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编辑推荐
　　每个人，无论恋之前，爱之时，分之后，都不可不知的情感心理学。


　　但凡世上男女，大多渴望爱情，但只要是情难免会伤。伤自己。伤他人。你遇见一个人，你觉得他很好，于是你以为那是爱了，可其实瞬间产生的爱情往往多半带有迷恋的成分；你和一个人恋了，你觉得他必须满足你所有的需求，否则你就觉得他不够爱你；你和一个人分手了，你觉着自己再也遇不见那么好的他了，你说自己再也不相信爱情了，等等，其实这些现象都是一种发神经。
                


　　如果他们在恋之前，爱之时，分之后，能够清晰准确定位爱情，那么就不会有那么多怨痴男怨女也不会有那么多悲欢离合。而《你是在恋爱，还是在发神经》则可以帮助各种身陷爱情困惑的男女作证自己的思想，使病态的爱情得以洗礼。但它又不同于市场上的两性情感书，它既不教你抓心论也不教你斗小三；它不是俗气OUT的恋爱秘笈，也不是千篇一律的情感宝典。它只是娓娓道来了我们情感中的各种发神经行为背后的潜意识，而后带你召回自己的爱，带你走上一段健康的情感之路。
   
 

内容简介
　　恋爱中的我们不是神，却总有神一样的恋爱观：
　　01  把对方当作神：
　　期望对方能在你未开口之前，知道你需要是什么，且自动满足这些需求。
　　要求对方把全部注意力完全放在你身上，不允许对方有自己的空间与喜好。
　　02  把自己当作神：
　　期望对方完全满足你，永远把你放在*先，把你当作TA的*。
　　要求对方与自己有同样的思想，不允许对方有不同的意见与看法。
　　恋爱观不正确，这不重要。
　　重要的是，你要明白，你这是在发神经。　　恋爱中的我们不是神，却总有神一样的恋爱观：

　　01  把对方当作神：

　　期望对方能在你未开口之前，知道你需要是什么，且自动满足这些需求。

　　要求对方把全部注意力完全放在你身上，不允许对方有自己的空间与喜好。

　　02  把自己当作神：

　　期望对方完全满足你，永远把你放在*先，把你当作TA的*。

　　要求对方与自己有同样的思想，不允许对方有不同的意见与看法。

　　恋爱观不正确，这不重要。

　　重要的是，你要明白，你这是在发神经。

　　发神经，这也不重要。

　　重要的是，你要明白，你在发什么神经，为什么发。          
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作者简介
　　丛扬洋，男，

　　爱生活，爱思考，也爱阳光和自己。

　　多年前误入心理学，后一见钟情，难以自拔。

　　非大师，非传奇，非神一样的东西。

　　不能给人标准答案，也不能带你成为佛陀。

　　想做一个隐藏在山里的树洞，想做世界上最平凡的咨询师，

　　不能带你走出迷雾，只能带你一起探路。


目　　录
1. 恋之前：我的世界是寂静无声的
　我想他是爱你的，至少是喜欢你的，至少他的身体里有一部分是喜欢你的。他身体里愿意接受你的那部分是爱，不愿意接受你的那部分是恐惧。当他身体里的爱很多的时候，他会接受你，你们在一起；当他身体里的恐惧很多的时候，他会拒绝你，你根本不会走进他的世界；但是当爱与恐惧持衡的时候，问题就纠结了。
　01　你也想好好爱一个人，可怎么也找不到那颗敢爱的心 
　02　我喜欢的他，到底喜不喜欢我？ 
　03　没有人知道，我爱过你 
　04　不是不爱你，只是他身体里的恐惧会把他控制住 
　05　你想遇见一个人，他可以让你安全地成为孩子 
　06　好感会产生爱情，但好感不是爱情 
　07　对的人还没出现，可是你已经想恋爱了 
　08　你很好，只是我们不适合 
　09　你要是不喜欢我，我就恶心给你看 
　10　你以为的“好”未必是她想要的“好” 
　11　有没有一种喜欢，不带任何目的1. 恋之前：我的世界是寂静无声的


　我想他是爱你的，至少是喜欢你的，至少他的身体里有一部分是喜欢你的。他身体里愿意接受你的那部分是爱，不愿意接受你的那部分是恐惧。当他身体里的爱很多的时候，他会接受你，你们在一起；当他身体里的恐惧很多的时候，他会拒绝你，你根本不会走进他的世界；但是当爱与恐惧持衡的时候，问题就纠结了。

