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前言

这本书是许多人经数千个步骤体验、总结、累积的成果。
对于体验的过程，有的我已经印象不深，有的干脆忘记了。
我亦难向每一位曾经对本书内容有过贡献的人一一道谢。
但是，我心中的感激之情的确无法言表。
在此，我想试着以本书公开出版的方式来表达我的谢意。
我曾把一些麻烦和伤害带给关心过我的人，我一直坚持从错误中体验，因此，这给关心我的人带来痛
苦和困扰。
一些人在我体验的过程中以身心来支持我，书中所有的经验事例和建议方法都曾经在这些勇敢人们的
身心上得到过验证。
本书献给我的妻子唐娜，她给了我无条件被爱的感受。
本书也献给我的孩子们，他们容忍了我在体验如何爱他们的过程中所犯的错误。
衷心感谢所有帮助本书出版的朋友们。
我的文稿代理人温迪斯尔曼，她给了我充分的信任，并一步一步地引导我完成了本书的出版过程。
品光普特曼出版社的比尔·辛克和罗伦·马利诺，他们独到的眼光促成本书出版。
朱蒂·科恩，她让我领悟到，我是作者而非文学家。
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内容概要

有了真爱，一切都不再是问题；没有真爱，拥有一切都不够。
    缺乏真爱，是导致我们愤怒、产生偏见、争论不休的源头。
    我们学习怎样去爱，就如同我们学习别的事物一样，需要时间和实践。
    许多婚姻步履维艰，这是因为一方总是过多地期待男一方给自己带来欢乐。
    不要因为你的不开心而责备伴侣，你不开心的真正原因是在你的生命中一直缺少真爱。
    这世界上我们最希望获得的就是真正快乐。
只有拥有足够多的真爱，这一切才能实现。
幸运的是，我们可以按照本书简单而有效的步骤慢慢学会真爱⋯⋯
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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
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章节摘录

有条件的爱会造成伤害真爱——我关心你的感受。
有条件的爱——我喜欢你带给我的感受。
有条件的爱是当我们完成对方的要求后，对方才会给我们爱。
我们大部分人都知道这种有条件的爱：当我们让别人感觉美好，或者起码没有给别人带来不方便和麻
烦的时候，人家就会更喜欢我们。
换句话说，我们必须要向身边的人购买或交换有条件的爱。
我们要分清什么是真爱、什么是有条件的爱。
如果分不清楚，我们就会倾向于付出和得到有条件的爱。
那只会得到空虚、不快乐或挫折。
幸运的是，有两个指标可以告诉你哪些爱不是真的——不满和愤怒。
例如我们会做出厌恶的表情表示不满，或者说些尖酸刻薄的话发泄对别人的不满。
这些特征表明我们并没有得到想要的东西。
最简单的例子是，如果你不在乎伴侣的快乐而只考虑你自己时，伴侣就会感觉你很自私，彼此之间就
会产生距离感和孤独感。
这个时候，不管你做了什么都无法弥补。
如果你对你的伴侣感到不满或愤怒，就表明你是在有条件的爱他(她)。
大部分的人可能仅得到一点点真爱，这可以由我们不快乐的现象来证明——恐惧、愤怒、责怪、退缩
、逃避、操控、玩弄、控制的行为。
知道自己被无条件爱着的人就不会有这些负面的感觉和行为。
如果我们从小就在没有真爱的环境下长大，我们就会只知道如何付出和得到有条件的爱。
以我自己的经验为例。
小时候，我妈妈对我微笑、温柔地轻声细语和我说话、拥抱我，我就会开心得不得了，因为我知道这
都是妈妈爱我的表现。
我还意识到，当我的行为让她喜欢的时候，她就会爱我。
