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前言

“在混沌期时你要做什么？
”在心里的某个角落，你知道眼前这段感情，有一天会成为你唯一想要的东西。
但问题是，在混沌未知时，你该怎么办？
爱情就是这么奇妙，它会在最意想不到、最不可能的时空里，翩然而至。
爱情会降临到你身上，紧紧地缠绕着你，使你的整个生命焕然一新。
可惜的是，大部分的人在爱情降临时，无法体认这种经历，也不了解它的冲击。
这就像接受心理治疗一样，你只管谈论、寻找、询问自己到底是怎么回事，却浑然不知已经沐浴在天
降福祉里。
或许，这是因为爱情很少出现在我们期望它出现的时间、空间，也很少以我们期望的面貌出现。
爱情到底如何伤害到我他是我的“爱情顾问”，高大、瘦削、非常安静、有点害羞。
我则又矮又胖，喜爱嬉闹。
我老是不安分地动来动去、讲话、闯祸，引人侧目。
那时，他十七岁，而我十三岁。
他是夏令营的小组领队，我则是没有领到薪资的暑期工作者。
由于行政作业出错，所以我的名字从薪水册上被删掉了。
他奉命盯紧这件事，一定要让我拿到钱。
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内容概要

美国最具影响力的情感关系导师范赞特以“爱之屋”来比如情感关系，不同的情感状态分属不同的楼
层：
　　地下室　情感生活一团糟，仿佛置身阴暗潮湿的地下室。
根本不知道存在问题，为自己的不快乐责怪别人，不明白自己为什么总是遇不到对的人。

　　一楼 知道自己的情感生活出现了问题，但不肯正视问题。
　
　　二楼
知道自己应该做些什么来挽救情感关系，但往往因为逃避、不懂得处理自己的感受，或没有弄清自己
的真实期望，而爱上不该爱的人。

　　三楼 学会用新的行为模式处理自己的情感问题。
尊重自己的感觉，也宽恕他人。

　　阁楼 无条件地爱自己，并据此建构与他人的情感关系。

　　为情所困的人们，怎样做才能登上幸福常驻的阁楼？
本书通过分析现实生活中典型的情感案例，帮助你清除爱之屋中经年累月堆积的情绪包袱，摒弃对爱
与被爱根深蒂固的错误观念，审视错误的爱、误人歧途的爱，以及各种伪装成爱的事物，回忆我们为
了寻找爱、留住爱和体味爱所做的错事。
经过这一番反省、清理、更替，我们便可顺利地登上爱之屋的阁楼，发现更完美的自我，寻找到真爱
。
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作者简介

伊雅娜．范赞特(Iyanla
Vanzant)，美国首席情感问题研究专家、心灵导师、畅销书作家，美国最具影响力的百位名人之一。
她四处演讲，频频登上电视节目，包括著名主持人奥普拉的对话节目，并促成了美国许多心灵成长团
体的成立。
她的代表作《你住在爱情的哪一楼》，曾登上美国《
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书籍目录

序：当你深陷情感混沌期时
通向爱之屋的旅程开始
第一章　混沌时期的爱情　
　陷入情感混沌期的特征
　我们假借爱情之名，惹出了许多麻烦
　在混沌期，人们常常言不由衷
　别人不能满足你的需要
　爱本身空无一物，却能给予你一切
　你越想抗拒什么，它就会越发纠缠你
　伴侣只是让你意识到你的情绪包袱
　混沌期能让你更深切地感受自身的爱和别人的爱
　耐心是治愈混沌期症状的良药
　出生模式决定我们的爱情模式
　是谁在书写你的爱情故事
　标有价格的爱，直到付账时才知道要付出代价
　出生模式与我们的恐惧感直接相关
　情感关系的答案就在你身上
第二章　了解你在爱情的哪一楼
　外界对我们的影响，远大过我们自己内心的感受
　留不住一段情感关系，是因为你还没准备好
　人们不会停下来反思，除非跌入黑洞里
　生活在地下室时，你不知道自己哪里不对
　身处一楼时，你不知道自己错在哪里
　在爱之屋的一楼，学会的是真实和负责
　在爱之屋的二楼，学会的是舍弃和原谅
　为了爬到三楼，你需要信任和耐心
　在爱之屋的三楼，一切会呈现不同的意义
　爱，使你不再孤单
　“了解你在爱情的哪一楼”的心理测试
　不同楼层的行事风格
　登上“甜蜜之爱”套房
第三章　错误的开始
　把心灵的根基打扫干净
　当表面上看起来很好时，没有人喜欢打扫心灵
　建立情感关系就像准备菜肴，配料要正确
　在混沌期如何治疗自己
　不要再挑自己的毛病
　爱不是漠视自己的感觉，也不是控制别人的作为
　为了避免受伤，我们学会隐藏自己
　当你陷入地下室式的情感关系时
　你对自己的想法，会反映在你所选择的同伴身上
　自愿是了不起的地下室清洁剂
　种瓜得瓜，种豆得豆　
第四章　性、爱、谎言
　如果你想参与游戏，必须知道游戏规则
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　如果你“视力”不佳，会在爱出现时错过爱
　你有资格获得任何形式的爱
　在苦难中要有勇气
　你如何修补破碎的心
　用“责任”精神清洁剂清理婚姻里的积尘
　常见别人眼中的刺，却未见自己眼中的梁木
　难道必须为获得爱而斗争
　真实能使我们免于战争
第五章　无法同步的爱情
　站出来承认有多难
　当你下定决心要做某些事时
　及时处理棘手的情感关系
　检视情感关系中的问题的时候到了
　有能力了解自己看到的事情
　找到自己的重点并保持平衡
　遵照自己的品格标准去生活
　典型的爱之屋一楼的故事
　真爱不企求回报
　自欺欺人最终会失去一切
　爱自己，就得说真话！

