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前言

没有谁能像一座孤岛在大海里独踞每个人都像一块小小的泥土连接成整个陆地──约翰·邓恩（John
Donne）（1572─1631），沉思第17篇学会求助，可以让你变得更加强大。
我们的社会认为依赖他人是不好的。
“成熟的”大人能够在这个复杂、充满挑战的世界上独自处理好每件事情。
这种认为是错误的。
健康依赖是本书的主旨。
 健康的依赖？
这个词听起来如此生疏。
我们已经很难去依赖别人，而不觉得自己就像个没用的六岁孩子。
治疗师告诉我们，为了让自己更快乐，我们必须长大，变强。
我们必须学会自力更生，永远独立自主。
我们被告知，成熟意味着保护和照料自己──我们自己的战斗不需要任何人施以援手。
依赖是不好的——这个错误的观念来自精神健康领域。
他们本该教我们如何让人与人之间更加亲近，结果反而使我们远离了彼此。
 近20年前刚成为心理学家的时候，我们也被给予了同样的教导。
然而在研究和临床工作中，我们越深入地探索这个问题，就越肯定这样一条简单的真理：为了生活的
幸福，我们每个人都必须重新掌握原本存在于我们身上的健康依赖。
学会平衡亲密和自主，请求帮助而不感到无能，与其他人建立联系，而不在这过程中丧失自我。
 重建健康依赖包括改变你看待自己和他人的方式。
当你的思考模式改变时，感受也会随之改变。
你的人际关系目标也会随之改变——你将会发现自己可以请求帮助，同时仍然充满自信和力量。
 但是一切都要从改变你的想法开始。
 我们已经在教学和临床工作中将健康依赖的原则应用多年，也将这些原则运用在事业上、友谊、家庭
和婚姻中。
我们知道哪些策略起作用，哪些不起作用。
我们设计了健康依赖的改变方案，这样你可以按自己的步调前进。
基于现有的优势，探索新的领域。
我们的健康依赖改变 方案包括以下四个步骤：1）了解你的关系模式，以及它是怎样形成的。
 你必须从这里开始，因为诚实地看待自己是通向个人成长和更健康、更令人满意的人际关系的第一步
。
 2）学会如何应对其他人的过度依赖和疏离。
 即使你想改变，其他人未必跟你一样。
你需要知道其他人是如何挑起你的情绪，使你作出自己不喜欢的反应。
3）在生活的各个领域引入健康依赖。
 一旦掌握了基本原则，你就能够将健康依赖的技巧应用到爱情、友谊、家庭、子女养育和工作中。
 4）用健康依赖来应对生活中的挑战。
 你无法预测生活会给你带来何种挑战，但无论如何，健康依赖会帮 助你渡过难关。
 在正式开始之前我们还要提请你注意：当你应用健康依赖改变方案来学习和成长时，记住变化是一个
不可预测的过程，充满了意料之外的收获和令人沮丧的倒退。
如果你犯了错或者进步得不如想象中快，别因此惩罚自己。
真正的改变——深层的改变——是一个艰难的过程，从来不会一帆风顺。
只要坚持下去，你就能到达。
 记住：不论你的进展有多快，健康依赖是一个毕生的过程，因此首先享受它吧。
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内容概要

世界上没有处不好的人，只有不想学会如何相处的人！
    觉得自己无论如何努力付出，也得不到对方的认可？
    觉得对方要求太多，让你疲于奔命？
    觉得两个人天生不对盘，总是“火星撞地球”？
    你知道吗？
    所有人际关系的问题，很大程度上是相处方式的冲突。
    你的相处方式是哪一种？
    是过度依赖型？
疏离型？
还是健康依赖型？
    过度依赖的人，会紧紧抓住身边的人不放；    疏离的人，觉得别人都靠不住；    健康依赖的人，则
会保持最合适的距离。
    这三种不同的相处方式，会让身边的人产生完全不同的反应。
    本书独一无二的关系类型测试，让你第一时间了解自己的问题所在，并通过简单易懂的实例和改变
方案，矫正你在人际关系方面的错误观念，让你跟伴侣、家人、朋友、同事相处得更好！
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作者简介

罗伯特 F. 伯恩斯坦，博士，人格专家，在依赖问题上获得公认的世界性权威。
他目前是Gettysburg学院的心理学教授，在人格动力、诊断和治疗领域发表了一百多篇文章，并参与了
三十多部书籍的章节写作。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<爱的最佳距离>>

