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内容概要

梅乐蒂·碧媞通过本书确立“情感依赖症”的完整含义，指出它并不是一种疾病，而是一系列行为，
认识这些行为，可以帮助我们认出它们以便采取有效的措施。
在条理明晰地讲述各种行为的同时，作者分享她个人的生命经历，通过讲故事的方式以及一系列完整
测验，让我们认识自己情感依赖的程度，让我们学会忠于自己，疼惜自己，更有力量健康地照顾自己
和他人，成为一个身心独立的完整的人。
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作者简介

作者梅乐蒂·碧媞：是美国最受欢迎的自我成长作家，她的国际畅销书《超然独立的爱》销售超过八
百万本，翻译成十余种语言。
数百万读者，信任她睿智的语言并愿意被她引导，因为她亲身经历过他们正体验的事。

“碧媞了解被抛弃的感觉，这样有助于她对那些还在漂泊的人丢出一条救生索。
”《时代杂志》如是说。
梅乐蒂?碧媞是“情感依赖症”的专家，写过十五本书，包括《放下，更自在》、《超越情感依赖症》
、《悲伤俱乐部》等，她现居南加州，並在全球各地演讲。
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附录　延伸阅读
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章节摘录

版权页：悲伤的罪恶感我花了很长的时间才了解这种罪恶感；没人告诉过我，是我自己很辛苦才学会
的。
一开始我是在每个失落的单亲父母身上注意到的：罪恶感是悲伤的一部分。
那不是真正的罪恶感，但是感觉似乎合情合理。
每当我们失去了某个东西或是某个人，我们就怪罪自己，要是我们多做一点、做好一点或做别的什么
就好了。
我们会自问数百万次，要怎么做才能阻止事情发生。
我们通常会有好几个想法，然后我们就用这些想法折磨自己。
我不是说要去看这部分的问题或是为我们的行为负责，我指的是我们以为自己对命运、天灾、上帝的
意志都有责任。
我们不是上帝，不要再负担他的职责了。
我们不是那掌握一切的权能。
悲伤的罪恶感永无休止，让人无法承受也让入困惑。
我们无法原谅自己，因为我们没有做错什么，那只是悲伤的一部分，然而我们还是深深地觉得有责任
。
如果我们可以将之视为是悲伤的一个阶段而不是一种感觉的话，会有帮助的。
我们不必看得那么严重，因为这个罪恶感正试着要打击我们，让我们比实际的状况更觉得不幸、更悲
痛欲绝。
我们也可以允许这个感觉存在，而不是用理智去分析或是去抗拒。
不合理的罪恶感不合理的罪恶感让人困惑。
可能因为我们认为自己应该做点别的事或者我们做得不够，才会在心里创造出罪恶感。
我们之中有些人一直无法自我欣赏，时间久到我们习惯性地对一切都有罪恶感。
那是我们最喜欢的感觉，是我们面对所有情境的第一个反应。
我们的罪恶感可能是反过来的愤怒。
有时候可以用“抓了就放”的方法来放下这种罪恶感。
有时候我们可能头脑一片混乱，分不清这个罪恶感究竟合不合理。
要求我们的更高权能为我们澄清吧。
我们绝对有权利活在这世上，做我们自己。
如果我们无法摆脱这个不合理的罪恶感，就试着写下来，看看我们是对什么事有这种感觉。
如果弄不清我们对什么有罪恶感，有可能这个罪恶感并不真实。
每当我们站在镜子前，就直视着自己的眼睛大声说：“我原谅你”，即使我们不知道自己做错了什么
。
然后，问问自己有谁我们还没原谅。
有时候，除非我们原谅别人，不然无法原谅自己。
己所欲施于人不是建议，而是法则。
当我们不知道还能做什么的时候，这些与情感依赖症相关的行为——从控制到照顾——都曾救过我们
的命。
许多情感依赖症的行为，如担忧或控制，都是一般人不时会做的事，但是这些行为一旦停不下来，我
们就有麻烦了。
况且，情感依赖症是正常行为，我们都难免做太多，太在乎，体会太少或涉入太深。
我们忘记了他人的责任始于何处，自己的责任终于何处。
我们也会忙过了头，做太多事而忽略了自己。
情感依赖者可能会紧迫盯人，黏着人不放，要人关心（他们会亲切到叫人吃不消，还会想尽办法取悦
我们，直到我们受不了为止）。
但是从好的方面来看，一旦情感依赖者克服了这些课题，便能成为出色的人。
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许多情感依赖者善用了这些经验而成功创业。
有些专家学者将有情感依赖问题的人称为“过度追求成就者”，但是这样讲苛刻了些。
“他们是优秀的追求成就者。
”有位治疗师说。
这样讲比较友善，也比较合适。
解决问题和吃苦耐劳（两种情感依赖症的正面特质）对这些经过大风大浪的人来说，可谓第二天性。
我们一旦开始照顾自己，过去的亏损便会转为资产。
许多有情感依赖症状的人尽忠职守，使命必达。
他们执着，但也不屈不挠。
他们想帮忙，而只要他们学会帮助自己，就能帮得了别人。
情感依赖症的重点在于跨越界限。
我们如何分辨自己有没有情感依赖症的行为呢？
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《爱我,就不要控制我》编辑推荐：这一次，你会明白疼爱和照顾自己的真谛。
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