大部分的父母都是这么做的。
当我不“乖”的时候——吵闹、不听话或惹麻烦的时候，妈妈就不会对我温柔地讲话或对我微笑。
这时候，她会皱眉头、不满意地叹气，然后用严厉的语气说话。
虽然她不是故意这么做，但她清楚地告诉我，当我表现出这些行为时她就会有些不爱我。
对我来说，这是全世界最痛苦的事。
根据一个人的行为来决定接受或者拒绝对方就是一种有条件的爱，我们几乎一直都是在这样的爱之下
长大的。
当我加入了足球队(美国学生视为一种荣誉)，拿到好成绩或者主动洗碗时，我的父母就情不自禁地看
起来很快乐，还会称赞我，如“你表现得真好！
”或“我以你为荣！
”但是，当我成绩没考好、偷懒被逮着、和兄弟姐妹打架、把车撞坏了，我的父母就不会对我微笑，
他们更不会拍拍我的肩膀然后慈祥地指正我的错误。
通常，他们几乎想都不想，自然地皱起了眉头，眼睛向上一翻，然后不满地长叹一口气。
这个时候，他们说话的语气跟我表现好或是让他们有面子的时候完全不一样了。
有时还会被大吼大叫地骂一顿，或者挨打。
小时候，其他人也会给我们有条件的认同。
当我们表现得很聪明或者是合群的时候，老师就会给我们微笑和鼓励。
当我们的学习成绩不好或不合群时，老师的态度就完全不一样了。
我们周边的朋友也是这样的。
当我们作出让他们喜欢的行为时，他们就会更喜欢我们。
事实上，这就是我们成为朋友的基础。
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就这样，有条件的认同模式在我们的生命里持续发生作用。
当我们给别人想要的，他们就会继续认同我们。
所以，我们就得乖乖地按照别人的期望来获得认同。
这些都不是我们有意要做的，有条件的认同无法建立起真爱所能建立的那种人与人之间的关系。
其结果是，不管我们受到了多少有条件的爱，我们还会感觉到空虚、孤独和难过。
虽然我们不愿意相信这样的结果，是因为我们一辈子可能都在接受这种有条件的爱，我们很自然地会
把它传递给我们周边的人。
我们都希望自己无条件的爱别人，但是大多数情况不是这样的。
每次当我们对某人不高兴或者是觉得被别人愚弄时，就证明了我们没有无条件的爱对方。
我们期望着，也自认为我们无条件的爱我们的伴侣和孩子，可是每当他们没有照着我们的意思做，或
者不感谢我们为他们所做的事的话，我们就会不高兴。
如同我们前面所讨论的，我们不高兴的源头不是来自于我们做了些什么(或者是没做什么)，我们不高
兴来自于生命中缺乏真爱。
幸运的是，你现在可以学习如何把真爱和真正的快乐带进你的生活。
如果你活得不快乐，别从别人身上找原因。
你不快乐的原因主要有两个：一是因为你没有感受到被无条件的爱着；一是因为你没有无条件的爱别
人。
我们生活在这两种情况下已经了很久了，一般来说从我们很小的时候可能就是这个样子了。
身为小孩子，得到什么样的爱是父母的责任，没有得到足够爱的孩子在成长的过程里就可能会感到空
虚和畏惧。
从长远看，你长大后有什么样的心理感受和如何行事，的确跟你的父母有关。
但是，作为成人，你也要为自己的快乐负责。
那么，你的父母应该为你的现状背负多少责任呢？
实际上，这是一个没有办法量化的问题。
要知道，不管你的父母应该为你的现状负多少责任，把你现在的不快乐责怪到父母身上肯定是不妥的
。
在此提到你的父母，是为了帮助你了解他们在你生命中所扮演的角色。
了解的意义，就是客观和真实地去分析问题。
如果责怪开始出现，那就代表愤怒开始在心里运作，这样对你和别人都会产生伤害。
我们还从未遇到过哪个父母早上一起床就说：“今天，我本来可以无条件的爱我的孩子，并且教他们
如何在生命里创造喜悦。
但是，今天我选择要用自私、批评和严厉来对待他们。
”要知道，父母只知道用他们的方法来爱你，他们不会故意要给你带来精神上的痛苦。