书籍目录

第一章  健康的依赖：改变你的人际关系类型   　什么是健康的依赖？
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过度依赖的朋友重建关系   　跟疏离的朋友重建关系   　下一章：从爱情和友谊到父母手足  第六章  家
庭中的健康依赖   　家庭系统：角色、联盟和权力中心   　亲子关系中的健康依赖   　手足间的健康依
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的四种类型   　领导关系   　下属关系   　同事关系   　指导关系   　阿瑟：模范员工，可怕的退休者   
　下一章：困境中的健康依赖  第九章   困境中的健康依赖   　人生变迁   　应对的三个阶段   　本杰明
和萨拉：一对夫妻的两种应对方式   　过度依赖者面临的困境   　疏离者面临的困境   　健康依赖的优
势   　下一章：健康依赖和成功老龄化   第十章   健康依赖与成功老龄化   　失败的老龄化：旧问题重
现   　威尔玛和艾尔：破坏性的祖孙羁绊——从顺从到愤怒再到虐待   　成功的老龄化：优势和适应   
　老年期健康依赖：将可能性变为现实   结语   健康依赖每一天
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章节摘录

插图：第三章 关系游戏和关系陷阱等人的时候，凯瑟琳翻着菜单。
她看了看表，12：15。
他平时不太迟到的。
她合上菜单放回桌子上，一边喝水一边看着服务员在屋里走来走去。
当有人拍她肩膀的时候，凯瑟琳正在专注地想事情，她吓得差一点从椅子上跳起来。
“天哪，杰森。
你吓到我了。
”“对不起。
车堵得很厉害。
我希望没有让你久等。
”“哦，没有。
没事。
我也就来了几分钟。
”杰森在凯瑟琳对面坐下，打开菜单，一边看一边动着下巴。
凯瑟琳装作在看菜单的样子，但是每隔几秒钟，她就抬头看看杰森在干什么。
一会儿，一个服务生拿着一篮蛋糕来了。
服务员过来点菜，给凯瑟琳也添了点水。
然后他们都走了，凯瑟琳开始说话，她已经计划好要说什么了。
“杰森，说老实话行吗？
你比任何人都了解迈克尔。
你是怎么想的？
”“我怎么想的？
你是什么意思？
”“你知道的，”凯瑟琳结结巴巴地说，紧张地笑了笑。
“你是怎么判断的？
”杰森笑了笑。
他靠在椅子上，两臂打开，把手放在桌角。
“我的判断？
嗯？
”杰森凝视着某个地方似乎是在集中他的思绪。
他说话很慢，并且很谨慎地选择用词。
“迈克尔是一个非常好的人——为人着想、友好。
在很多方面，他都是一个很好的同事。
”“但是呢？
”杰森又笑了，轻轻地摇了摇头。
“没错，但是。
”他挪了一下椅子。
“我猜问题在于，有的时候他太好了。
他让别人占他的便宜。
”“然后呢？
”“你什么意思？
”“还有吗？
”“好吧，说老实话，凯瑟琳，有时候他让别人觉得紧张。
”凯瑟琳觉得松了一口气。
所以不仅是她有这样的感觉，工作上也是这样。
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“你继续”凯瑟琳说。
“呃，”杰森说，“比如有一天，沃斯从桌边走过，大家正在汇报手头的项目，迈克尔就只是坐在那
儿，好像不知道自己要说什么。
当他终于开口说话的时候，他随口说了所有的原始资料，然后，所有的人都郁闷了，他们已经说到后
面了。
”“他们说什么了？
”杰森长呼了一口气。
“有些人觉得迈克尔耽误了项目进度。
他们感觉迈克尔是在逼他们——简直是给他们设了个套——帮他形成自己的意见。
好像他不能为他的工作内容负责似的。
”凯瑟琳点了点头。
“然后，当他从每个人那里都获得了反馈意见之后，他再把这些意见汇总呈现出来，好像这些东西都
是他的一样。
我想这是最让大家恼火的地方。
”凯瑟琳什么都没说，只是看着杰森。
她犹豫了一下，然后轻声地说：“嗯，你知道吗？

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<爱的最佳距离>>

编辑推荐

《爱的最佳距离》：塑完美关系的黄金法则，如何依赖他人而不失去自我。
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名人推荐

依赖可以是健康的——至少心理学教授、依赖问题专家伯恩斯坦博士如此说。
这位多产的作家为专业和非专业读者撰写了许多著作和文章。
他深入挖掘关系中的依赖问题，评估过度依赖和疏离的原因和后果⋯⋯清晰地阐述了健康依赖的四项
关键技术，包括“关系弹性”和“对关系的理解”。
他认为这些是在亲密和自主、信任别人和自信之间达成平衡所必需的。
在当今世界，情感变得淡薄，对技术的依赖使人们越来越疏远彼此，对于如何维持良好的人际关系，
本书提供了非常好的建议。
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