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前言

　　爱，很简单，不是吗？
你爱自己的家人、朋友，他们对你也报以同样的爱。
你找到了相爱的伴侣，而对方也爱着你。
甚至无须努力——爱就发生了。
这些都对，但如果你正在阅读这本书，你就会知道，事情远比这复杂得多。
　　人与人之间的爱几乎总有它的复杂性，因为人本身就是错综复杂的。
爱可能经历尝试、考验，而被拉伸到极致。
我们可能会爱上错误的人，我们可能会爱得太多，或爱得不够。
有时我们能感觉到爱，却不知如何表达。
有时我们会觉得有爱就足够了，而事实并非如此。
为了真爱我们或苦苦找寻，或迷茫自己是否找到了真爱。
有时爱还在，但我们却感到它一点点地淡去，而不知该如何重现它昔日的光鲜。
　　爱会让我们欢欣雀跃，也会让我们深陷泥潭。
它几乎总是与满足感息息相关，坦白地讲，那是大多数人生活的终极目标。
所以我们也应该让爱成为我们的追求——这是一个崇高的理想。
让我们暂时回到过去，想象一下：你和你的伴侣相依在阳光下（你的伴侣也是你最好的朋友、知己和
爱人），身边围绕着家人和朋友，孩子们在不远处的草坪上嬉戏，到处充满了欢声笑语。
是的，我知道，这听起来像是最乏味电影的甜腻结尾，但在内心深处，这不正是你所向往的生活吗？
　　所有的一切归结起来，就是要建立起牢不可破的爱的关系。
这种爱将与你相伴一生——就让我们从现在做起吧，至少有个好的开端——在你的身边聚集起关爱的
人群，他们将带给你快乐，也享受你的陪伴。
　　这就是爱。
在这个简单的字眼里蕴含着丰富的诗意、故事和道理。
这个看似简单、基本的情感，对于很多人来说，远比想象的更为棘手。
我们被告知要爱我们的邻居、同事，我们知道爱让世界生生不息，爱能战胜一切。
　　对，这些都对，但究竟该怎么做呢？
怎样才能找到爱，让爱延续，保持爱的鲜活呢？
爱或许只是人类的一种本能，但并不简单，我们总是把它弄得一团糟。
当我们需要爱时，爱的关系却破裂了，朋友离我们而去，家庭不复存在，孩子们责怪我们，将生活中
的诸多不顺归咎于我们。
　　你需要的就是爱，这话不错，但也并不全对。
你所需要的是，爱，外加一本指导手册。
它将告诉你，在找到爱之后，该如何去做。
　　首先要说的是，和其他人一样，我也曾有过失落。
但你如果读过我其他的法则书，就会知道，我真正擅长的不过是在生活中观察别人。
我不见得能做到事事正确，但我看得出哪些人做得对，他们擅长什么。
我研究了各种人际关系，如家人的关系以及朋友的关系。
我发现除了少数几个人真正擅长此道，大多数人都需要加倍努力。
那么成功的人是怎么做的呢？
从他们所知道和所做的事中，是不是也有我们可以借鉴的东西呢？
当然有。
这正是本书的内容。
我坚信感应的魔力——如果你像最幸福的人那样做，你就会和他们一样幸福。
由此，我归纳出了其中最重要的100条法则，这些是我在其他人身上观察到的，其中也有几条是我自己
一路走来的心得。
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但凡严格遵循这些法则的人，都找到了让他们幸福的伴侣，他们总能保证爱的鲜活，继续享受生活的
馈赠。
他们都有亲近互助的家人，孩子们总愿意和他们在一起。
他们都拥有最亲密、最丰厚的友谊，周围的人都乐意帮助他们。
他们是这个世界上天生的法则玩家。
　　一本爱的指导手册，这似乎有些怪异。
它不是一本性爱手册——如果你觉得有必要，就去另外买一本吧，因为在这本书中你找不到这方面的
指导。
这里收录的是一些你需要一辈子遵循的行为准则，以便你能更好地爱别人，也能得到更好的爱的回馈
