
第一图书网, tushu007.com
<<那是依赖，不是爱>>

图书基本信息

书名：<<那是依赖，不是爱>>

13位ISBN编号：9787538734072

10位ISBN编号：7538734074

出版时间：2011-4

出版时间：时代文艺出版社

作者：[意大利] 华特·里索

页数：146

字数：70000

译者：张婕

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<那是依赖，不是爱>>

内容概要

成千上万的人发现自己被困在恋爱关系中了。
我们是遭受了很多爱，但同时爱延伸至不恰当的范围，令人惴惴不安；被遗弃的恐惧时刻笼罩在爱人
的心上。
爱的感觉越来越有压迫性，爱造成物质滥用，甚至变得危险或造成破坏性的影响。

爱有时就像化学品，总有一些是有毒的，令人上瘾。
认识到爱与依赖之间的界限并不是一件容易的事。
在这本全球销量近200万册的书中，心理学家华特·里索用简单、明确而直接的科学语言，介绍了每个
人都可能遇到的爱与过度依恋的关系问题，并教给我们愈合的能力。

基于对情感患者的案例研究以及二十多年的专业实践经验，作者首先提出了爱的自尊概念。
爱的自尊使人摆脱心理束缚，保持独立性，但仍然去热爱。
这位认知治疗专家还提供了迈向健康爱情生活的步骤指导。
书的最后，作者给这些步骤来了一次实际演习，教导人们从战略上结束感情的依赖，一劳永逸地斩断
不健康的关系，开始新的生活。
所有相信这种可能性的人们，便可以去爱而不牺牲他们的自尊，使爱的体验充满激情、富有成果、无
比快乐。
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作者简介

作者：（意大利）华特·里索（Walter Riso） 译者：张婕华特·里索(Walter Riso)，心理学家，1951年
生于意大利，曾居阿根廷，后定居哥伦比亚。
哥伦比亚大学和圣布埃纳文图拉大学获得生物伦理学硕士学位。
担任临床心理专家25年，专门研究认知疗法，目前是哥伦比亚天主教大学等多所大学的认知疗法教授
，哥伦比亚认知疗法协会名誉会长。
他的心理自助系列书籍，专为普通读者而写。
凭借多年的专业训练和敏锐的职业嗅觉，察觉到生命难题的本质和有效解决的方式，以轻松自然的笔
触加以直面解析，并提供有用的建议，帮助读者改变生活，提高自己。
因其实用性强而受到读者的喜爱，累计销量达1700万册。
他用西班牙语写作，作品同时被译成英语、德语、荷兰语、意大利语、希腊语、葡萄牙语和汉语。
作品有：《痛苦，是因为我们误解了爱情》，《那是依赖，不是爱》，《自信训练》，《抑郁症》，
《学会爱自己》，《尊严的问题》《玩火》，《智者之路》，《别让你的爱情陷入高危地带》，《爱
是一种神圣的疯狂》，《爱的极限》等。
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书籍目录

第一部分
了解情感依赖
情感依赖引起的麻烦：误解与澄清
依赖是一种瘾
渴望不是依赖
独立不是冷漠
依赖使你疲惫，使你心力交瘁
情感未熟：产生依赖的关键症结
低下的痛苦忍耐力与最小努力法则
低下的挫折忍耐力与围绕我旋转的世界
爱情延续的错觉与自此直到时间尽头
我们在情感关系中坚守什么？

情感关系的个性化菜单
1.容易受伤，依赖别人的保护
2.害怕被抛弃，依赖稳定和可靠的感觉
3.自尊心低下，依赖爱的展示
4.自我印象问题，依赖赞赏
5.良好关系中存在的对幸?与欢愉的“正常”依赖
 第二部分
避免情感依赖
如何强化情感独立且保持继续相爱
探索与责任风险
这个概念为什么会导致对情感依赖的免疫？

一些实用的建议
自主或照顾自己
保护自己的空间与情感主权
对待孤独
滋养自己，提高自己
自主的概念为什么会导致对情感依赖的免疫？

一些实用的建议
生活的意义
自我实现
超越
生活的意义这个概念为什么会导致对情感依赖的免疫 ？

一些实用的建议
 第三部分
如何脱离不健康的关系，不再旧态复萌——
情感现实主义
为爱的收获不足或没有爱的收获而找借口或辩护
自尊与个人的尊严
一贯的自控
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结 语
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章节摘录