　01　你也想好好爱一个人，可怎么也找不到那颗敢爱的心 

　02　我喜欢的他，到底喜不喜欢我？ 

　03　没有人知道，我爱过你 

　04　不是不爱你，只是他身体里的恐惧会把他控制住 

　05　你想遇见一个人，他可以让你安全地成为孩子 

　06　好感会产生爱情，但好感不是爱情 

　07　对的人还没出现，可是你已经想恋爱了 

　08　你很好，只是我们不适合 

　09　你要是不喜欢我，我就恶心给你看 

　10　你以为的“好”未必是她想要的“好” 

　11　有没有一种喜欢，不带任何目的 

　12　完美主义：找个对象像选妃 

　13　你是想有个伴，还是觉得应该有个伴？ 

　14　你想要喜欢的人，始终没有出现 

　15　相互索取，然后假装相爱 

　16　你只是想要征服他，并非真的喜欢 

　17　习得性无助：谁会看上我啊？ 

　18　你是想要恋爱了，还是寂寞了？ 

　19  当你本末倒置的时候，你已经忽略了感情本身 

2. 爱之时：我们放下尊严放下个性，都只是因为放不下一个人


　爱意味着：当他希望独处有暂时的个人生活空间时，我不强迫他陪我抽时间关注到我，我自己也能自得其乐，照顾好自己，生活过得愉快充实；当他需要我陪在他身旁，一起分享心情与感觉时，我能排除所有杂念，全心全意将心灵交给他。