。
这里有实用的法则，也有情感的法则，有的很难做到，有的则简单易行——我只是将所有我认为有益
的东西放在了一起，希望能帮助你把握爱，知道如何去爱。
　　大多数东西都是常识性的，你都知道，只是也许并没有意识到而已。
和我其他的书一样，这些只是提醒，而不是启示。
爱并不深奥，也没有你闻所未闻的秘密。
只是，我们会偶尔陷入迷惘，需要有人提醒自己什么才是真正重要的，要以什么为目标，才能使爱的
关系深入持久。
　　为了方便使用，我将本书分为几部分，包括寻爱篇、相处篇、分手篇（这部分的内容不多，因为
没有人会愿意多想这个问题的）、家庭篇，以及友谊篇。
其中有些法则间有重叠，我就把它们放在了看起来最恰当的部分——对此如果你们有异议，你们得原
谅我。
最后还剩几条似乎适合于每一部分，于是我将它们单独整理成了最后一部分，即通用法则。
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内容概要

　　《爱的100条法则》是一本能指导你如何去建立和维护强有力的、持久的人际关系的书。
读了这本小册子，不仅你能从中受益，你身边的人也能感受到它带给你们生活的变化。
爱，是获得幸福和良好人际关系的密码。
和谐而充满爱意的关系是我们生活的重要内容。
有些人非常擅长取得这样的关系，他们能寻找到一个可以让自己快乐起来的伴侣，他们也知道如何度
过相处的冰冻期，并将彼此的关系保持新鲜和对彼此更有益。
这些人能很容易地交到知心朋友，并且能把这份友谊维持得很长久。
他们通常是一个稳固家庭有力的核心，他们会让家庭的所有事物运行起来毫不费力。
　　但是对于绝大多数人来说，上面的目标仍然是遥不可及的。
爱是人类的本能，但要能与他人分享爱却是件不容易的事情。
　　是不是这些人掌握了我们没有懂得的道理？
从他们身上，我们能学到什么呢？
答案是肯定的，因为他们通晓爱的法则。
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书籍目录

寻爱篇法则1：做真实的自己法则2：与往事干杯法则3：享受独处的快乐，才能拥有伴侣间的幸福法
则4：心有灵犀一点通法则5：选择一个能带给你欢笑的人法则6：缺乏百分之百魅力并不是一件坏事法
则7：不要总是犯同样的错误法则8：有些人不在考虑之列（你知道他们是谁）法则9：你无法改变别人
法则10：爱情不是性法则11：用一年的时间了解对方法则12：不要和一个不在乎你的人在一起法则13
：如果不能信任对方，你就还没有找到自己的感情法则14：趁着有机会，坦诚相告法则15：不要玩游
戏法则16：不要用老眼光看待你的新伴侣法则17：确保你们有共同的目标法则18：你不能强迫别人爱
你法则19：长痛不如短痛相处篇法则20：善待对方法则21：在一起是因为愿意而不是需要法则22：给
予对方空间法则23：检查自己的错误法则24：做一个令人尊敬的人法则25：将对方放在首位法则26：
心领神会法则27：做个英雄法则28：求同存异法则29：不要贬低你的伴侣法则30：你想做什么？
法则31：不要让太阳在你的愤怒中坠落法则32：先说对不起法则33：我们有个问题法则34：不要将对
方捧到天上法则35：知道何时倾听，何时行动法则36：永远不要让自己失去吸引力法则37：如果可以
，多说些甜言蜜语法则38：不要试图做他的父母法则39：成为对方生活的一部分法则40：笑谈心中不
快法则41：不遗余力让对方高兴法则42：确保你的伴侣乐于见到你法则43：不要将责任全推给对方法
则44：如果不喜欢对方的朋友，就告诉他（她）法则45：嫉妒是你自己的问题法则46：伴侣比孩子更
