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《爱，不是你以为的那样》

内容概要

去爱一个喜欢你的人
没什么了不起
去爱一个爱你的人
你什么分数也得不到
去爱一个你不喜欢的人
你一定会在生命中学到一些东西
去爱一个无缘无故责备你的人
你就学会了生活的艺术
爱
就是欣赏你不喜欢和你不爱的
如果在你生活周遭有太多你讨厌或不爱的人、事、物
那是因为你一直在排斥
所以它们才会一再出现
你必须学会生活的艺术，并将它们蜕变成爱
爱
拓展了我们的视野
让我们用另一个人的眼睛看世界
通过相互学习
成全彼此的生命
才是男女相爱的正道
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《爱，不是你以为的那样》

作者简介

何权峰
生活在台湾。医生兼作家，同时也在大学授课，专长是脑神经学。2002年，曾以《末梢神经阻断与肌
电生理》获选美国神经外科医师协会年会（AANS）优等论文奖，并受邀参加哈佛大学项目研究计划
。后来，他因接触《心理神经免疫学》而开启了对心灵层面的研究，并发现心理对身体和生命的影响
，于是改变写作方向，开始写一些心灵成长和励志类的作品。他认为，书本可以使人得到快乐并远离
疾病，这要比用刀吃药让人摆脱病痛的作用更大。所以，尽管他的时间被分割得四分五裂，但仍笔耕
不辍。目前他所出版的心灵励志书已累计近３０本。其笔触细腻，平易中显哲理，妙趣中见智慧。
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《爱，不是你以为的那样》

书籍目录

001 推荐序
007 作者序
001 第一篇 你不是爱错，而是弄错了
——厘清爱的三大迷思
一条河流不可能只有一个岸，另一岸一定是存在的，另一岸一定是相对的，这是很简单的道理，相对
并非敌对，唯有相对的两岸才能支撑起整条河流。如果你去破坏或推翻了另一岸，河水当然会溃堤。
迷思一/ 003   迷思二/ 011   迷思三/ 021
031 第二篇 凡是你所排斥的，就是你需要学习的
——两性间不可不知的五大法则
别人永远是一面镜子，你的伴侣，是一面镜子；你很讨厌的那个人，是一面镜子；你很喜爱的那个人
，是一面镜子。你所有的人际关系都是一面镜子，透过他们，你才能认识真正的自己。透过别人，你
才会了解到你的恐惧、你的愤怒、你的嫉妒、你的贪欲、你的喜乐、你的爱恨以及你内在的真相。
法则一/ 033  法则二/ 041  法则三/ 051  法则四/ 061  法则五/ 069
079第三篇如果很难搞定别人，那是因为你无法搞定自己
——成就幸福美满关系的五大原则
许多问题其实都在你的内心，你必须向内求，如果你将责任推给别人，你就是向外走，那整个方向就
错了。
原则一/ 081   原则二/ 091  原则三/ 101  原则四/ 111  原则五/ 121
130结语
137后记
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《爱，不是你以为的那样》

章节摘录

版权页：插图：在第一篇中，作者先帮我们“厘清爱的三大谜思”，告诉我们亲密关系中的“对立”
和“不同”这些我们认为会影响关系质量的负面因素背后，也有着更多积极的意义。他告诫那些遇到
感情问题的瓶颈就轻言放弃或另觅新欢的人：“感情问题是我们探索和成长的机会，而非分手的理由
⋯⋯爱上一个人最大的收获是，能藉由对方对我们的挑战，让我们看到自己的问题⋯⋯如果我们把这
项挑战当成威胁，而不是难得的成长机会，那就错失了良机。”而那些看似是我们受不了对方的地方
，其实是我们自己身上不为我们所接受的“阴影特质”。我们通过把这些“阴影特质”投射到对方身
上，从而否定了它们存在于我们身上的事实。如果能清醒地认识到这一点，我们将不得不为自己的一
切情绪负起责任来。在第二篇中，作者把话题进一步引申到包括亲密关系在内的所有人际关系之中。
世界的真相。我们在外界所排斥的，其实恰恰就是我们要学习的功课。“事实上，那些令你厌恶的人
是在帮助你，他帮助你了解自己，让你发觉你的阴暗面⋯⋯一个真正良善的人，不管你对他怎么样，
他显现出来的就只会是平和、良善，因为他就是那样的人。”了解了这些，我们就会明白，想要与他
人和谐相处，自己的内心必须先要达到和谐的状态。在这一篇中，作者还指出：“我们吸引来的关系
，都会反映出我们所拥有的特质并呈现出我们的内在自我。”由此，我们不得不学会对自己生命中吸
引来的人和事负起全部责任来。在此，作者给出了自己所认同的爱的定义，即“欣赏你不喜欢和不爱
的。”他还告诉我们：“如果在你生活的周遭有太多你讨厌或不爱的人、事、物，那是因为你一直在
排斥，所以他们才会一再出现。”