　01　他对我没那么好了，他是不是不爱我了？ 

　02　如果你爱我，怎么舍得我难过？ 

　03　他做到了优秀，却没有做到自己 

　04  没有人可以给你生命的归属感，即使是最爱的恋人 

　05　你所有的努力，不过是希望他多爱你一点 

　06　爱着爱着就不爱了，恋着恋着就散了 

　07　你总是有事没事想起他的 EX，然后万分委屈 

　08　你所有的情绪，都是为了逼他表达爱 

　09　不是宠爱就可以 

　10　他爱你，不是因为你好才爱你 

　11  或许，你只是想让他关注你 

　12　我不想我们的世界有任何一点伤害发生 

　13　当激情退去，是习惯还是爱 

　14　我这么努力地爱你，你怎么就不能努力地爱我？ 

　15　性可以导向爱， 但性不是爱/ 

　16　感情里的外遇：第三者与精神出轨 

　17　因为我爱你，所以我需要你 

　18  爱的人明明在身边，却还是感到无比孤独 

　19　你生气的时候，总是喜欢冷战 

　20　权力争夺期：控制对方 

　21　被压抑的危机元素 

　22　不是所有的真相都好听 

　23　你只是不知道该如何表达爱 

3. 分之后：那些曾经以为的花好月圆


　你遇上一个人，你爱他多一点，那么，你始终会失去他。然后，你遇上另一个，他爱你多一点，那么，你早晚会离开他。直到有一天，你遇到一个人，你们彼此相爱。

　01 放弃是痛苦的，因为还有爱 

　02　爱情，不是“对你好”就可以 

　03　失恋是一件终究会过去的事 

　04 你觉得自己是世界上最不幸的人，你被欺骗得一无所有 

　05　爱不是要强行拿走他的东西，而是增加自己的重量 

　06　拒绝改变：对安全的需求大于爱情 

　07　你遇到的照顾你身体的人，远远多于照顾你灵魂的人 

　08　自我服务偏见：只看到自己的付出，看不见对方的 

　09　你对她有一个期待，期待她原谅 

　10　你不惜错失了那么多，只是为了证明你是对的他是错的 

　11　你所能持久爱的人，必然是你们能彼此付出相当的人 

　12　为什么失恋会使你感觉如此失落 

　13 　他曾经能给你的，别人也能给 

　14 　你不过是，失去了一个原本就不属于你的人 

　后记　发神经不是问题，问题是发完神经还想发 
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在线试读部分章节
　  01你也想好好爱一个人，可怎么也找不到那颗敢爱的心
　　感情是一场复杂的游戏，复杂到你总是捉摸不透。
　　你们的距离，就像冬日里相互取暖的刺猬一样。你靠近，他就远离；你远离，他就靠近。你对他很好，你很想跟他走得近一些，融化到彼此的内在，但是当你靠近的时候，他似乎在逃避你，拒绝靠近，有时候他会脾气很差，莫名其妙地发脾气，有时候会对你爱理不理，他想用这样的方式来拒绝你的靠近。可是当你犹豫着要不要放弃的时候，他又来找你，对你很好。
　　有时候你觉得，感情是个鸡肋，拿不起，放不下。
　　倘若他说你们可以一辈子走下去，那么付出再多也是值得的；倘若他说你们不合适，你伤心难过几天也就可以过去；倘若他告诉你他有什么顾虑和瓶颈，那你们可以一起去克服然后走向真爱。可是他什么都没有，连态度都没有。
　　甚至你会怀疑他是不是在戏弄感情。为什么你一片真心，仍然走不进他的心？
　　你知道不知道，他是真的爱了。只是，他害怕。因为，他有伤。一个拒绝被靠近的人，是一只带着伤的航行在大海上的船。
　　这些伤可能来自于他的前任，他曾经那么信任一个人，那么愿意为一个人付出，那么愿意坚信着两个人必然会在一起，可是却受到了深深的伤害。他曾经告诉自己，自己不会再有心了。以后他无论多爱一个人，都不会再去那么信任她，那么毫无保留地付出了。从此，他锁上了自己的心门，不允许任何人撬开。或许时间久了，他也忘记了，忘记了早已把心扉的门锁上了。从此之后，他害怕别人走进他的心，因为那意味着伤害。
　　这些伤也可能来自于他的家庭。单亲家庭里的孩子常常会被潜移默化地教育男人不可信，女人不可靠，那么他们长大后，就会拒绝别人走入他的内心。他可以跟你很好，但是你却总跟他有一段距离跨越不了。受过伤的家庭，常常会被教育出扭曲的价值观。有些时候，他因从小目睹感情破裂的悲剧，内心里也会种下对感情恐惧的阴影。
　　这种伤害甚至只与自己有关。害怕真实的自己被暴露，而不被喜欢了。这种伤害来自于从小就隐瞒真实的自己，只在别人面前表现自己好的优秀的一面。
　　当你尝试靠近他的时候，他的感觉并不好。或许他没意识到自己是怕受伤，他只是感觉很不舒服，很不自在。这种感觉，像是自己的世界被侵犯了一样，失去了自己，失去了自由。像是被束缚，被控制了一样。因为你是作为一个外来体的进入，而不是他的一部分的进入。作为一个外来的元素，他是拒绝融入自己的内心的。简单说，你带来的并不是安全感，并不是让他感觉到无论展示哪一面无论怎么表现你都笑着接纳的安全感。　  01你也想好好爱一个人，可怎么也找不到那颗敢爱的心

　　感情是一场复杂的游戏，复杂到你总是捉摸不透。

　　你们的距离，就像冬日里相互取暖的刺猬一样。你靠近，他就远离；你远离，他就靠近。你对他很好，你很想跟他走得近一些，融化到彼此的内在，但是当你靠近的时候，他似乎在逃避你，拒绝靠近，有时候他会脾气很差，莫名其妙地发脾气，有时候会对你爱理不理，他想用这样的方式来拒绝你的靠近。可是当你犹豫着要不要放弃的时候，他又来找你，对你很好。

　　有时候你觉得，感情是个鸡肋，拿不起，放不下。

　　倘若他说你们可以一辈子走下去，那么付出再多也是值得的；倘若他说你们不合适，你伤心难过几天也就可以过去；倘若他告诉你他有什么顾虑和瓶颈，那你们可以一起去克服然后走向真爱。可是他什么都没有，连态度都没有。

　　甚至你会怀疑他是不是在戏弄感情。为什么你一片真心，仍然走不进他的心？

　　你知道不知道，他是真的爱了。只是，他害怕。因为，他有伤。一个拒绝被靠近的人，是一只带着伤的航行在大海上的船。

　　这些伤可能来自于他的前任，他曾经那么信任一个人，那么愿意为一个人付出，那么愿意坚信着两个人必然会在一起，可是却受到了深深的伤害。他曾经告诉自己，自己不会再有心了。以后他无论多爱一个人，都不会再去那么信任她，那么毫无保留地付出了。从此，他锁上了自己的心门，不允许任何人撬开。或许时间久了，他也忘记了，忘记了早已把心扉的门锁上了。从此之后，他害怕别人走进他的心，因为那意味着伤害。

