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前言

为什么我们不敢放手去彼此相爱？
    本书谈的就是爱、亲切待人、富有同情心、彼此关怀、同甘共苦和建立关系。
这是人类行为中最最重要的一些品质。
若是没有这些品质，即使我们体壮如牛，享受最舒适的住房，拥有极可观的收入，我们的生命也依然
是空虚的。
可是明知如此，人们还是很少为养成这些品质下功夫。
我们如今生活的社会中，爱和奉献这样的词语竟然被某些人贬斥为感情用事的陈词滥调。
只要一谈到爱心的神奇力量，谈到心灵破碎和举目无亲的苦楚，马上就会有一些怀疑论者跳出来对你
冷嘲热讽、横加指责。
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内容概要

　　巴斯卡利亚博士有感于人与人关系中的冷漠、脆弱和伤害，找到了改善关系的信心与相爱的智慧
：彼此沟通、真诚相待、互相宽容、超越妒忌、欢笑与共⋯⋯他将这些发现与世人倾情分享，引导人
们成功建立相亲相爱的关系，赢得美满和幸福。
    巴斯卡利亚博士一生致力于推行“爱”，他的演讲几乎变成爱的传道，他的书几乎变成爱的圣经。
在25年的写作生涯中，他曾有5本书同时登上《纽约时报》畅销书排行榜。
他的作品已被译成17种语言，发行量超过1800万册。
    在《一片叶子落下来》中．他讲述了生命的意义；这一次，他展开了心灵的求索，为我们解开生命
中爱的智慧。
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作者简介

利奥·巴斯卡利亚，博士，利奥·巴斯卡利亚博士是世界著名的演说家和作家，曾任美国南加州大学
特殊教育系教授，率先在大学正式开设了“爱”的课程，受到了学生和社会各界人士的欢迎。
他一生致力于推行广义的“爱”，美国的大众传播界称他为“拥抱博士”。
他的书几乎变成爱的圣经，他的演讲几乎变成爱的传道。

    在利奥·巴斯卡利亚博士25年的写作生涯中，曾有5本书同时登上《纽约时报》畅销书排行榜。
他的主要作品还有《爱、生活与学习》《爱》《开往天堂的9路巴士》以及绘本《一片叶子落下来》
等，已被译为17种语言，发行量超过1800万册。
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书籍目录

前方序爱的神话研究缘起1　亲密关爱的关系2　通过沟通而彼此相爱3　在诚实中彼此相爱4　在宽容
中彼此相爱5　在快乐中彼此相爱6　摆脱忌妒彼此相爱7　亲近地彼此相爱　8　彼此相爱：征集来的
一些忠告9　人与人关系的挑战10　人与人的关系是活的东西
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章节摘录