　不要把对方硬拉到我们所选择的路上
⋯⋯
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章节摘录

你要注意的是人们做什么，而非人们说什么。
人的行为通常会反映他们的意图和期望。
他们可能指天发誓，要做这个、做那个，可是却只说不做。
前述事例的问题，并不在于这两个男人不能拥有那种关系。
问题在于，甲方期望乙方做甲方希望他做的事情，这称为“错误的期许”。
另一个问题是，甲方拒绝接受乙方做的事情，他只愿听乙方说的话，这称为“否认”——不承认真相
。
这个事例还有一点值得注意，那就是甲方并未意识到乙方不愿意、不能或还不准备为他们的关系，与
家人断绝关系。
在这种情况下，需要有能力了解自己看到的事情，然后，还要知道如何依此行事。
在此，我们将——讨论这几个问题。
要有能力了解自己看到的事情许多人带着错误的期许进人情感关系。
我们期望人们做我们希望他们做的事情，虽然他们已向我们明白表示，他们另有打算。
如果三十多岁的戴维一直不公开表明自己的同性恋倾向，布鲁斯怎么能够期望他现在这样做？
戴维不能或不愿这样做，并不表示他不在乎布鲁斯，他只是还没有准备好。
我们有时会期望别人做他们还没有准备好要去做的事情，这是住在爱之屋一楼和住在三楼的人相当不
同的地方。
在三楼，爱不会做任何要求，也不会有任何期望。
住在一楼却不然，情感关系经常出现无法解决的问题，是因为吸引我们的人正选择另一条路径走向顶
峰。
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媒体关注与评论

这是一本伟大的书，可以帮助任何人 寻找到永恒的真爱。
它将帮助你了解自己为什么是现在这个样子，以及如何改变，才能与你的理想伴侣相遇。
——网上读者 玛丽我阅读这本书时，正试图决定是否继续一段痛苦的情感关系。
在我阅读之前，我对我的人生方向感到很悲观，觉得无力去改变任何东西。
读完后，我意识到我仍 然有选择，最重要的是首先要爱自己。
这本书让我获得了长久以来的第一次安宁，它告诉我如何在生活的斗争中寻找到快乐。
——网上读者 雪莉最近我和男朋友分手了，我试着寻找解决我们之间老问题的答案。
为什么每次都会如此受伤？
我一直在重复怎样的情感模式？
为什么我总是没有安全感？
如果想 改变这种处境，我应该做什么？
《你住在爱情的哪一楼》这本书回答了我的以上问题，帮助我度过了混沌期——虽然仍在治疗过程中
，我已更加自知和自爱，为下一 段两性关系做好了准备。
——网上读者　LK在过去的几年里，我读过许多身心灵和自我成长方面的书籍，从中获益颇多。
但这本书给我的帮助远胜过其他书。
它读起来让人感觉很温暖，就好像坐在公园的 长椅上和自己最信任、最贴心的朋友进行了一次谈话。
顷刻之间，观念转变了，生命为之一新。
——网上读者 混沌期女孩两年前，我去听伊雅娜为宣传《你住在爱情的哪一楼》一书而作的演讲。
整个演讲过程中，我一直泪流不止，仿佛她在跟我一个人讲话。
现在的我，已经从让我 一直待在地下室的两性关系和行为模式中走出来了。
我走过了她在书中提到的每一个阶段，最终看见了光明。
这本书向我们传达的真意是：爱自己，相信爱。
——网上读者 弗吉利亚在过去的几年中，我竭力想弄明白我的伴侣和他的积极性出了什么问题。
起初我阅读这本书，是想找出他的问题。
然而，让我大吃一惊的是，我才是情感关系中 一切问题的根源。
读完这本书之后，我踏上了一条新的修复之路。
感谢作者打开了我的思路，告诉我问题的答案一直与我同行。
——网上读者 安妮
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编辑推荐

　　全球最畅销的两性情感关系经典之作！
！
　　你住在爱情的哪一楼　　决定你与幸福之间的距离　　《男人来自火星，女人来自金星》作者格
雷鼎力推荐！
　　拯救1000万男女情感生活的心理学圣经　　走出情感混沌期，寻找真爱与发现自我的最佳心灵抚
慰书
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