Page 5



《爱，不是你以为的那样》

编辑推荐

《爱,不是你以为的那样》：去爱一个喜欢你的人没什么了不起去爱一个爱你的人你什么分数也得不到
去爱一个你不喜欢的人你一定会在生命中学到一些东西去爱一个无缘无故责备你的人你就学会了生活
的艺术爱就是欣赏你不喜欢和你不爱的如果在你生活周遭有太多你讨厌或不爱的人、事、物那是因为
你一直在排斥所以它们才会一再出现你必须学会生活的艺术，并将它们蜕变成爱爱拓展了我们的视野
让我们用另一个人的眼睛看世界通过相互学习成全彼此的生命才是男女相爱的正道在这本书中，作者
倾心尽力，以睿智的语言，澄清了我们许多人一赢以来对爱以及爱人的误解。书中的字字句句就像是
在邀请我们珍惜这美丽的邂逅，借此来使自己的心灵得到成长。
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《爱，不是你以为的那样》

精彩短评

1、这本书写的很好，朋友推荐的，很值得一读
2、此书从心理学的角度分析了爱——应该是怎样的，很值得一读。
3、半天就看完了，但是要消化就需要慢慢思考了。是本好书！
4、帮朋友买的，买了五本
5、很多想法啊~~~~~~~~~~~~~~
6、非常透彻地描述了“爱”的本质 结果发现生活中太多人不懂爱了希望身边的朋友都看看
7、与《爱的艺术》异曲同工之妙，彻夜读完，很受启发。
8、这是我一直以来都想买来珍藏的书，看到当当网上 有支持货到付款，而且还很优惠，就买了。回
来感觉很不错，无论 是纸质还是看起来都非常方便
9、很棒的书，朋友的推荐
10、不是一般小格局、教些小诡计的婚恋指导书，能够激发你的智慧和自省心。
11、从自省出发看待分析感情问题，一切源于自己。只有自心改变，世界才会变。
12、好书。这不仅是一本讲述两性关系的书，也是一本讲述如何与人构建关系的书。没有人是不生活
在关系中的，我们所有的情绪都来自关系中的对方。所以读懂这本书，改变的不仅仅是你和他（她）
的关系，也包含了你想改变所有关系中的对方。
13、这本书是给新人看的
14、小册子，很有用！
15、: �
C913.1/2242-2
16、心靈之旅
17、买了好几本，帮朋友们买的，应该可以吧
18、非常好，特本棒非常好，特本棒非常好，特本棒非常好，特本棒
19、一本小书吧.....还没看，质量一般....
20、很快读完了，有二句话印象深刻。
21、刚开始是朋友介绍给我的这本书，看完后觉得很好，值得收藏和交流，所以自己也购了一本！并
且借阅给其他朋友看，希望大家都能有所感悟，珍惜这这茫茫人海中的缘分！
22、买了两本，但两本的颜色却不同，其中一本还是送人的，人家一直在怀疑到底哪本是正版的呢！
让我好尴尬！！！！
23、你在别人身上看到什么，很有可能就是你身上缺少什么
24、大幅度提升自己
25、内容空洞，不值一看，不喜欢
26、3月不喝鸡汤，蛇精病一整年！现在蛇精病好了⋯⋯
27、内容挺好的，就是书有点旧，感觉上面有一层不太明显的灰。。擦一下也没事，但用来送人的话
就有点不妥了。。
28、看着很认可书中的道理，但是行动上要改变多年积习还是有难度
29、最喜欢那一句：你不是爱错了，而是选错了！
30、虽然内容是少了点，但是内容有很多都是很有见地的。可以反思自己、认识自己，也可以更好的
了解他人。
31、和张德芬的“亲爱的，外面没有别人，只有你自己”，和荣格的投射定理吻合，此书看后你会得
到更深的领悟。
32、这几天准备去看了，婚后我对爱这个字的认识模糊了。
33、作者用十分简洁的语言 一语道破人心的实质 和人对爱的误解与扭曲   每句话都值得思考 很棒的书
34、书本的快递很快，满意的东东
35、很好，但做到不容易
36、虽然失恋了，但从这本书中学习改正自己，下一个更好
37、爱就是那样的爱。
38、很好就是发货慢，物流服务态度不好，导致我频频退货损失大家的时间和利益。书还是很有益的
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《爱，不是你以为的那样》

