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内容简介：

这是一本教会我们如何去爱和被爱的心理读物。
探寻内心深处的自我，找到爱的真相，抛开附加给爱的条件，给自己接近真爱的机会。学会爱自己、爱别人和被人爱，用爱治愈过往的创伤、克服如影随行的人生恐惧，做一个拥有“爱的能力”的人。
作者简介：

罗伯特•霍尔登（Robert Holden)，英国心理学家及作家，著有《马上幸福》《转变正在发生》《真实成功》及《做快乐的人》等10本畅销书，担任BBC、多芬 (Dove)等公司的顾问，在英国海氏电台主持每周一期的《转变正在发生》节目。
《奥普拉脱口秀》、《早安美国》节目以及美国公共广播公司(PBS)都曾对其心理及心灵作品进行报道和推荐。
    英国广播公司电视台（BBC TV）推出的纪录片《幸福公式》及《快乐的秘诀》引用了他的研究成果和理论，在16个国家获得3000万观众。
媒体评价：

罗伯特·霍尔登是拥有爱的能力的完美体现。他无疑懂得如何去爱与被爱。他爱他所结识的每个人，而我们也爱他。他知道什么阻挡了我们对自己和他人的爱。最重要的是，他懂得并且教给别人如何化解这些阻碍。我们又怎能不爱他呢？

——《心灵的重建》作者路易丝·海
罗伯特·霍尔登是具有伟大智慧、诚信与慈爱的导师。这本美好的书向世人温馨提示了爱的变革性力量。

我衷心向大家推荐这本书。

——《返璞归真》作者布莱恩·魏斯博士
这是本充满启示的书。它温柔地鼓励读者去反思自身与自然的关系以及爱本身所具有的能量。没什么比这本书更合时宜、更具转化力了。

——《纽约时报》畅销书《挑战地心力》
这本书教给你如何在各种人际关系中扫除爱的障碍。我毫无保留地推荐此书。

——《纽约时报》畅销书《爱无需理由》作者玛西·西莫夫
我是罗伯特·霍尔登的忠实粉丝，并且疯狂地、深深地爱上了这本新书！它教会了我们最重要的事——给予和接受爱。罗伯特会帮助你睁开眼睛并由此敞开心扉，创造充满爱与喜悦的生活。每个人——没错，我就是指每个人——都应该读读这本能改善生活的书。

——《纽约时报》畅销书《疯狂性感厨房》和《疯狂性感饮食》作者克丽丝·卡尔
罗伯特·霍尔登写下了美好的爱的篇章。请把这份礼物送给你自己。

——《极限自护的艺术》作者谢丽尔·理查森
探讨爱而又不显得多愁善感实属不易。罗伯特·霍尔登幽默、清晰地写出了我们都能触及并呈现的爱的深度。这是本充满乐趣与启迪的书。

——《慈爱》作者莎朗·萨兹伯格
罗伯特·霍尔登的这本新书引领着我们停止寻找爱而接受人本是爱的真相。这本书是指引我们抛下恐惧、呈现内在之爱的出色向导。我爱这本书！

——《嗜精神》和《可能引发奇迹》作者加布里埃尔·伯恩斯坦
很开心能为你的书写几句话。祝贺你！这是一本好书；真爱能改变人生。

——《四个约定》作者米格尔·安杰尔·路易兹
这本书教给你如何倾听心中爱的声音。它帮助你忘掉过去、活在当下，使爱战胜恐惧。

——《有爱无恐》作者杰拉尔德·詹姆波尔斯基
我们每个人的灵魂在降临于世前都应该把这本书塞进包里．借它来回忆起我们所忘却的。

——《会痛的，不是爱》作者恰克·史匹桑诺
罗伯特·霍尔登能用如此简单易懂的语言解释爱的智慧，我为此感到震惊。本书是心灵的杰作，每个想受启发、想以爱为基础而生活的人必读。

——TheDailyLoVe．corn CEO及创始人马斯廷·基普
本书美妙地带领读者直入一切找寻的中心——被爱。那诗意、实在、诚恳、自然的语言揭下了混沌和恐惧的面纱，揭示了人与其所找寻的爱实为一体，因为人即是爱。最后一页合起之后，那冶愈性的文字依然会久久伴随着你。

——《以爱的速度前行》作者桑妮雅·乔凯特


这本书是瑰宝！它彻底打开了我的心，也能深度改变你的生活。作者罗伯特．霍尔登本身就体现了“爱的能力”；他身上的每个细胞都洋溢着爱，他的书中也流动着爱的甜美能量。你能感受到每一页散发到你心中的能量。高度推荐！

——《灵魂爱真相》作者丹尼丝·林
罗伯特．霍尔登是这个时代最清晰、纯净、深入人心的爱的声音之一。没有比这本书更好的教诲了。如果你在寻找爱，你会在字里行间找到答案。如果你已经有了爱，你将会发掘更多。打开心扉畅饮这些文字，从内心深处开始探索你面前的宝藏。把这些文字付诸生活，生命便由此不同。

——《在爱中成长》作者艾伦·科恩
目录：

序001 

引言003 

第一部分爱是终点 

爱非文字008 

永恒美好013 

共同使命017 

爱的根基025 

活在爱中031 

第二部分你即是爱 

自爱独白048 

镜子练习053 

儿时记忆060 

爱的故事069 

第三部分爱无条件 

这是爱吗？085 

我爱你095 

爱需表达109 

第四部分爱无恐惧 

镜子法则126 

爱与恐惧133 

爱无伤害142 

第五部分爱是答案 

只有爱是真的159 

爱的呼唤169 

爱的呈现180 

鸣谢197
谢谢您的阅读！

请将回馈信息发至：张滢（Cindy Zhang）
安德鲁﹒纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504506

传真：010-82504200
Email: Cindy@nurnberg.com.cn

网址：www.nurnberg.com.cn

微博：http://weibo.com/nurnberg
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
微信订阅号：ANABJ2002
地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872

电话：010-82504506，传真：010-82504200

网址：www.nurnberg.com.cn

