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内容概要

　　你知道吗，作为女性，我们一旦和异性交往，就很容易失去自我，无论我们多有主见或多么能干
。

　　我们总是要伴侣一再保证他真的很在乎我们；即使在一起很久了，我们对彼此的关系仍然没有安
全感；为了让恋情顺利，我们甚至会委屈自己去做一些事；当一段感情结束时，我们则惊慌失措，觉
得无法熬过这个伤痛⋯⋯“失去自我”这一问题已经严重影响了我们的生活，而我们却对此束手无策
。

　　国际知名情感专家贝弗莉?恩格尔根据自己多年的亲密关系辅导经验，从心理学、社会学等角度探
讨了“女人在爱情中失去自我”的深层原因，并提供了七种爱情智慧，以帮助女性在爱情中保持自我
，进而建立健康美满的两性关系。

　　通过本书，你将了解到，做自己和谈恋爱两者之间并不矛盾。
爱一个男人绝不应该以牺牲自己为代价，而应该更爱自己。
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作者简介

　　贝弗莉·恩格尔（Beverly
Engel），国际知名情感专家，从业时间超过二十五年的心理医师。
《爱他，也要爱自己》出版后备受女性读者欢迎，成为风靡一时的畅销书。
其他代表作有《遭情绪虐待的妇女》、《无罪的权利》、《道歉的力量》等。
其中《道歉的力量》一书入选“改善人们生活的书”竞赛奖。
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书籍目录

第一部分 “消失的女人”
　第一章 你是“消失的女人”吗
　　当你谈恋爱时，对工作就心不在焉？
你要恋人一再保证他真的很在乎你吗？
无论已经在一起多久，你依旧对彼此的关系没有安全感？

　第二章 女人如何在爱情里失去自我
　　许多女人都是在不知不觉中慢慢地失去自我的。
她们不回朋友的电话，因为忙着和爱人在一起；不再和女性朋友出去吃晚饭，因为害怕男友趁机去酒
吧而邂逅别的女人。

　第三章 为什么女人容易在恋爱中失去自我
　　从很小的时候开始，许多女孩就被灌输这种思想，直到遇上一个让她们神魂颠倒、改变生命的特
殊男人，人生才真正开始。

　第四章 解读“消失的女人”
　　如果你所受到的影响只是文化、生物以及先天心理上的因素，你可能只有轻度的失去自我的倾向
，特征是：倾向寻求男人的注意和认同。

第二部分 情深意浓时如何保持自我
　第五章 爱情智慧1 你有充分的时间让自己慢慢来
　　“速食爱情”的最大问题之一是，当你终于真正了解这个男人，你已经付出了情感和身体的代价
，已无法用客观的眼光去看待他。

　第六章 爱情智慧2 做自己，并诚实表露真我
　　如果一个男人告诉你，他很难和爱吃醋的女人交往，不要只是呆坐着同意他，并假装自己不是这
种女人。

　第七章 爱情智慧3 拥有独立的生活
　　谈恋爱时，不要让自己与他人隔离。
孤立将导致你对拒绝特别敏感，并在情感上太过依赖他。

　第八章 爱情智慧4 活在当下，面对现实
　　“消失的女人”一遇见心中的白马王子，就开始陷入幻想：精心勾勒这个男人的样子，想象他会
怎么对待她，在一起时会做什么，最后，他将如何改变她的生命。

　第九章 爱情智慧5 不要为了讨好恋人而改变自己
　　恋爱时，你最应该做的，是让自己变得更好，而不是因为对方要求，或为了取悦对方。

　第十章 爱情智慧6 培养平等关系
　　当女人与男人相恋，如果她觉得“不如”他时，基本上就是将自己的主权拱手让给了他，而为彼
此的关系定了调。

　第十一章 爱情智慧7 说出心中的话
　　尽管女人常被指控“爱埋怨”“无理取闹”，但是借由挑起问题、说出没有人敢提的话题，女人
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往往能让爱情得以幸存下去。

第三部分 成为拥有真我的女人
　第十二章 找回你的真我
　　每一个人一生都只与一个人常相为伴，那就是自己。
如果你最亲密的伙伴，竟是你丝毫不了解的人，那是多么可悲的事。

　第十三章 找出你的内在声音
　　寻找内在声音也可能意味着：发现与自己沟通的方法，包括与自己的信念和内心最深处的情感沟
通，以及自己的某些想法。

　第十四章 寻找你的阴影
　　诚如荣格所说，我们内心的黑暗面百分之九十是金矿。
除非能挖掘这些金矿，否则将只对自己和这个世界展露半个人。

　第十五章 找出你的本质
　　“真我女人”不可能和男人谈恋爱之后，就抛弃一切，因为她们的生命充满意义和完满。
爱情不过是为充实人生锦上添花。
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章节摘录

版权页：我们在生活上都需要为自己搭建一个结构，自我认知感愈低的人愈需要这种结构。
我觉得，自我认知感薄弱的人就像湿水泥一般。
湿水泥拥有组成坚固基础的所有原料，但需要结构才能成形。
除非建立一个架构容纳它，否则当湿水泥灌在地基上时，就会慢慢渗出，流得满地都是。
你的计划或日常作息就是赋予你生活架构与稳定的容器，拿走这个容器，你就有失去自我的危险。
漂亮的舞台剧及电影女演员克莱尔·布鲁姆就是典型例子。
布鲁姆为了和作家菲利普·罗斯在一起，放弃了演艺事业和先前的生活，但这段感情却剥夺了她完全
的自我。
在1996年出版的回忆录《离开娃娃屋》中，布鲁姆详述当年到纽约出差（她住在伦敦），如何和罗斯
变得非常亲密（当然，不到几天的工夫），以及坦承彼此爱慕的经过。
当无意中听到他在电话中和一位好友确认几天后一起到加勒比海度假的计划时，她非常难过。
她已经计划好要用在纽约所剩的时间好好陪他，她实在不了解他为什么不取消先前和朋友出游的计划
。
由于他们不过是一对新恋人，她并未察觉到罗斯在非常有意识地维护自己独立的生活。
这是典型失去自我的女人，她们会重新安排自己的生活，以适应新恋人，而后怨恨对方不愿意像她们
一样。
但是，通过维持你的原有计划，你将散发出并不渴望男人的信息。
生活和需求对你而言都很重要，即使谈恋爱了，这些事情依然重要。
这样一来，将吸引更能平等看待感情的健康男人。
克莱尔和罗斯交往期间，即使在热恋方酣的最初几个月，罗斯仍维持每天例行进入工作室撰写小说的
习惯。
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媒体关注与评论

这是一本权威、实用的爱情婚姻指南，不论你有没有在爱情中失去自我的倾向，都应该阅读它。
　　——全球知名两性关系专家 芭芭拉·安吉丽思这是我读到的最好的女性心灵成长书，不仅让我对
自己与男人相处存在许多问题的原因有了深刻的了解，同时也给予我改变的希望。
　　——亚马逊网上读者 迪莉亚贝弗莉并没有简单地将女人在爱情中失去自我归罪于男人，而是从心
理学的角度探讨了这一现象的原因。
书中所提供的七种爱情智慧。
甚至能将最脆弱的女人从牺牲自我的爱情圣坛上解救出来。
　　——纽约著名主持人、著名作家 玛辛·史诺这本书为所有深受爱情困扰的女性提供了许多具体的
分析和建议。
书中的方法、策略是我未曾系统思考过的。
希望有爱情困惑的朋友在读过这本书后会找到答案。
进而找到自我以及更成熟的爱情。
　　——台湾爱情大师、台湾大学教授 孙中兴
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编辑推荐
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