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内容概要

　　本书婚姻与爱情，是值得我们用一生去追求的美好。
在《重拾真爱》中，约翰?格雷博士将我们受伤的心灵比作身体一块受伤的骨头，当骨头断裂时，我们
依次要做的事情是寻求医生帮助，让骨头复位，然后用石膏保护起来让断裂的骨头慢慢恢复。
疗愈受伤的心灵亦是如此。

　　值得一提的是，在《重拾真爱》中，约翰?格雷博士首次吐露了自己那段痛苦而艰难的岁月——亲
身父亲遭到意外谋杀、弟弟吉米经历了吸毒和一次失败的婚姻之后选择了自杀，而他与前妻的感情也
走到了尽头⋯⋯这一切都让他感到非常的痛苦⋯⋯本书既是他自己亲历痛苦的体验与经验，更是他28
年来帮助成千上万人的劳动成果。

　　读完《重拾真爱》，你笃信自己是有这样一个机会的——从这段经历中积极地成长起来！
你的生活不会变得越来越糟糕，相反，会变得而且一定会变得更好！

　　当然，约翰?格雷博士的智慧远远不止于此，他还为我们如何展开一段新的恋情绘制了一张完美的
地图，充分利用他28年来的经验指引男人了解女人，女人了解男人，让我们的新恋情能够在精心呵护
之下开花结果。
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作者简介

　　约翰?格雷(John
Gray)，全球最著名的两性专家、婚恋情感专家、超级演讲家、心理学博士、畅销书作家，为各个年龄
层次的男女读者完善爱情关系、经营美满婚姻提供了极有益的帮助和技巧。
其著作《男人来自火星，女人来自金星》自问世以来，销量已经超过3000万册，被译成40多种语言。

　　《男人来自火星，女人来自金星精华实践系列》是约翰?格雷博士思想体系的精髓所在，致力于实
际问题的有效解决。
透过书中简单明了的方法，你将获得爱情、婚姻、家庭与事业全面的指导。
而本书是整个“精华实践系列”中最令人感动、又最具指导意义的一本书，受到全球无数男女的热烈
追捧，就连约翰?格雷博士本人也认为这是他“发自内心最想写的一本书”。
现在《重拾真爱》已经帮助数以亿计的人们重新找到了爱情，被评为《纽约时报》最佳畅销书，是全
球最受欢迎的情感圣经！
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书籍目录

译者序
引言
第一部分 火星人金星人重拾真爱
　我们和爱人之间的联接曾是如此地紧密，又怎能轻易地说再见，轻易地放手呢？
为了疗愈我们受伤的心灵，并且能够放下这些不堪的痛苦，我们应该首先理解爱，依赖和联接的本质
。

　1 火星人和金星人重拾真爱
　2 为什么伤害如此之深？

　3 情感滞后时间
　4 为逝去的爱情而悲伤
　5 走出困境
　6 好的结束造就好的开始
　7 感觉更好练习
　8 找到宽恕
　9 怀着爱说再见
　10 放下伤痛
　11 90-10原则
　12 处理我们的焦点问题
　13 永远记住那份爱
　14 101种疗愈心灵的方法
第二部分 金星人重拾真爱
　为了重拾真爱，我们不仅要允许自己去感受消极的情绪，也要感受自己的积极的情绪。
我们要允许自己再入爱河。

　1 拿着一个长长的列表
　2 约会面临新的压力
　3 可以与很多人约会，但不要随意和人发生性关系
　4 赞美我们的过去
　5 停留在伤痛中
　6 再入爱河是一种背叛
　7 性和自尊
　8 性，责任，自我价值感
　9 期待地震
　10 演戏与现实
　11 吸引错误的伴侣
　12 过于浪漫化
　13 女人寻求敏感型男人
　14 关注消极的东西
　15 谁需要一个男人呢？

　16 女人总是付出太多
　17 关心别人
　18 女人对于亲密性的恐惧
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　19 我的孩子需要我
　20 但是我的孩子会嫉妒的
　21 将感受通过行为表现出来而不是表达
　22 学会独自感受快乐
　23 要么全有，要么全无
第三部分 火星人重拾真爱
　如果一个男人感到自己可以解决某个问题，那他就会感到自己浑身充满了力量，他会努力去分析问
题，直到最终解决问题。
除非他最终确定自己真的不知道该怎么办，否则他是不会放弃的。

　1 男人伤心困惑之时
　2伤心困惑之时的性行为
　3积极的嗜好
　4工作，金钱和爱情
　5 仅有爱是远远不够的
　6 从我们的错误中学习
　7我们没必要停止我们的爱
　8 单相思
　9 承担起放下的责任
　10 灵魂伴侣不是完美的
　11太过匆忙
　12 识别灵魂伴侣
　13 熬过我们的幻想
　14 有女人不能活没有女人也不能活
　15 无休止地寻找
　16 遏制
　17 爱上人VS 爱上付出
　18 越大越好
　19 找到平衡
　20 选择适合的女人
　21 学会说分手
　22 自我毁灭倾向
　23 找回付出的能力
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章节摘录