实际上，他们自己都没有体验过足够的真爱，他们不可能把你所需要的真爱带给你。
现在，你要做出让自己快乐和获得真爱的决定，如果你继续怨恨和生气，就不能明智地做出选择。
别把不快乐归咎于伴侣，不快乐是因你的生命里长期缺乏真爱。
当我们跟别人谈起曾经的不快乐和人际关系时，我们不会沉溺在过去。
我们不会让自己成为过去经验的受害者。
但是，有些时候回顾过去可以帮助我们了解现在的不快乐是怎么来的。
比如雪柔以前非常不快乐，她把这全归罪于她的丈夫。
我跟她解释她丈夫并非是造成她不快乐的根源。
我说：“你的生活在你还没有遇到你丈夫的时候就是不完整的(没有真爱)，而你希望你的丈夫能够为
你带来那缺乏的部分。
他没有做到，你就开始怪他。
你缺乏的部分就是建立爱的关系和快乐的源泉。
”雪柔问：“那是什么？
”“真爱——无条件的爱。
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当我们还是小孩子的时候，我们没有得到足够的真爱，我们常常会感到非常空虚和害怕。
而感到空虚和害怕的人是没有办法快乐起来的，也不可能建立起真爱的关系，因为他们一直在不断地
忙着填补自己的空虚和保护自己。
你希望你丈夫能够无条件的爱你，但是他做不到，因为他自己都从来没有被无条件的爱过。
对他来说，他也希望你能够无条件的爱他，但是，你也做不到，因为你也从来没有被无条件的爱过。
你们双方都没有具备建立真爱关系的条件。
这样一来，你们就想办法用其他东西来给对方带来快乐——表扬、性爱、金钱、控制，诸如此类的东
西。
但是这些东西都无法带来持久的快乐。
”雪柔肯定地说：“我确实感受到了爱呀！
我的父母真的爱我！
”我听到过很多人都这么说，而且他们都是真心的。
想想看，有谁愿意相信他们的父母不爱他们？
我问她：“你的父亲会经常地拥抱你，告诉你他爱你？
当你回家的时候，有几次他是兴高采烈地欢迎你？
有几次你妈妈会陪着你坐，问问你生活里发生了些什么事——只是静静地听，而不给意见？
”雪柔说不出话来了。
雪柔知道父母对她很好，可是她想不起来曾经跟父母有过这样的相处经历。
我继续说：“当你犯错或是让你父母不高兴的时候会是什么样的呢？
你感觉到父母还会像你乖的时候一样爱你吗？
”雪柔对她的童年做了更多的描述，很明显，她的父亲大部分时候是躲避着她的。
她听话的时候，妈妈就和颜悦色地对待她。
她不听话的时候，妈妈就会严厉地责骂她。
最后，雪柔终于意识到她从来都没有感受到无条件地被爱。
然后我让她知道埋怨过去并没有意义，这些只是要让她理解造成她生命中缺乏真爱的原因。
雪柔了解到她的问题后，她在生活中发生了两个转变：首先，对丈夫的态度有了很大的转变。
她不再把自己的不快乐怪罪到丈夫的头上。
要知道，这些责怪几乎毁了他们的婚姻。
其次，她开始采取寻找真爱的行动。
通常，在以往的人生里我们并没有无条件地被爱着，这样解释并不是要我们去怪罪父母或是某个人。
相反，我们会因为理解而不再去抱怨我们的伴侣，从而找到我们需要的真爱来创造我们都想要的那种
真正快乐的人生。
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编辑推荐

《真爱》中作者向我们讲述了我们观念上的缺失，一步一步地教会我们如何发现并获得我们想要的真
爱。
通过《真爱》你可以学到：如何消除同配偶、孩子、父母、兄弟姐妹、朋友和同事之间的冲突；准确
指出不忠、批评和相互责备会使夫妻关系破裂而无法修复；教你如何走出期望和失望的怪圈，如何消
除和根除易怒、不满和恐惧⋯⋯有了《真爱》做指导，你可以治疗你过去的创伤。
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