1亲密关爱的关系“你们在一起生活了这么久，”我问她，“靠的是什么？
”“我不知道。
”她回答，“我真不知道。
”这一对话似乎是不可思议的。
我们在如此之多的亲密关系中扮演重要角色，却很少考虑是什么力量让这些关系得以正常运转。
例如，我们每天都跟关爱我们的人，包括丈夫、妻子、父母、子女等，生活在一起。
对于这样的接触和交往，我们轻松自在，无忧无虑。
我们似乎全不在乎它们会对我们有什么影响。
我们忽视了它们的力量：能让我们笑，也能让我们哭，能带给我们欢乐，也能叫我们绝望。
同样的轻松感，也不知不觉地存在于我们与同事、邻居和朋友的关系之中。
我们以为这些关系肯定会自然地发展下去。
我们多数人从来都不觉得有必要审视我们与别人的关系，也不曾探索我们的感觉、言词和行为对这些
关系起什么作用。
然而这项工作是需要做的。
人与人的关系会影响我们的心理健康，影响我们在社会、家庭、朋友和爱人之间以及我们所属群体之
中的作用。
我一向珍视人与人之间的亲密关爱关系，但真正积极投入这种亲密关系的研究，则是近十二年的事。
这十二年时间似乎并不很长。
可是，当我查找相关文献时，常常感到失望，有时几乎是一无所获。
我还询问过别人在这方面投入过多大精力。
在这种情况下，就算只有十二年时间似乎也显得挺可观的。
我对亲密关爱关系很感兴趣，既做过正式研究，也做过非正式研究。
每当我发现有人像我一样积极地与别人建立各种不同层次的关系时，我就热切地进行非正式的研究，
与他们进行有趣的谈话。
我问他们对现有的关系是否感到快乐和满足，他们的答复通常是“我猜是这样吧”、“有时候是这样
吧”、“还行吧”、“我没有多想过”、“总有高低起伏吧，还能指望什么呢？
”这些话不是很令人鼓舞。
更遗憾的是，很少有人毫不含糊地回答“是，是这样”。
接着，我问他们是否对关系问题做过正式研究，或者在近年来对这一主题进行过认真的思考。
有些人的反应是：“正式研究？
到哪里研究啊？
”有些人说：“呃，我是想过，我想我跟其他人一样懂得这个。
”还有些人回答：“研究关系问题？
与人建立了关系，就得承受后果，好歹都受着呗！
”各种说法都有。
我心中不禁暗想，要是这些人不会游泳，是不是就敢往大海里跳呢？
他们为什么年复一年地满足于并不很快乐、不很幸福的关系，而不求改善呢？
我推测他们是不相信人与人的关系能改变和成长，并给他们提供更多的关爱、温暖或安全。
他们大概不懂得关爱关系能滋润身心，在这一点上胜过人与人之间的任何其他行为，亲密、持久、关
爱的关系能赋予我们的生命以最基本的意义。
为了便于用学术的方式探讨这些问题，我进行了上文说到的问卷调查。
我请接受调查的人对亲密关爱关系下一个定义。
结果，有些人一口拒绝，不肯下定义。
但多数人作出了认真的回应。
有些人指出，回答这样一个问题无异于接受一次挑战，富有教育意义，他们高兴地作了回答。
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例如，有一个人写道：“在度过了这么多不愉快的年头，我一直以为这一切都是理所当然，如今你的
问题却促使我把自己的感受用具体文字写出来。
”另一位感慨地说：“我简直无法相信，要把我五十二年生活的行动写成文字、变成思想，竟然是这
么困难。
”我发现这很有趣：人是多么懒惰，竟然放弃这些富有挑战性的概念，而把关爱和人与人的关系简单
地说成是自然现象，说它们会自然发展，不需要严肃的思考。
现在，在公布一些答卷人的答案之前，不妨请你也花点时间想想，你认为亲密关爱关系应该是什么样
子的，先写出你的定义。
2通过沟通而彼此相爱沟通就是彼此谈话的艺术，清楚地说出我们的所思所想；准确地理解对方所说
的话，这是建立和保持亲密关爱关系所必须具备的最基本因素。
美国著名作家威廉·福克纳在一九五。
年接受诺贝尔奖时发表的演说中指出：我相信，在那晚霞映红的最后一个黄昏，末日的丧钟最后一次
敲响，钟声从那风平浪静的残存岩石中逐渐消失的时候，即使到了那个时候，仍然会有一个声音：人
类虽然微弱但仍存在不停息的说话声。
 福克纳的话无疑是对的。
这世界充满了说话的声音。
我们多数人似乎总在说话，或是以某种方式积极与人交流（即便是自言自语），甚至在睡梦中也常常
如此。
说话的内容是多种多样的，有欢乐的话、仇恨的话、恐惧的话、平静的话、痛苦的话、悔罪的话、希
望的话、威胁的话、遗憾的话、美妙的话、妒忌的话、鄙视的话、纯信息的话，而尤其重要的是，最
好还有充满浓情蜜意的话。
正如福克纳在他的演说中所说的，这是因为：⋯⋯希望的存在并不只是因为人是所有生物之中，唯一
拥有无尽声音的生物，而是因为人还有灵魂，有精神，有同情、牺牲和忍耐的能力。