39、想修心的人，比较主观的人都可以一看。
40、书中很多论点让我换了个思维，非常棒
41、写得很真实，很感人
42、爱一个人，就爱他的全部
43、让人反思自己的一本书
44、刚拿到。。。
45、很好，虽然书不长，但是把复杂的问题写得简单、清楚、明白！
46、旧书发过来，另外内容上也没什么意义，浪费时间
47、爱，是一种能力，思想很重要。。。
48、对自己厘清一些爱情与婚姻的问题很有帮助！如果说这本书是一面镜子，那么可以让我更清醒地
认识自己。
49、最近正是心绪不佳的时候，这本书缘分一般的让我找到了，看了几遍，还在看。逐渐找到了自己
心里的平衡，比没看之前，自己的心境不是长了一点点。希望，我能猜透这真正的含义，无限的成长
起来。加油，对我自己说的。
50、书包装不错。每页字很少。
这本书是朋友推荐的，自己没试读，作为一个不会谈恋爱的适龄女孩，我想读一些感情方面知道的书
，但这本书理论性太强，有点看不下去了。还是“不是教女孩学坏”能紧紧抓住我的兴趣读进去，反
复揣摩。
语言不够简练，有些赘余，一大章一句话就能够概括主题。个人觉得书的内容出书有点够不上，对其
中有些观点也持保留态度
51、看来不错的
52、想起最近在人人上流行的一个状态：“大概是因为他不吃大米，而我姓范；大概是因为她喜欢大
海，而我姓姜；大概他喜欢猫咪，而我姓汪；大概是他喜欢吃热的东西，所以我姓梁；大概是她牙齿
不好，而我又姓唐；大概是因为她喜欢四合院，而我姓娄；大概是因为她喜欢春天，而我姓邱；大概
因为他喜欢离开，而我姓刘。”——怨憎会，爱别离。
53、RWYRQ
54、上海图书馆读完
55、感觉是一次心灵的对话，如果能将书里的东西运用的生活中将会减少很多的烦恼！吸收正能量，
释放正能量！
56、简洁易懂的文字 把每一个表现都说到了点上
57、没看完，可能是领悟不够
58、很多道理已经被讲过千百遍。不知为何不是很喜欢这本书。
59、去爱，永远不会错。
60、可以了解我们在平常行为中很多的对爱理解的误区
61、教你看清自己
62、很值得一看的书，对我们的感情，婚姻等关系上有个全新的认知
63、爱，不是你以为的那样
64、不错哦，好像一个朋友，跟迷途中的讲心事，我们所谓的悲伤，其实，都是我们自己给自己的。
我们所谓的受伤，是我们自己伤害自己，就是某个名家的一个名言，亲爱的，外面没有别人。只有我
们自己。。。
65、让你找到内在的自己值得看
66、书里的排版挺好的，看着很舒服，内容简单明了，挺好看的。
67、水图借 甘韦肆看 http://book.douban.com/review/5132127/
68、生命的终点就是人性到神性完整,爱情是神给所有人一个修炼的机会,婚姻就是这次修炼的道场
69、昨天到了，花了一个小时看完，确实给了我很多启示，以后出现问题，应该不会再纠结于对方为
什么不符合我的要求，而是会向内探索，从自己身上找问题，然后解决。确实颠覆了我对爱情，对关
系的看法。值得反复翻看和珍藏的一本书。
70、快递很给力，书很不错！
71、非常好，推荐阅读！！！
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《爱，不是你以为的那样》

