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内容简介：
我们都渴望联系，但是我们却常常被自身的孤立、愤怒、嫉妒和其他形式的厌恶所困。最终，我们的思想阻碍了这种渴望，而我们脑海中不断旋转的故事和假设令我们疏远了彼此。畅销书作家及冥想导师莎伦·萨尔兹堡（Sharon Salzberg）将通过作品《真正的爱》（Real Love）教会你如何重新定义并拓宽“爱”局限的含义，并以一种更质朴的方式去体验它。

本书呈现了具有创意的冥想练习、冥想技巧和交互式应用，方便读者们以更持续及真实的方式掌握爱的方法。这些技巧将引导读者们脱离既有的习惯，找到爱真正的意义，体会萨尔兹堡所谓的：“真正的爱”。
本书分为四个部分，每个部分都讲述了关于真正的爱的独特体验：
· 爱自身
· 爱他人
· 爱所有生命
· 爱生活本身
踏上真爱旅程的第一步是学会如何爱自己，只有这样，你才能够同世界分享你的爱。随着你经历每个阶段——调整需求，独特的感觉、想法和感觉——你将变得更加适应现实。只有当我们真正地参与现实的经验，我们才能够体会到与核心自我更加紧密的关系，同时也能够拉近自己与身边人的距离。
作者简介：
莎伦·萨尔兹堡（Sharon Salzberg）：冥想领域的领军人物，全球知名导师及《纽约时报》（New York Times）畅销书作家。自1974年起，莎伦在将冥想与正念练习引入西方并融入主流文化的过程中发挥了关键的作用。莎伦是巴里内观禅修学会（Insight Meditation Society）的联合创始人，拥有文学硕士学位并著有九部作品，其中包括《纽约时报》（New York Times）畅销书《真正的幸福》（ Real Happiness）、开创性作品《仁爱》（Lovingkindness）及最新力作《真正愉快地工作》（ Real Happiness At Work）。莎伦凭借其务实的教学风格而闻名于世，她呈现了一种世俗而现代的方法，从而能够迅速地理解佛教教义。此外，她还是On Being杂志的专栏作家及《赫芬顿邮报》（Huffington Post）的撰稿人，同时经营着自己的播客：The Metta Hour。欲了解更多信息，请点击：SharonSalzberg.com.
媒体评价：

“莎伦·萨尔兹堡是仁爱冥想领域的一颗巨星。在传播冥想方面没有人比她的贡献更大。”

----丹尼尔·高尔曼（Daniel Goleman）
“莎伦·萨尔兹堡是一位了不起的导师，她通过《真正的爱》教会读者们爱的方法，是一份心灵的宝藏。”

----《冥想的自我疗法》（A Path With Heart）作者，杰克·康菲尔德（Jack Kornfield）
“莎伦唤醒爱心的理论触动了世界各地的学生和读者。除了美好的智慧，她还予人以启迪：慷慨而善良。”
----《全然接受：18个放下忧虑的禅修练习》（Radical Acceptance: Embracing Your Life with the Heart of a Buddha）作者，塔拉·布莱克（Tara Brach）
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