重要法则47：为浪漫留出时间法则48：对共同的生活充满激情法则49：分担家务法则50：相信对方能
做好自己的工作法则51：不要唠叨法则52：确保你们是为爱而性法则53：不要控制对方法则54：倾听
对方没有说出口的东西法则55：大多数日常的争论都是因为小的事情法则56：尊重隐私法则57：善待
你的伴侣胜过最好的朋友法则58：如果对方需要一些空间，不要生气法则59：男人也爱花法则60：保
持财务的独立法则61：满足是崇高的目标法则62：在金钱上要对彼此慷慨法则63：每天你都面临着选
择法则64：不要假装殉道者法则65：你们不一定要遵循同样的法则法则66：站在对方的角度看问题法
则67：姻亲也是你的一部分法则68：保持交流分手篇法则69：听从你内心的声音法则70：一个巴掌拍
不响法则71：保持高尚的品德法则72：别做祥林嫂法则73：别把孩子卷进去家庭篇法则74：不要责怪
你的父母法则75：不要受制于父母法则76：将孩子放在自己前面法则77：没有什么值得你们争吵法
则78：以平常心面对不公平法则79：不要因为可以，就向家人施压法则80：再忙也要为爱留出时间法
则81：孩子需要从争执中学会自立法则82：他们不必和你一样法则83：兄弟姐妹间难免有矛盾法则84
：摆脱你以往的角色友谊篇法则85：没有规则可循法则86：相逢何必曾相识法则87：良禽择木而栖法
则88：要做就做好朋友法则89：不要给朋友提建议法则90：寻找热爱真理的朋友法则91：不要借钱给
别人，除非你打算一笔勾销法则92：如果你不喜欢朋友的伴侣，难！
法则93：责人先责己法则94：世事无常友谊变迁法则95：该放手时就放手法则96：痛苦对任何人都没
有好处通用篇法则97：负罪感是一种自私的情感法则98：爱就是时间的付出法则99：付出越多，回报
越多法则100：关键是其他人
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章节摘录

　　法则25：将对方放在首位　　我认识一对夫妇，他们决定抓住机会为自己修一栋房子，由丈夫负
责这项工作。
工程进行到一半时妻子突然改了主意，完全出于正当的理由，她不愿搬进新居，因为从一开始，她就
不确定房子修好后她是否想住在里面。
而在另一方面，丈夫已为此付出了很多努力，不想半途而废。
　　处在这个关头，很多的夫妻都会发生激烈的争吵。
但这对夫妻没有。
他们是怎样做的呢？
丈夫说，如果她真的不愿意住在这里，他们就不必久居。
同时妻子的方法是，既然丈夫已经为此投入了那么多的努力，她至少会在那里住上一年半载，之后如
果她真的不喜欢那里，他们可以把房子卖了。
这样他们就达成了妥协：他们可以尝试一下，如果真的不行，再另行打算。
　　他们能成功地达成这样友善的协议，原因很简单，因为他们都把对方放在了自己前面。
为了能做到这一点，他们必须认真倾听对方的心愿，考虑对方的观点。
要紧的是，他们都想让对方快乐，甚至宁愿对方比自己更快乐。
换句话说，那就是如果对方不快乐，他们任何一方都不会快乐。
　　这对于拥有一段美好牢固的感情而言是不可或缺的。
在我所目睹的幸福爱情中，没有一个不是这样做的。
你得将你爱人的幸福放在你的前面，你要做到无私，将自己放在第二位，否则争执和僵持就在所难免
。
　　如果伴侣选择对了，他（她）也会为你做同样的事。
这就是为什么一段感情能得以长久的原因。
你可以不考虑自己的需要，因为你的伴侣会为你首先考虑。
他（她）会把你放在第一位，所以你不必考虑自己。
　　如果在感情中，一方这么做，而另一方却不这么做，那这段感情注定是要失败的。
或许你们可以在一起，但你们不会幸福。
至少，有一方不会幸福。
