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我们的幸福最终建立在充实的人际关系之上。然而，哪怕是与我们最在乎的人，也难免会发生误解、分歧和冲突！我们的政治和法律体系往往鼓励对抗式的解决方式，而流行心理学的标签则让我们倾向于将伤害我们的人“病理化”。但“受害者 vs. 反派”的叙事从未真正弥合裂痕，反而只会加深对立。

在缺乏修复关系的技能时，裂痕会持续存在，隔阂会不断加深，最终导致全球公认的公共健康危机——孤独感的蔓延。

《如何坠入人性之爱》既犀利又富有诗意，为每一段关系提供了一条实用的修复路线，帮助你：
· 在亲密关系中迷失时，找到回归爱的道路
· 疗愈过往的伤痛
· 修补当前的关系裂痕
· 预防未来本可避免的冲突

最重要的是，你将培养出一种无与伦比的“超能力”——在任何情况下，都能既保持坚定（“别惹我”），又保持敞开心扉，让爱与理解成为你的人生基石。



作者简介：

詹姆斯·“菲什”·吉尔（James "Fish" Gill）是一位关系沟通教练，自2007年以来一直致力于帮助个人、伴侣、社区以及教育和企业组织修复关系冲突。

在倾听了数万起冲突案例后，菲什创造了一种独特的“有意识沟通”方法，帮助个人在任何关系危机时刻，引导互动回归安全、相互理解和敞开心扉的状态。

他的这一方法已被推广到16 个国家，并应用于个人和伴侣关系的辅导。此外，他还在澳大利亚、美国和欧洲培训心理咨询师、治疗师、引导师、教育工作者和疗愈者，教授他们如何将他的“心灵教练”（Heart Coach）方法应用于客户工作中。

菲什目前还是变革性组织Lead by Heart的负责人，致力于推动更深层次的关系疗愈和沟通成长。
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引言
第一部分：爱
练习 1：同理心的边界
练习 2：是什么让我敞开心扉，又是什么让我封闭自己？
练习 3：我对我们的愿景

第二部分：裂痕
练习 4：将分析转化为真实体验
练习 5：觉察“冲突心态”
练习 6：被贴标签，以及我们如何贴标签

第三部分：现实
练习 7：理解“我的体验”与“他们的体验”
练习 8：发现四种真相
练习 9：那些我曾做过的、令他人受伤的事情背后
练习 10：恶意之下的真实动机
练习 11：我们如何在无意识中加剧对立

第四部分：修复
练习 12：表达“非对立性真相”
练习 13：如何引导一次真正的学习性沟通
练习 14：我们如何学会回应痛苦
练习 15：寻找前行的道路
练习 16：为何我们总是轻易回到冲突状态
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