　　这些伤也可能来自于他的家庭。单亲家庭里的孩子常常会被潜移默化地教育男人不可信，女人不可靠，那么他们长大后，就会拒绝别人走入他的内心。他可以跟你很好，但是你却总跟他有一段距离跨越不了。受过伤的家庭，常常会被教育出扭曲的价值观。有些时候，他因从小目睹感情破裂的悲剧，内心里也会种下对感情恐惧的阴影。

　　这种伤害甚至只与自己有关。害怕真实的自己被暴露，而不被喜欢了。这种伤害来自于从小就隐瞒真实的自己，只在别人面前表现自己好的优秀的一面。

　　当你尝试靠近他的时候，他的感觉并不好。或许他没意识到自己是怕受伤，他只是感觉很不舒服，很不自在。这种感觉，像是自己的世界被侵犯了一样，失去了自己，失去了自由。像是被束缚，被控制了一样。因为你是作为一个外来体的进入，而不是他的一部分的进入。作为一个外来的元素，他是拒绝融入自己的内心的。简单说，你带来的并不是安全感，并不是让他感觉到无论展示哪一面无论怎么表现你都笑着接纳的安全感。

　　带伤的人是拒绝他人走近的。当你尝试走近的时候，会激发他全部的防御系统，会触发他的不安全感，这是他潜意识里的反应直接引发的行为，或许他不想这样，但是他控制不住。你对他越好，他越感到害怕。他害怕你走进他的世界，害怕你伤害他，害怕你因为知道了真实的他就会不喜欢他了。所以为了保持安全感，他要保持和你的距离。

　　当他害怕的时候，他就脾气大。他骂你，冲你发火，说难听的话，刺激你。他的目的只有一个，他想用发脾气的方式来控制距离，来阻止你走得更近。他只是想给自己一个安全的距离。

　　如果他是一个善良的人，他会选择直接逃避，对你的好表现得无所谓，甚至拒绝你的好，经常对你不理不睬，假装把你遗忘，假装不在乎你，经常放你鸽子把你晾着。他所有的行为只是想告诉你，你在他心里其实没那么重要，你们的距离没有那么近。他不会把你放到第一位。

　　然后你会受伤。你觉得自己付出的是真心，得到的却是一片伤。你觉得自己一直在努力，已经很努力了，可是你的努力就像压弹簧一样，努力越大，阻力越大。在你有些看不到希望的时候，你想放弃努力。

　　很奇怪，他又主动找你，好像没发生什么事一样。依然跟你说笑，依然对你好，依然找你玩。只是当你问到那个敏感话题的时候，他依然拒绝回答，支支吾吾。你却纠结了，他为什么还要对你好，使你无法放手。

　　因为他是爱你的，当他不恐惧的时候，他想好好爱你。他在感觉安全的时候，他是可以付出爱的。他并不想失去你，所以他要留住你。他也不想你伤心，所以想对你好。每次他对你不好的时候，其实他是带有愧疚的，因为他并不想那样，他只是控制不住自动反应。所以他想好好补偿你，对你好。

　　可是当他对你好的时候，再次点燃了你的希望，你又想好好待他，重新走入他的世界，他又发脾气或不理睬，然后循环。你们的关系就像一场拉锯战，总是在那个距离里，没法更近，也没法更远。

　　你讨好他，对他好，他就指责，对你不好；你绝望地离开，他又来讨好你，对你好；你再讨好他，对他好，这样一个流程在循环。

　　对于他的恐惧，你没有别的办法，你只能通过你强大的爱来融化。

　　你能做的，就是当他对你好的时候，你笑着对他好。当他对你不好的时候，你透过他的行为看到他内心深处的恐惧，然后对他更好。当他通过各种行为来保持距离拒绝你靠近的时候，你只是静静地看着他，你可以看到这些行为的背后，并不是针对你，而是一个很脆弱的他在无力地呐喊，你不需要认同他的这些行为，因为这与你无关，只是他的恐惧。同时你不需要感到沮丧，他的恐惧只是在呼唤爱，呼唤安全感。你可以看到他像个小孩子一样，只是用这种方式保护自己，他需要却不相信别人的保护。

　　当你强大的爱强大到大过他的恐惧的时候，你就可以打破这道障碍，走到他心里去。
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