72、写得浅浅的感觉，很多东西没有说透，也许需要多消化吧。
73、对思想有负担的人是一种开脱。
74、书的内容很不错~~~~~~
75、两个小时就可以读完在书！
76、改变我的一本书。看完。下不到有声读物、电子书。越洋609158。2012-3-18安泰没有
77、为什么会这么高分呃。。写的不伦不类自相矛盾 如果你爱的人是因为对方有你的影子那又如何去
爱于你不同的人呢 本书就是告诉我们请去爱你讨厌的人 感觉是写给要离婚的夫妻看的 第一次跑到生
物学区去找书 狗血了
78、我们理想中的爱情是美好的，可对于现实中的爱情如果我们以理想中的恋爱观对待的话会是什么
样子呢？
79、书中很多的观点都让我警醒，很多时候我们自认为是怎样怎样，但真的不是那样的，好好看看有
帮助的
80、送货及时   书也不错
81、读过这本书，更加清晰的看到自己的误区，虽然在成长的经历中，每个人都会经验到某些感受，
但是现实却往往在不知不觉中使我们的思想跟随着我们曾经所厌恶的习惯走，很少能够智慧的去摒弃
没有过滤过的思想、、、有了这本书的形象化，视觉化，更容易使我们自己在日常的生活中时刻提醒
自己，修正自己！
82、觉得很有用，外在的世界就是内在的一面镜子~
83、和纠纠一起网购滴，台湾寄来的，纠死兴奋叻
84、收货很大，明白很多
85、灵修的书一般都是强调这些，爱自己
86、还不错 质量还行 看了很有启发  书很薄 一个小时就翻完了 道理很好 我以为能厚点 值得一看 内容
很浅显 没有多好的文采修饰 平白 但哲理
87、受益匪浅，爱不是1+1=2,而是0.5+0.5=1。
88、值得一读再读的好书，带来很多的思考和震撼。加油，为了更完整的人生。
89、知易行难！
90、爱，的确不是你以为的那样---
91、爱是什么怎样去爱
92、很喜欢这本书。反复看了几遍，觉得很多东西都讲得很有道理。作者说人生是一场修行和学习的
过程，你来到这个世界上，你经历的都是你要学习的东西。我比较喜欢这种乐观豁达的态度。作者说
，我们应该把敌人当做老师，把别人对自己的伤害、批评，责难看成是需要学习的课题：性急的人是
来教导我积极的；固执的人是来教导我弹性的；夸大的人是来教导我谦虚的；闲散的人是来教导我放
松的；粗鲁的人是来教导我优雅的；聒噪的人是来教导我安静的；暴躁的人是来教导我平和的⋯如此
无论我们面对什么，都会心怀感激，因为无论我们遇到什么都是学习和修行自己的一个过程，如此我
们才能变得更美好。
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《爱，不是你以为的那样》

精彩书评

1、几年前我早就买了繁体版，现在有了简体版，我看封面很漂亮就又买了一本。发现制作很精美，
里面句子也比繁体的好读，而且有好多插画，很有收藏价值。这本书的读书会办得很好，在北京身心
灵整合家园，每次都坐满一屋子人。看来这本书让很多人受益呢。
2、透过别人，你才会了解到你的恐惧、你的愤怒、你的嫉妒、你的贪欲、你的喜乐、你的爱恨以及
你内在的真相。（P39-40）——关于“镜子”如果你对一颗长满苹果的树木丢石头，掉下来的就只会
是苹果，不管谁丢的都一样。一个真正良善的人，不管你对他怎么样，他显现出来的就只会是平和、
良善，因为他就是那样的人。（P49）——关于“投射”在别人身上找答案，永远不可能是对的，你
只能找到问题，因为答案永远在你自己身上。（P85）——关于“向内求”终于放弃改变他人，就叫
“成熟”；懂得改变自己，这叫“成长”。（P99）——直面“阴影”如果你希望被爱，就先去爱人
。是的，当你爱得愈多，你就变得越能够去爱；只有爱得太少的人，才会去要求别人的爱。（P115）
——^_^爱不是你要努力得到的东西，而是一件你要努力付出的事。爱不是名词，而是动词。爱的感
觉，是行动所带来的结果。（P119）——呵呵爱的开始是拥有一个能令你完整的人，而结束是拥有一
个你可以与他分享你的完整的人。（P135）——原来如此醍醐灌顶，又或洗脑。111015下水18
3、千万不要听信书中的话。否则你会遍体鳞伤，在这个复杂的社会，你一定要学会穿上盔甲保护自
己。千万别卸下武装，别把人想得太好。会喜欢这本书的一定是善良的人，但这个世界除了好人还有
占人便宜的人，我们一定要防备，要适当愤怒予以反击。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
。。。。。。。
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