富有同情心的话、甘作牺牲的话、承诺奉献的话，这些话虽然很少听到，却正是构建亲密关爱关系的
最珍贵的材料。
几年前，当我给学生讲授爱心这门课时，我给他们布置了一份作业：接近我们最珍爱的人，用言语表
达“真正热爱、感激之情”。
这似乎是一件简单、自然的事情，但做起来却比原先想象的要困难得多。
多数学生在表达爱心时竟然舌头打结，说不出话来了。
他们局促不安，觉得难为情，甚至窘迫不堪。
有几个学生根本不能完成这一作业。
最后我们在交流经验时一致认为，竟然有这么多的人感到难以开口表达自己的爱心，这的确很奇怪！
由此即可看出为什么我们很少听见人们表达爱心的话语，有时即便是听见了，那也是软绵绵的，羞答
答的。
尽管人们明白，把爱藏在心里而不表达出来，是造成自己烦恼和悔恨的一大原因，却仍然不敢坦露爱
心。
我们往往要等到别人去世才公开说出我们对逝者的爱与感激。
我倒是很幸运，从小在家里就经常听到表达爱心的话。
家里的气氛并不总是温馨甜蜜的。
妈妈嗓门大，常常对我们吼叫。
心理学大师教导我们不要向孩子吼叫，不要打骂孩子，避免给孩子留下身体上和心理上的永久伤害。
可是我妈妈不懂得这一套。
她常常吼道：“我要揍扁你的脸！
”有时还真揍了。
我的一颗门牙就是这样被揍碎的。
她在美国不知怎么学会了一句“shut up”（闭嘴），这成了她的口头禅。
我爸爸也根本不懂得什么心理学。
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他们打骂孩子是为了让孩子听话，认为这是为孩子好。
但是这个家庭从来都不缺少温柔的关爱。
妈妈每次从市场回来都给我们带回糖果、点心或水果。
爸爸妈妈每天拥抱我们说“晚安”、“早安”，从早到晚，他们经常亲吻我们。
我们明明白白地知道，爸爸妈妈疼爱我们，打骂留下的伤害也就迅速痊愈了。
爸爸妈妈怀着关爱之心教我们敬仰上帝，跟我们谈心，供我们上学，还让我们好吃好喝长身体。
我们兄弟姐妹不分长幼，都被当做家庭中的重要一分子。
父母鼓励我们说出心中的喜怒哀乐，一个人遇到了困难，全家人都会帮忙出主意。
我们说话有人听，我们的意见得到了尊重。
在这样的环境中，我们吸取生活的教训，即便受点委屈也容易忍受。
如今的年轻人最大的抱怨之一，就是他们虽然得到优裕的物质生活条件，却得不到与亲人密切交流思
想的机会。
他们渴望得到亲人的理解和支持，有机会把自己心里所想的事情全都说出来，通过谈心发掘自己的力
量，想办法纠正自己犯的错误。
可是他们往往觉得与亲人之间的思想沟通深度不够，对他们帮助不大。
我曾经有一个学生，性格敏感，情绪易波动，有一次她告诉我遇到一个难办的个人问题。
我建议她与父母谈谈，她说那没有用，她父母不会理解她的心情。
我劝她再试一试，因为她的问题需要家庭的支持。
几天后她回来见我，说她认真试过了，向父母倾诉了自己的苦恼和困惑，但是她父母认为那只是小事
一桩，“何必小题大做，过些时候就没事了”。
随后就转换了话题。
父母不肯再多谈。
后来，这个学生自杀未遂，这才惊动了她的父母，“你有问题为什么不告诉我们？
”她苦笑着说“我和你们讲过，为什么你们当时不听呢？
”因研究相互影响心理学而闻名于世的埃里克·伯恩关注过如何让人们重归亲密的问题。
他指出，如今人们所担当的角色和无意中所做的事都在破坏彼此间的沟通，拉大彼此间的距离，使人
们无法与自己所关心的爱人和好友亲密相处。
他特别关注在沟通过程中十分重要的四个问题：你怎样说“你好”？
我们怎样说“你好”回应别人？
说了“你好”以后，我们会再说什么？
最重要的是，如果人们不说“你好”，会做什么？
这些问题提得好！
我关心的问题更复杂一些，因为我想要更进一步了解爱心的沟通。
我的问题将超越“你好”的水平，增添复杂和大胆的因素。
我想到的问题是：你怎样说“我爱你”？
为什么这么一句肯定的话如此难以启齿？
你怎样回应说“我也爱你”而不羞怯？
说了“我爱你”以后，我们会再说什么？
我们应该怎样保持爱心的沟通？
最重要的是，如果人们不说“我爱你”，会做什么？
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编辑推荐

《爱的智慧》编辑推荐：生命是一段旅程，在这段旅程中我们遇到一个又一个人。
生命也是一个网络，在这个网络里交织着人与人的一种又一种关系。
在每一种关系的开始、继续、恶化、破裂的时候，我们想了什么？
说了什么？
做了什么？
又承受什么或得到什么？
《一片叶子落下来》作者经典代表作，《纽约时报》畅销书榜第1名，连续上榜55周。
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