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内容概要

　　华特?里索总是以简单实用的阐述方式，一针见血地指出阻碍人们建立充分和谐关系和享受自由愉
悦生活的隐藏因素。
一份健康完整、愉悦身心的爱，可以带我们远离痛苦和伤害，回到宁静、和平，而这份爱必须同时具
备三个方面：爱欲，友爱和纯爱。

《痛苦,是因为我们误解了爱情》结合大量案例，利用心理学、人类学、社会学、哲学等不同领域的知
识对爱进行研究，明白晓畅、认真严谨，丝毫不输文学作品，甚至还带有一种充满诗意的自然情调，
同时尽量保持必需的科学严谨性和深度，是一部真正在与读者交流的智慧之作。
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作者简介

　　华特?里索，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 爱欲，受伤的爱
　第一章 爱欲无法抗拒的本质：坠入爱河
　　避免痛苦
　第二章 爱与欲望：必要的爱欲
　　避免痛苦
　第三章 坠入爱河与魅力：是什么诱惑了我们？

　　避免痛苦
　第四章 情欲之爱的病状
　　避免痛苦
第二部分 友爱，从狂热到同情
　第五章 友爱
　第六章 充满爱意的友谊：恋爱关系的细胞核
　　避免痛苦
　第七章 如何界定夫妻/情侣之间的友谊？

　　避免痛苦
第三部分 纯爱，从同情到怜悯
　第八章 柔情与非暴力
　　避免痛苦
　第九章 与我们有着紧密联系的痛苦
　　避免痛苦与避免导致他人痛苦
后记
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章节摘录

享受没有烦恼的亲密关系当情侣/夫妻关系稳定的时候，一定要保持时而稳定时而不安的爱欲。
婚姻如果没有爱欲，就好比有机体没有氧气。
如果你和伴侣保持一个稳定的关系，而且你们也都非常热爱这段关系，那么你们必须在性方面花心思
，也就是要培育性。
只要性不伤害到你或对方，应该就毫无禁忌。
那么，还有什么问题呢？
为什么要一成不变呢？
在每次亲热的过程中，有创意、有趣、开明、大胆的性爱会激发你去发现自己是谁。
在性生活上墨守成规的一段关系，呆板而乏味，性的魅力就完全消失。
如果你觉得自己的关系中没有情欲，请不要听之任之，让你的叛逆性跑出来吧，激发你的想象力，如
果对方感到震惊，就请面对他们，与他们沟通，不要难为情，开诚布公地表达你真实的需求。
没有人必须要因为谦虚或担心遭到爱人的拒绝而压抑或隐藏自己天生的性欲望。
欢愉是你的基本权利之一，而不是什么糟糕的品味。
                                                                                                                                                                                                                      
              如果你的性生活简单原始，和动物差不多，缺乏活力，而且你也不开心，我极力主张你掀起一
场“骚动”。
你无需掀起一场战争，一场友好的战役就好。
向对方表明，你心目中的爱情不会放弃爱欲，因为你想要的不是空洞的、子女对长辈的爱。
我的专业经验是，性的最佳伙伴就是性。
就像雪球越滚越大一样，性吸引性，情欲产生情欲。
不要让性缺乏成为痛苦的源泉之一，如果你是一名女性，尤其如此。
文化已经造成女性性行为的压抑，女性有时由于担心被轻视而导致放弃情欲。
显然，如果你的伴侣因为你性欲太强而责备你，那么你必须要全面地分析一下与对方的关系。
不管可能会伤害到谁，都要满足你作为女性的爱欲，编织美梦吧，摆出撩人的姿势，为自己变装，将
全身涂满油，让自己变得黏乎乎、滑溜溜、疯狂大胆，把你的男人吓得目瞪口呆，喘不过气来。
让他不知所措地看着你，然后简单地问他一句：“你怎么了？
”如果他不是个傻子，对这样的改变他会感到开心的。
性行为是最强烈的欢愉来源之一，它深不可测，将我们与未知的本质联系起来，让我们知道自己从哪
里来，也许也明白要去向哪里，那么你为什么要放弃性呢？
              你也许已经意识到，不可能有完美的关系：相处不可避免地有美妙的时刻，也会有糟糕的时刻
。
然而，只要有良好的情感状态，分歧将会得到恰当处理，就不会出现怨恨情绪。
正常的问题，也就是不影响我们个人尊严的问题，其实是更好适应对方的机会：如果不是通过不断摸
索，反复试验，我们还有什么方式在一段关系当中成长？
基本方面要适合。
基本方面有哪些？
价值观、基本信仰、思想意识、尊严等。
如果在基本方面你与爱人都保持一致，那么你们就会成为伙伴，是可以一起探险、玩耍和幽默的朋友
。
如果你们会默契地大笑，一切都很好，如果你发现俩人都很安静，感觉更舒服。
有些人会受这样的观点影响：他们必须交流一切，所以需要没话找话说。
虽然的确如此，但有时为了达成共识，我们必须闭上嘴巴。
比较健康的情况就是相互赞赏，这也是友爱所需要的。
你的伴侣是否赞赏你？
如果不是这样，那么你需要尽快加强自尊心。
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如果你的伴侣对你吹毛求疵，而没有意识到这一点，那么你已经碰到严重麻烦，因为你无法要求他们
爱你或欣赏你。
爱不是义务，赞赏也不是。
尽管这可能会伤害到你（我们必须承认，有时我们抵御痛苦最好的方式就是要有理由地去承受痛苦）
：如果他们不欣赏你，这表示他们并不完全爱你。
爱是爱欲、友爱与纯爱的平衡结合。
他们可能对你有欲望，也关心你，但如果他们不欣赏你，那么友爱就缺失了，爱也因此不够健全。
尊重你就是知道什么是你不想要的东西，你的不安全感，是从平等的角度去认清这些，而不是以居高
临下的态度，在不影响自己的前提下让它们成为我的问题。
为了不让我的自我去冲撞到你，或者让我的无动于衷伤害到你，我跟你的亲近是到位的、慎重的。
爱你就是让我的内心更加柔软。
纯爱是夫妻/情侣之间爱的最复杂的层面，尽管为了营造一个完整的关系，它需要爱欲与友爱。
情感在岁月中愈显纯粹，愈加强调其最初的本质：爱欲逐渐平静下来，转变成情欲，友爱变得越来越
深，到最后纯爱占据掌控地位。
拒绝所有侵犯行为。
不要将你们的关系变成一个战场。
无论发生什么，你只需要实行三不政策，拒绝三件事情。
你可以拟定一份协议，和伴侣在上面签字。
我同意：不低估伴侣的痛苦（怜悯）。
不以任何方式攻击伴侣，也不利用他/她的弱点（温柔）。
不引起情感冷漠、不吝啬身体接触或爱抚（正面表达情感）。
纯爱是具有母性的，这也是为什么疏忽是缺乏爱的原因，无论借口是什么。
如果你认为这会让你变得依赖，不用担心，有一种关心既不是相互依赖，也超越了迷恋本身：它是给
予的快乐，是善待爱人的快乐。
我不是说你就得像忧心忡忡的父母，时刻保持警惕，而是当爱人需要你的时候，你会心甘情愿地为他
们提供帮助。
伴侣不是你的孩子，这是事实，但纯爱没有那么精确的判断，只要在我们必须要给予的时候，我们就
给予。
分担痛苦只会让你们彼此靠得更近，而不是相互疏远。
。
一份完整的爱不会随着性爱欢愉而减弱，也不会因对方存在所带来的幸福而枯萎，它需要准备好分摊
痛苦。
纯爱会在生命的苦难中得到证实。
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