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我们经常带着童话般的想法进入亲密关系，以为我们找到了对的人，就可以从此快乐相
伴，直到永远。然而，幸福的感觉很快就会烟消云散，取而代之的是愤怒、恐惧、悲痛
、沮丧、悔恨，甚至绝望、仇恨。

这听起来是不是有点残酷、悲观和压抑？

不要害怕，本书作者有办法帮你厘清这些麻烦。

在本书中，作者提出用一种全新的方式来看待爱，即我们可以把爱看作行动，而不是感
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受，并且要把行动聚焦在那些可以有效改善亲密关系的事情上。

阅读本书，你将学会：

★接纳不可控的事情

★明白一段关系中对你来说真正重要的是什么

★停止让亲密关系变糟的行动

★从根源上减少亲密关系中不可避免的痛苦感受和压力
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路斯·哈里斯（Russ Harris）博士
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Trap，全球销量超过100万册，被翻译成了30多种语言）、《自信的陷阱》（The
Confidence Gap）、《爱的陷阱》（ACT with Love）、《当你被现实掌掴》（The
Reality Slap）等。
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评论

第一次被人彻底安利 “正念”！“观察性自我” 太强大了！爱太酷了！

-----------------------------
在亲密关系中，我们很容易会陷入“我对你错”的执念，从而与伴侣断开联结，将伴侣
越推越远。解决亲密关系中的矛盾，不单单在于伴侣，更在于自身。书中提到“正念呼
吸”法，不仅能够解决逐步消除我们对伴侣的执念，更能控制脑海中那些多余的想法，
从而改善我们的亲密关系。

-----------------------------
亲密关系是许多人天然感兴趣的领域。这本书是接纳承诺疗法（ACT）在亲密关系领域
的应用范例。即使没有读过《幸福的陷阱》，也可以通过这本书轻松领略ACT的特点。
读过之后再读这本书就更无难度了。

-----------------------------
2020年第十本书，我们无法控制别人，却可以控制自己，无法控制感受，却可以做出
行动。不是先有感受才能去行动，做一些友好的行动同样可以促进爱的感受。

-----------------------------
“为了构建一段幸福和谐，健康有活力的亲密关系，你不应该再执着于“对与错”，“
好与坏”，“公平与不公平”，而应该着眼于行为选择背后的有效性。”

-----------------------------



202009：于我而言是本不错的书，看前半部分的时候非常认真，分析透彻恰当，也有
切实可行的解决方案，缺点在于后半部分显得重复啰嗦，一些观点方法脱胎于禅宗和《
非暴力沟通》
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书评

我还是觉得海伦·彭斯是借着一种我的眼睛所见不到的光亮来看事物的。——简·爱
我的海伦·彭斯情结：真正 “看见” 关于 “由规则转向价值”
的思考，令我联想到从初中开始幻想遇见的理想朋友海伦·彭斯，以及后来发现，现实
生活中无论如何也不会有一个和 “海伦·彭斯” 完全...  
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