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编辑推荐

你有没有对某个异，陛刻骨铭心，魂牵梦绕？你有没有因情爱悲痛欲绝，甚至自残轻生
？你有没有陷入婚外关系的网罗，给家庭带来伤害？
  此书献给无数苦苦寻求真爱的人，它能擦干你的眼泪，抚平你的创伤。  

内容简介

成千上万的人或身陷情网不能自拔，或追求婚外性关系，痛苦不堪，甚至自残轻生。
  本书作者结合自己的亲身经历，分析了三种典型的“情爱上瘾症”(对浪漫的沉溺、
对毁灭性两性关系的依赖，对性的上瘾)，并细致客观地讲述它们的发展过程、循环模式
、形成原因及病理根源，指出走向康复之路的方法和十二个步骤。
  本书能够帮助读者建立健康的人际关系，保护自己，免受错误观念的伤害。

作者简介

史蒂芬�亚特本 美国新生命机构的创始人，在全美范围内提供专业的心理咨询和治疗，
并开办专题广播节目。
他也是一位畅销书作者，已经出版四五十本书，销售超过400万册，并获得多项写作奖。
他同时是一位全美知名的演说家。 《纽约时报》、《今日
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在线试读部分章节

牺牲，还是索取？
  报摊上摆放着各种各样的杂志中，这些杂志中很少会有文章鼓励奉献和牺牲。但是，
缺少奉献精神，两性关系就无法成长。不幸的是，绝大多数人已经习惯了要求配偶奉献
，而不是牺牲自己。
  我认识的一对夫妇婚前从未有过性行为，他们都期待着美好的性关系，但决定要把它
留到结婚以后，作为一份珍贵的礼物送给对方。然而，结婚以后却发现，性生活对妻子
来说是一件十分痛苦的事。无论从生理上还是从心理上，她都不能享受到性生活的快乐
。
  在结婚的头三年里，他们在一起过性生活的次数还不到十次。然而，这位丈夫从未到
别的女人那里寻求性满足。为了妻子，他牺牲自己的欲望和需要。后来，妻子的问题得
到解决，她可以享受性生活了，但她永远不会忘记丈夫的忍耐和牺牲。这件事可以成为
很多伴侣分手的原因，但对于这对夫妇而言，却成为爱的纽带。
  顺境中要彼此相爱很容易，患难中却能体现真情，试炼、苦难与牺牲是测试真爱的试
金石，能铸造我们的品格。牺牲与奉献能升华关系，实际上，我们越是不求自己的益处
，关系成长的潜力就越大。
  饶恕，还是怨恨？
  饶恕是一份珍贵的礼物，它能在两个人之间创造奇迹。如果我们乐意饶恕，忘却过去
的伤害与失望，我们的关系就可以得到爱的滋润，充满生命力。
  拒绝饶恕就好比随身携带一个口袋，里面装满过去的伤害和痛苦。每当有人犯了错误
，你就打开口袋，把它们丢进去，然后永远随身带着。随着岁月流逝，这个口袋越装越
多，越变越大。最后，它变得如此庞大、笨重，你再也无法背着它走下去，你的婚姻被
这个包袱压垮了。这时，你和伴侣一致认为包袱实在太沉重了，日子没有办法再过下去
。所以，你只好开始新的狩猎，另找一个可依赖的人，期望这个人的包袱小一点。
  在健康的两性关系中没有这种包袱。两个人出于爱能够接纳彼此过去的伤害与失望，
然后在饶恕的火焰里，把它们都化为灰烬。有什么礼物能够比饶恕更好呢？把过去的错
误一笔勾销，斩断怨恨的锁链，这是一份多么奇妙的礼物啊！
  但是，太多的时候，你没有没有让对方从束缚中走出来，却在不断地数算对方的过错
。你拿出大口袋，把里面的垃圾都倒在桌子上，然后细细地品尝，全神贯注于过去的痛
苦和问题。牺牲，还是索取？  报摊上摆放着各种各样的杂志中，这些杂志中很少会有
文章鼓励奉献和牺牲。但是，缺少奉献精神，两性关系就无法成长。不幸的是，绝大多
数人已经习惯了要求配偶奉献，而不是牺牲自己。  我认识的一对夫妇婚前从未有过性
行为，他们都期待着美好的性关系，但决定要把它留到结婚以后，作为一份珍贵的礼物
送给对方。然而，结婚以后却发现，性生活对妻子来说是一件十分痛苦的事。无论从生
理上还是从心理上，她都不能享受到性生活的快乐。  在结婚的头三年里，他们在一起
过性生活的次数还不到十次。然而，这位丈夫从未到别的女人那里寻求性满足。为了妻
子，他牺牲自己的欲望和需要。后来，妻子的问题得到解决，她可以享受性生活了，但
她永远不会忘记丈夫的忍耐和牺牲。这件事可以成为很多伴侣分手的原因，但对于这对
夫妇而言，却成为爱的纽带。  顺境中要彼此相爱很容易，患难中却能体现真情，试炼
、苦难与牺牲是测试真爱的试金石，能铸造我们的品格。牺牲与奉献能升华关系，实际
上，我们越是不求自己的益处，关系成长的潜力就越大。  饶恕，还是怨恨？   饶恕是