版权页：“没有她，我的生命毫无意义”，“我活着是因为他，是为了他”，“她是我的一切”，“
他是我生命中最重要的东西”，“我不知道没有她我会怎样”，“如果他辜负我，我会自杀的”，“
我崇拜你”，“我需要你”。
这一系列的表达与所谓“爱的宣言”一样无穷无尽，广为人知。
我们不止一次地引用这些话，在窗下吟唱这些话，写下这些话，或在内心深有感触的时刻，将它们脱
口而出。
我们相信这些话是爱的证明，是对最纯洁、最绝对的人类情感真实而可靠的表达。
传统试图以一种矛盾的方式逐步灌输扭曲而悲观的模式，即真爱必然会不可避免地产生依赖和迷恋。
这纯属无稽之谈。
当然，无论怎么去认识和应对，依赖个体所产生的服从、遵从与顺从等情感态度都是不明智的。
独立不是冷漠我们把独立错误地理解为冷漠、麻木或无情，但事实并非如此。
独立不代表爱的缺乏，而是与他人交往的一种健康的方式。
独立的基本原则是：自主、不占有、不上瘾。
不依赖的人（自由人）能够控制自身对抛弃的恐惧，他们不相信自己必须以爱的名义泯灭自身的个性
，但也不提倡自我主义与欺瞒。
独立并不是说要出去寻找情感替补，也不是说要变得不道德或提倡放荡。
自由这个词令我们害怕，因此我们才会谴责它。
宣称自己情感自由，是在提倡没有压抑的爱、远离有害的爱，是通过柔情建立人与人之间的联系。
决定戒除对伴侣成瘾的一方明白，心理上的独立并不是要提倡情感冷漠，因为是人际关系使我们成为
了人，一味提倡超脱的人并不自由，反而容易患上精神分裂症。
如果没有爱，我们无法生存，也没有任何人可以；反过来我们却可以让自己无拘无束地爱。
捍卫那约束我们的情感关系是一回事，沉溺其中却是完全不同的另一回事。
独立超脱只不过是一种选择，因为它太需要大声疾呼：爱即是消灭恐惧。
伤害你的他没资格拥有你值得是指“有价值的”。
有些表述，如：“我理解你”，“我接受”，“我喜欢”，“我为你高兴”或“你的爱是种恩赐”，
这些都是接受与积极认可的表示。
如果人们不重视我为他们付出了什么，不能理解它，或不能诠释它，那么爱情会因为没有命中靶心而
凋谢并消失。
永远不会到来的爱情是在耗费大量的精力。
我们可以用以下方式来诠释它：“我不能爱一个不爱我的人。
没有道理要把我自己献身给一个不想跟我在一起的人。
如果他们把我看做是理所当然的，如果他们不爱我或不尊重我，那么他们不配拥有我。
”有一个童话故事讲的是一位美丽的公主正在寻找一位配得上她的男人。
贵族与富人从世界各地纷至沓来，向她献上了凡的礼物。
为了征服这位尤物的芳心，他们献上了珠宝、土地、军队与王位。
在这些追求者当中，有一位平民，他没有什么财富可以献给她，他只有他的爱与坚持。
当轮到他讲话时，他说：“公主，我一直爱着你。
因为我是个穷人，没有什么珍宝可以献给你，我愿意牺牲生命来证明我的爱⋯⋯我将会在你的窗下度
过100天，没有食物，只有雨水，没有衣物，只有我身上穿着的这身⋯⋯这就是我的嫁妆⋯⋯”公主被
这份爱的姿态感动了，她决定接受：“你将得到你的机会，如果你能通过这个考验，我会嫁给你。
”就这样，日子一天天一刻刻地过去了。
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编辑推荐

《那是依赖,不是爱》：你对他／她上瘾了？
18种依赖症个性伦分析，区分正常依赖与依赖成瘾。
培养依赖免疫，走出情感缔结作品跨8种语言、全球累计销量1700万册、特续热销20年意大利最爱尊重
、最权威心理学家／认知疗法教授华特·里索数次再版经典作品引进
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