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《遇见爱，学会爱，勇敢爱》

内容概要

爱是一种改变命运的力量，它影响人的一生。
两种个性的人相遇就像是两种化学物质相互接触。如果发生化学反应，两者都会改变。
一一卡尔·荣格（CarlJung），著名心理学家
你用多少时间和精力来思考你的恋爱关系？你对目前的恋爱关系和生活状况是否满意？你是否渴望拥
有亲密无间、富有激情的爱情？你是否认为你和你的另一半仍有需要改进的地方？如果你目前仍然单
身，你是否渴望生命中出现合适的另一半并得到他／她的关注？我们天生渴望与他人发生联系，这为
恋爱关系的建立提供了某种动力。有一些人可以很容易地表达出他们的渴望；而另外一些人则不擅长
与他人沟通及相处。毕竟，要让我们对他人敞开心扉是需要巨大勇气的。在爱情旅程中从来没有真正
安全的道路，没有人知道爱情会带着我们踏上怎样的旅程，没有人清楚这段旅程会持续多久，也没有
人能预知在爱情旅途中究竟会发生怎样的故事。我们能够知道的是：我们现在仍然活着，并且会不断
成长，走向成熟。
我们都是听着王子与公主的童话故事长大的，我们都期望找到合适的另一半，过上幸福的生活。“另
一半”这个说法本身就说明了在找到合适的他／她之前，我们是不完整的。事实上，我们的幸福感在
很大程度上取决于我们所处的恋爱关系。
一段好的恋爱关系会让我们的生活丰富多彩且充满活力。恋爱关系会促进我们成长，不断完善自我，
因为它可以促使我们审视自我，承认并接受个陸中的不足，了解我们某些行为举止的原因。
每个人都有潜力创造理想的恋爱关系。但是，你首先需要花一些时间和精力去了解哪些事情值得你去
做并且能够给你带来幸福感、哪些人真正适合你并且能够让你开心．这样，你就可以专注于吸引理想
的另一半，或是为现有的恋爱关系制造更多激情。
那么，我们能否拥有理想的恋爱关系？答案是肯定的。你可能会面临这样的选择：一方面，你和你的
另一半可以努力维持现有的恋爱关系，即便它与理想的恋爱关系存在一些差距，已经不能带来更多的
幸福感；另一方面，你可以将寻找合适伴侣或完善恋爱关系时遇到的挑战视为机遇，从而创造出一种
全新的恋爱关系。如果你选择后者，那么，理想的恋爱关系可以帮助你更深刻地认识自己和你的伴侣
。有了这一意识，你就、能清楚地了解你需要什么以及如何满足这些需求，否则你只能在黑暗中慢慢
摸索。
如果你仍然单身，你将如何找到爱情？如果你处于恋爱关系中，你将如何维持这种关系并不断成长？
答案并不是唯一的。如果你正在恋爱，在阅读本书的过程中，你可以发现使自己和伴侣之间的关系更
和谐的方法；如果你仍然单身，你也可以在本书中找到吸引合适伴侣的方式。全书循序渐进，可以让
你步步深入。本书将在以下几个方面给予你指导、见解和灵感。 提升你的自我价值。
认识到独处的价值，享受独处的时光。
打破循环往复的消极模式。
放下过去，继续前行。
在选择伴侣时做出更理智的抉择。
吸引理想伴侣。
完善恋爱关系，使其平衡、和谐地发展。
掌控你的恋爱关系以及保持健康和幸福的方法。
如果你对现在的恋爱关系非常满意，那么，整个世界都会因此而更加丰富多彩、宽广开阔；如果你非
常渴望进入一段恋爱关系中，或者你对当前的关系感到丰满、困惑甚至绝望，那么，你会产生深深的
孤独感和不满足感。当然，这并不意味着没有另一半你的生活就不会快乐和充实。你完全可以活出一
个人的精彩。事实上，在生命中的某些时刻，你需要独处。这样，你才能认真思考当前的生活，给自
己疗伤，让自己更加成熟。如果你渴望开始一段亲密、平衡、互敬互爱的恋爱关系，你需要经历独处
的时光．大部分人都会承认，不管他们多么独立，也不管他们过去受到了怎样的伤害，他们都真心希
望拥有一段开心又有意义的恋爱关系，并在这段感情中成长。最重要的是，我们都希望对方爱的是我
们本身，而不是一些外在条件。
停下脚步，思考人生
首先，你需要对自己过去和现在的恋爱关系以及至今所做的重大抉择进行回顾。这是一个充满挑战的
过程，也是你创造理想的恋爱关系的必经过程。获得幸福的关键在于选择一个合适的人。在此之前，
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你需要做的是，对自已有足够清楚的认识，相信你做出的决定并知道自己真正想要的是什么。你越清
楚地认识到这些，你就越能够控制你的决定。事实上，了解自己做出某种决定的原因会帮助你开始或
结束一段恋爱关系。
爱情的力量
通过对20世纪心理学的研究，我们发现，一段好的恋爱关系具有以下一些潜力。
实现我们的愿望和内心深处的渴望。
敞开我们的心扉。
直面我们的弱点。
展示出我们最好的一面。
暴露我们不为人知的一面。
提供舒适感和安全感。
减少孤独感。
有益于身心健康。
