用我的想法对你的耳朵进行狂轰滥炸。
我知道只用说一遍你就会知道我的观点，但是我以为多说几遍就可以说服你同意我的观点。
我这样做太自私了。
　　·我更在乎自己的正确，而没有注意怎样同你合作，以找到对大家都有利的解决办法。
如果你能再给我一次机会谈论这个问题，我会非常感激。
这次我会非常认真聆听你的观点。
　　·我陈述了自己的方法有哪些优点，但是我把这种方法的缺点给省掉了，因为我一心想证明自己
的观点是如何的正确。
我当时这样做确实有点自私。
　　·我对你的观点有抵触情绪，所以忽视了你的方案的优点，我这样做犯了一个大错误。
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编辑推荐

　　当我关心你是否幸福而不求任何回报时，这就是真爱。
很多人赞扬我们的目的是为了利用我们，但是我们却把生命中的很长时间花在从这些人那里赢得赞扬
上，这真的值得吗？
我们在寻找幸福的过程当中，理解好什么是真正的幸福这一点非常关键。
　　在你了解了真爱之后，你会看到你用生气和其他形式的攻击伤害了很多人，而且有些人被你伤得
特别重　　当我们伪装自己的时候，人们对我们的批评和嘲笑就会减少。
。
但是，这样一来周围的人也就没有机会爱我们，我们也就因此而感到孤独和悲惨通过伪装来保护自己
的成本是非常高的。
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