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内容简介：

令人沉醉的激情、心里小鹿乱撞、怎么也停不下来的幻想……这就是爱！是吗……？当你不由自主地反复想起一个人，盼着对方也喜欢你，连心情都跟着对方的一举一动起落，你可能就正经历书中所说的“痴恋”（limerence）。

为什么越猜不透对方的心意，反而越放不下？神经科学家汤姆·贝拉米用老虎机作为比喻：偶尔等来一点示好的信号就像意外中了奖一样，可能让人忍不住继续等下一次。书中既解释了这种期待会如何成为习惯，也给出了逐步打断循环的方法。

【卖点】

·从生活经历出发进行解释：为了一个点赞，你为什么会反复一遍又一遍刷新？书中借读者的亲历，写出查看在线状态、等一个点赞，怎样让人越来越在意对方的反应。

·给出具体解决方法：即使对方是很难避开的同事，书中也给出了分步骤减少接触的办法，例如少发非必要消息、屏蔽对方的动态。

***

心理学家用“痴恋”（limerence）来形容一种令人着迷、充满激情或让人上瘾的爱恋。数百万人会在人生的某个阶段经历这种感受。当激情变成挥之不去的念头，情绪也随之大起大落，如果任由痴恋发展，就可能伤害亲密关系，也越来越难以摆脱。

在这本开创性的著作中，亲身经历过痴恋的神经科学家汤姆·贝拉米（Tom Bellamy）博士，探究了人在痴恋时大脑里究竟发生了什么，帮助我们理解这种常见却鲜少为人所理解的体验。

·痴恋从何而来？
·我们怎样察觉自己或他人正陷入痴恋？
·当我们对一个人上了瘾，又该怎样走出来？

书中穿插真实案例，并给出了走出困境的具体建议，帮助读者应对难以摆脱的感受，重新找回情绪平衡，维系长久而令人满足的亲密关系。
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痴恋，是那个在你眼里格外特别的人一出现，你就被强烈的喜悦和兴奋淹没。和对方在一起，你高兴得仿佛要飘起来，一阵令人眩晕的狂喜涌上来，叫人沉醉。光是想到你们也许会相爱，你就开始憧憬西蒙娜·德·波伏娃所说的那种“忘我的结合”。你浑身充满了劲儿，脑子里念头一个接一个地冒出来，看什么都更乐观。你的心怦怦直跳，兴奋得浑身发麻，觉得没什么能打倒你。

可惜，这种幸福很脆弱。就像踩着浪头往前滑，浪终究会碎。和对方在一起时那种过度的兴奋，渐渐让你筋疲力尽。你很难再专心做别的事，发现无论走到哪里，总有东西让你想起对方。最难熬的是，对方似乎对你有些冷淡。原先那颗像蝴蝶一样轻轻扑动的心，这时却跳得又重又急，隐隐作痛。羞耻和焦虑一阵阵袭来。你拼命抓住那些回忆，想起对方曾怎样友善、体贴，或是曾怎样和你调情。那些快乐的回忆就像锚，让你稳住情绪，也让被拒绝的滋味没那么难受。

这种情绪上的大起大落是痴恋的一种表现，多半由不得你。你的心情忽上忽下，似乎怎么也控制不住。这个人闯进你的生活，把它搅得天翻地覆，你的念头和感受也全被对方牵着走。这个人，就是你的痴恋对象。
——节选自第一章《什么是痴恋？》
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