海报：
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后记

后 记面对人生的十字路口当重拾真爱的时候，男人和女人同时站在了人生的十字路口。
其中的一条路带你向上走，走向光明、爱与希望。
另一条路会带你向下走，走向黑暗、绝望和空虚。
向上走的路在刚开始走的时候有些黑暗，有些艰难。
它需要我们感受到自己的痛苦并去学习新的疗愈方法。
它也让我们不断地挑战自己，做最好的自己。
向下的路刚开始走的时候轻松愉快，但最终会变得更加痛苦和艰难。
它确实也能够让我们放下痛苦，但却不能疗愈这些痛苦。
它并不是能够带我们回家的那条路。
通过冒险再次追逐爱情，你不仅会变得更加坚强，也会更加富有爱意。
而如果更进一步去勇敢地迎接疗愈伤痛的挑战，你就能够继续自己的生活，并找到一个更棒的伴侣。
当你拥有一颗充满爱的心时，你就能够挖掘出内在所有的潜能，与此同时还可以达到我们灵魂最深处
的目标：付出爱并且收获爱。
你不是这种恩惠的唯一受益者，你的孩子也会因此而受益。
如果他们的父母一直处于伤痛之中，那么他们心灵的某一部分也会受伤。
父母都希望知道他们能够为孩子做些什么。
其实他们能够给孩子的最大的礼物就是做个好榜样，去追求爱，去疗愈自己的伤痛。
当你在疗愈自己受伤的心灵的时候，你的孩子也会自动地在爱的光芒中成长。
而当你疗愈了并放下你的痛苦的时候，也就同时卸下了他们的一些负担。
如果你没有疗愈这些痛苦，那么你就会将这种痛苦留给孩子去承担。
如果你感觉疗愈让你痛苦不堪以至于想要放弃的时候，那么请记住你也是为了孩子。
你不仅是在帮助自己，也会让他们从无边苦海得到解脱，让他们生活在安全无忧的、充满了爱的温暖
的环境中。
花时间来阅读《重拾真爱》这本书，你就已经对此作出了承诺，你要走完疗愈的旅程，并让自己的心
灵重新回家。
尽管这个阶段可能是你一生中最痛苦的时光，但当你走完这个旅程，再次回顾的时候，你会非常感激
疗愈给你带来的所有礼物。
通过疗愈内在受伤的心灵，你会变得比以往更为强大，更为坚韧。
痛苦是一定会过去的，而你将会获得一种全新的、充满更多的爱、理解和富有同情心的全新的生活，
而这种全新生活的理想画面会远远超越你的想象。
虽然你失去至爱已经好多年，但只要改变了自己的观念，任何时候开始进行自我疗愈都不会晚，你可
以从此开始新的生活，并收获真正的持久的爱情。
就算你已经犯了本书中提到的某个或某些错误，你仍然还有机会再次获得真爱。
学会放下理查德在结婚 23年之后离婚了。
他在自己还很年轻的时候就已经结婚，直到23年之后他认识到自己当初选错了女人。
但他并没有花时间去疗愈自己的心灵，而是开始了很多段新的恋情。
他几乎犯了书中提到的所有错误。
一旦他想对其中的某个女人作出婚姻的承诺，突然之间他的疑虑就会自动浮现出来，然后他就会去和
其他女人约会。
在3年的时间里，他和6个女人谈过恋爱，但每一次都无法作出承诺。
每个女人都有他所希望拥有的优点。
选择其中任何一个，那就意味着他必须要放弃其他所有人。
所以他不会从中挑选某一个人，而是考虑彻底放弃结婚的念头。
在参加火星金星的一次工作坊之后，理查德开始疗愈自己的心灵，这一次，他获得了更多的成功。
他意识到他放不下一段新的关系是因为他一直没有放下自己的妻子。
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疗愈了内在残留的对前妻的消极情绪之后，他就能够改变自己约会的模式了。
通过真正结束自己的上一段婚姻，最终他也能够非常完美地结束自己的另一段恋情了。
一年之后，他找到了属于自己的完美女人，并体验到真正的长相厮守的爱情。
当他真正准备好去恋爱的时候，他发现适合自己的女人其实就和自己住在一条街上。
而这一次，作出承诺对他来说已经不是什么难事了。
寻找宽恕露西在婚姻中经历了丈夫的背叛。
他的前夫爱上自己的秘书并且把她抛弃了。
她身心憔悴苦不堪言。
为了重建自信，她到处去和男人约会。
尽管被男人欣赏和爱慕让她感觉很好，但这些对她来说远远不够。
而且确实她永远都会感觉不够，因为她一直被上一段婚姻中的未能疗愈的伤痛所困扰。
她不知道该如何处理并且疗愈受伤的心灵。
最终她决定专注于自己的事业和孩子，并决定再也不结婚了。
 9年之后，她获得了一定程度的满足，但是总感觉自己好像失去了什么。
在参加了火星金星的一次工作坊之后，她发现自己一直被那些未能疗愈的伤痛所困扰。
通过学习感受疗愈的四种情感，她最终找到了宽恕，并体验到了一种积极的渴望，重新获得爱情的渴
望。
尽管露西曾经一度认为她再也找不到真爱了，但在经过一段时间的心灵疗愈之后，她意识到自己有机
会重拾真爱了。
态度改变后，在6个月之内她遇到了一个男人，最终这个男人成为了属于她的最完美的男人。
通过疗愈自己的心灵，她便能够重拾真爱并且获得了长相厮守的爱情。
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