即便是占有上风的那一方也会错失美好的感情，一种能让两个人都幸福的感情。
如果你们都没有将对方放在首位，你们就会纷争不断，貌合神离，各自为政。
唯有将彼此放在首位，这样的伴侣关系才是牢固、温暖，充满爱意，令人满足的。
　　法则26：心领神会　　你如何向你的伴侣表达你对他（她）的爱？
送花或是巧克力？
你会带他（她）出去吃饭或是亲自下厨为他（她）做一顿特殊的晚餐？
你会一天六次地告诉他（她）“我爱你”吗？
他（她）也会为你做同样的事吗？
　　如果这让你心有愧疚，那稍等片刻，或许我能让你解脱出来。
我记得曾和一对夫妇朋友在晚餐时谈及此事。
他们一直在调侃一件事（基本上是友好的），按她的说法——他几乎不曾表现出爱她。
他回答说：“这样说不公平。
你忘了吗？
那些清晨是我为你煮好了咖啡，周末当你在睡懒觉时，是我在照顾孩子，还有帮你洗车的时候呢？
”她坚决地回应道：“那不是浪漫，只是帮忙。
”他看起来对此大惑不解，然后问道：“那你认为我为什么要这么做？
”　　我们对于什么是浪漫之举的认识很局限。
鲜花、巧克力、晚餐以及“我爱你”，这些是显而易见的。
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但事实上，无数种方式都可以表达出爱。
每一件他（她）可以不做但却为你做了的小事，都是在告诉你“我爱你”，因为他（她）这样做只是
为了让你高兴。
　　如果你想知道你的伴侣有多在乎你，那不要只关注鲜花和巧克力（虽然那也不错，至少在我的书
里是这样的）。
想想上一次他（她）为你换床单的时候，那本不是他（她）分内的事，还有当你不舒服时，他（她）
为你取来阿司匹林，或者当你疲惫不堪时，是他（她）为你打了电话。
如果这些听起来毫无浪漫可言的平凡点滴不是爱的表现，那它们究竟是什么？
如果不是为了爱，还会是为了什么？
　　如果你学会了识别这些迹象的真意，这不仅会让你的伴侣感到他（她）的爱得到了欣赏，也会让
你觉得更安全，更幸福，一旦你认识到这点，那每杯咖啡就是一句爱的密语。
　　爱的表现也不总是为你做事。
有时，可以是给你一些自由，如果那是你渴望的话。
所以当她说“你去钓鱼吧，我自己带孩子出去”时，那是另一种“我爱你”的表达方式。
　　你不能指望你的伴侣或是其他任何人，在爱的表达上，和你一模一样。
实际上在回家的路上，稍作停留，买束花或巧克力，很简单。
这种想法很重要，也很慷慨，但能在清晨第一个起来，为你洗车，或是剪草坪，或是为你做任何他（
她）知道你不想做的事，这需要付出更多的努力。
所以请不要因为你的伴侣没有对你展开陈腐的浪漫攻势而指责他（她）。
相反，应表现出你对他（她）的理解，偶尔让他（她）睡睡懒觉，或是为他（她）煮一杯咖啡。
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编辑推荐

　　人与人之间的爱几乎总有它的复杂性，因为人本身就是错综复杂的。
爱可能经历尝试、考验，而被拉伸到极致。
我们可能会爱上错误的人，我们可能会爱得太多，或爱得不够。
有时我们能感觉到爱，却不知如何表达。
有时我们会觉得有爱就足够了，而事实并非如此。
为了真爱我们或苦苦找寻，或迷茫自己是否找到了真爱。
有时爱还在，但我们却感到它一点点地淡去，而不知该如何重现它昔日的光鲜。
 　　爱会让我们欢欣雀跃，也会让我们深陷泥潭。
 　　你手上的这本书是一本能指导你如何去建立和维护强有力的、持久的人际关系的书。
读了这本小册子，不仅你能从中受益，你身边的人也能感受到它带给你们生活的变化。
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