帮助我们成长。
为我们提供更深入的自我认识。
让我们更加清楚地了解我们的期望以及我们与他人相处的方式。
通过以上几点，我们不难理解恋爱关系的重要性以及它对生活的强大影响力。那么，我们怎么开始建
立理想的恋爱关系？
一步一个脚印
学习建立理想的恋爱关系需要从本书第一章开始。这一章会为你提供一些独特的见解和工具，帮助你
更加深入地了解自己，增强自我认知能力。在这个过程中，你需要花时间充分地认识自己、接受现实
、改变消极现状并致力于创造一种更加开心、健康的恋爱关系。第一章中还包括一些具有启发性的练
习和问题，这些都可以帮助你做到以下两个方面。
辨别你的核心价值并认可这些价值的重要性。
发掘内心最深处的需求并找到满足这些需求的方法。
本书第二章将帮助你诚实地看待你的期望和信念。你的期望和信念是决定恋爱关系质量高低的关键因
素，并很有可能在将来影响你的抉择和个人经历。值得庆幸的是，消极的期望和信念都是可以通过努
力改变的。通过阅读第二章，你可以了解如何改变那些束缚自己思想与行动的期望和信念，提升你的
恋爱关系的质量。
良好的沟通是恋爱成功的基础。事实上，你和伴侣之间的沟通方式是决定你们恋爱关系成败的关键因
素之一。第三章列出了沟通的几条原则，这些原则可以帮助你解决冲突，从根本上改善你在恋爱关系
中的沟通和交流方式。
第四章集中讨论了恋人在分手之后该如何放下过去，继续前行。本章会帮助你辨别一段感情是否需要
结束，并找出在这种艰难的转折过程中可能存在的诱惑和陷阱。同时，第四章还会帮助你认识到放下
一段感情的重要性，让你对创造新的生活满怀期待。
第五章针对处于感情空白期的你提供一些独自生活的方法。你会非常享受生命中的这个阶段。
很多人都会发现，恋爱关系中存在很多重复的模式。有时，即使你认为自己已经进步了，但是你仍然
会发现自己置身于某种非常熟悉的场景之中，而你却毫不清楚自己是如何进入这种场景中的。第六章
会为你解密这种现象，并就如何识別和改变消极模式以及如何创造积极、健康的恋爱模式提供相应的
建议。
第七章会为你提供一些独特的见解，这些见解能够帮助你变得更加自信，从而吸引你的理想对象一一
最适合你的另一半。你会通过阅读本章找到吸引力法则以及让你变得令人难以抗拒的秘密。
第八章强调了创造平等、和谐的恋爱关系的重要性。在平等的恋爱关系中，你和你的伴侣会相互信赖
并享有平等的权利。你会了解如何平衡处理自己的需求与另一半的需求。
放下过去，这可能是你所面临的最大挑战之一。人们经常沉溺于前一段感情带来的悲痛、愤怒等消极
情绪中，这让我们对目前的生活感到迷茫。第九章教你如何治愈过去的创伤并给出了具体的例子和指
导，以帮助你从过去的阴影中彻底地走出来。 在你细心照料一个花园的时候，花园里的万物都会茁壮
成长。请用同样的方式思考你的恋爱关系。第十章告诉你如何培养、完善恋爱关系，使其不断地成长
壮大。通过阅读第十章，你可以找到合适的方式，阻止恋爱关系走下坡路，不断提升自我修养，发掘
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自己和伴侣周边的新鲜事物。同时，本章将为你提供一些常用的方法，帮助你和伴侣享受更加亲密的
恋爱关系，获得更深层次的满足感。坠入爱河，开始一段亲密无间的恋爱关系时，双方可能会因为靠
得太近而受伤，并因此惴惴不安。所以，你需要了解如何学会原谅、学会信任，如何全身心地投入到
一段恋爱关系中。
童话故事的结尾往往是，王子与公主从此过上了幸福美满的生活。但是，这并不意味着你在未来的感
情生活中不会遇到磕磕绊绊。所以，你需要对自己充满信心并做好准备，解决未来可能产生的一切问
题。本书的最后一章将献给读者十条恋爱成功的基本原则。
无论你是否单身，不论你是否准备好迎接另一半的到来或是担心再次深陷感情泥潭，即将踏上的这段
旅程将会激励你做好如下几点。
真实地面对自己，并善待自己一一这是开始一段新恋
情或是维系恋爱关系的必要条件。
建立最和谐的恋爱关系。
成功吸引你的理想伴侣。
爱情是我们的基本需求。无论我们取得了多大的成就，没有爱情，我们很难感到真正的快乐和满足。
因为真正的快乐源于将个人的成就与他人一起分享。如果你不清楚这一点，那么你并没有做好准备开
始一段爱情旅程。对于很多人来说，他们既害怕暴露真实的自我又渴望和他人建立亲密关系。那么，
你该如何战胜这种恐惧，敞开心扉，做最真实的自己？你需要拥有怎样的个人魅力？你是否渴望自身
的成长和恋爱关系的成熟？你是否已经做好准备去认识自己、发掘自我，成为创造和享受一段深厚、
充实、亲密的恋爱关系的专家？如果答案是肯定的，那么，请继续阅读本书。希望你能够享受这段奇
妙的阅读之旅。
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