一份珍贵的礼物，它能在两个人之间创造奇迹。如果我们乐意饶恕，忘却过去的伤害与
失望，我们的关系就可以得到爱的滋润，充满生命力。  拒绝饶恕就好比随身携带一个
口袋，里面装满过去的伤害和痛苦。每当有人犯了错误，你就打开口袋，把它们丢进去
，然后永远随身带着。随着岁月流逝，这个口袋越装越多，越变越大。最后，它变得如
此庞大、笨重，你再也无法背着它走下去，你的婚姻被这个包袱压垮了。这时，你和伴
侣一致认为包袱实在太沉重了，日子没有办法再过下去。所以，你只好开始新的狩猎，
另找一个可依赖的人，期望这个人的包袱小一点。  在健康的两性关系中没有这种包袱
。两个人出于爱能够接纳彼此过去的伤害与失望，然后在饶恕的火焰里，把它们都化为
灰烬。有什么礼物能够比饶恕更好呢？把过去的错误一笔勾销，斩断怨恨的锁链，这是
一份多么奇妙的礼物啊！  但是，太多的时候，你没有没有让对方从束缚中走出来，却
在不断地数算对方的过错。你拿出大口袋，把里面的垃圾都倒在桌子上，然后细细地品
尝，全神贯注于过去的痛苦和问题。  心怀怨恨，就好像不停地要求某个人偿还其根本
没法偿还的债务。过去的错误已经犯下了，不可能撤销，它们带来的影响往往也无法逆
转。对付它们的唯一办法就是饶恕。寻求上帝的怜悯和恩典，能使你丢掉自己的包袱，
和人们一同分享上帝的爱。如果你不计算别人的过失，把他们从过去的牢狱里释放出来
，你就是给了对方成长、改变的机会，也给你们的关系留出一片自由的发展空间。 
安全，还是恐惧？  当今这个世界，人们普遍缺乏安全感。很多人在童年时生活在动荡
的家庭里，因此渴望成家后能够安安稳稳地过日子。他们希望偎依在另一个人的怀抱里
，找到安全的港湾，能够遮风挡雨。  出于上述原因，很多人生活在恐惧之中。我们害
怕遭到抛弃，害怕被桎梏，害怕达不到标准。为了满足对安全感的需要，许多人更加投
入地依靠那个侵害、虐待自己的人。不少人顽强地忍受骇人听闻的虐待，因为他们害怕
遭到抛弃。  《约翰一书》说：“爱里没有惧怕；爱既完全，就把惧怕除去。”一旦我
们在婚姻中不再索取，而是满足对方的需要，就会发现婚姻的状况完全不同。关注对方
的需要，而非自己的需求，言行一致，驱逐对方心中的疑云，信守承诺，安抚对方焦虑
的心⋯⋯总之，我们可以成为无私的人，能够舍己爱人——这种爱能够驱逐惧怕，带来
真实的安全感。P253-255 ⋯⋯
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