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前言

初夏清晨，我在游泳池随波游荡，享受微风吹拂，阳光普照，心中涌起阵阵惬意，感受到生命丰盈与
创意。
这种惬意的感受渗入我的灵魂。
我渴望用写作来表达自己，重塑自己，特别是写下我与完形生活相遇的体验和反思。
完形生活关注的是觉察，觉察自己在现象场中的存在状态。
这本反思随笔集记录了我在日常生活中的完形生活经验。
这思想的盛宴始终滋养我在生命历程中过完整的生活。
我把它们写下来，用以提升自己觉察人性的能力，过真实的生活。
完形生活，是一种生活方式。
在这本书中，我通过一系列反思随笔短文，写下我所经历的完形生活方式。
完形生活，是一种观察手法，帮助我透过一组透镜去觉知生活世界，提升我观察环境与自我相互关联
、彼此联结、相互依存的觉察能力。
学习过完整的生活，不只是通过研习概念，而是要通过观察，通过与带领者对话，通过临在的直接经
验和生活，才能学会并掌握。
通过觉察的过程，才能学会完形生活。
完形生活，是过完整的生活。
这个反思促使我在本书中组织我从完形生活经验中所经历的学习和理解。
这些反思偏向于东方思想，通过故事，清楚表达完形生活的精髓。
耶稣曾用大量的寓言和故事来说明生命的精要。
使用生活的脚本来诠释反思，更能展现生命的本真。
一位禅师曾告诉徒弟故事的价值。
他说，“借助一毛钱的蜡烛可以找到遗失的金币。
通过一个简单的故事可以发现最深切的真理。
人要懂得，故事，是人性与真理之间的最短距离。
”另外，本书故事中所有人物的姓名都是虚构的，为了保护他们的隐私。
我希望，他们在本书所展现出来的生命切片熠熠生辉，映照读者过真实生活的通途。
在写作这本书的过程中，我发现了每个人在日常生活中都会体验到的情绪。
我在日常生活中遇到的人与物，成为我反思、展现和升华的重要来源。
读书，可以改变生活。
写作，也可以改变生活。
我始终用我的心和灵魂写作这本书。
对我来说，完成这本书的写作，是我带着觉察，活出生命的心灵之旅。
在写作过程中，随着我发现并重新肯定我曾经有过的梦想，我的生命在不断改变。
我要感谢我的完形生活导师葆拉和我的家人。
我还要衷心感谢我的朋友龙迪翻译本书，感谢邱国伟先生翻译本书中的部分诗歌和附录。
我衷心地希望，这本温和的小书能够鼓舞你提升自我觉察能力，让自己有能力活在此时此地。
梁玉麒博士（Timothy Leung Yuk Ki）香港中文大学社会工作系专业顾问2007年冬第一稿2008年底第二
稿2012年2月10日终稿
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内容概要

这是一本运用完形心理学原理来谈生活感悟的书，内容涉及感觉、焦虑、满足、成就、工作、闲暇、
幽默、喜乐、原谅、希望、感恩、爱等六十余种生命状态。
本书出自一位温和而有力量的心理治疗师之手，是他在表里如一的平凡生活中对生命的感悟与反思。
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作者简介

　　梁玉麒，香港中文大学哲学博士，香港注册社工，现任香港中文大学社会工作系专业顾问，教授
家庭辅导及家庭教育。
擅长带领完形治疗小组，对临床社会工作实务、情绪为本辅导、体验式学习及小组工作实务有浓厚兴
趣。

　　译者龙迪，香港中文大学社会工作系哲学博士，中国科学院心理健康重点实验室副研究员，中国
心理学会临床与咨询心理学专业注册督导师，家庭治疗师，心理治疗师。
现就职于中国科学院心理研究所心理健康促进中心、中央国家机关职工心理健康咨询中心。
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08　 支持
09　 压力
10　 羞怯与尴尬
11　 意义
12　 困惑
13　 恐惧
14　 苦难
15　 退后
16　 生病
17　 哀伤
18　 死亡
19　 丰盛
20　 谦卑
21　 民主
22　 紧张
23　 进食
24　 放下
25　 内疚
26　 责任
27　 满足
28　 成就
29　 黏合
30　 工作
31　 闲暇
32　 幽默
33　 犯错
34　 静默
35　 辩证
36　 创意
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46　 抚摸
47　 喜乐
48　 愤怒
49　 原谅
50　 改变
51　 做决定
52　 悲悯与慈悲
53　 了结
54　 和平
55　 教育
56　 希望
57　 讲故事
58　 理解
59　 时间
60　 暴力
61　 亲密
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附录 完形治疗的理论与技术
结语
延伸阅读书单
译后记
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章节摘录

版权页：   从完形生活的角度来理解，一个人处于黏合状态时，就很难放下从现实中获得满足的来源
，难以继续接触新的关系。
王作狂变得与工作融为一体，直到身心俱毁，说明这个人消融了自己与工作之间的界限。
 当今，工作的重要性以及王作带来的满足感变得如此万能，以至于个人对王作的依恋已经阻碍自己从
其他来源获得愉悦，即使有假期，这个人也会工作缠身，无法抽离。
他不能觉察到王作与自我的分别。
工作和自我已经变成了“我们”。
 行笔至此，我意识到，工作狂是一种黏合，“我。
被放在“工作”和“自我”之间。
我一直用“他们。
和“这个人”等词，是为了避免觉察到，我一直在回避这样一个事实：让王作占据生命的核心位置，
已经损害了我活在当下的能力。
 工作和自我融为一体，是男性在完形王作中面对的主要议题。
而对于女性来说，母女融为一体，是另一种黏合。
当周遭处境不断改变，人仍沿用过去固定的方式保持亲密关系，就会出现功能失调。
据观察，母亲，特别是某些缺乏安全感的母亲，倾向于用封存的“爱”，寻求女儿听话和服从。
有时，母亲一厢情愿地施“爱”，甚至令女儿窒息自我。
 我记得葆拉曾说过，黏合就是对于亲密的防御。
我们发现，在亚洲人中，黏合是一个很大的问题。
强调千篇一律，不能容忍差异，只会制造虚假安全感带来的假性保护膜。
用黏合取代接触的人是孤单的，因为这个人生活在海市蜃楼，也不容许别人真实地活着。
 葆拉曾经帮助一位年轻人处理他与母亲的黏合关系。
最初，葆拉问他，那一刻他的感觉是什么？
 他说，害怕。
 葆拉观察到，年轻人在说话时，正在抚弄自己的头发。
 于是，葆拉问道：“这只手在说什么？
” 那个年轻人回应道，他害怕时，脑子里一片空白。
 葆拉知道，这个年轻人可能已经触及自己难以承受的东西。
 于是，她跟随他的节奏，问他第一次感到害怕是什么时候。
 那个年轻人答道：“幼儿园。
”然后，他说，他是多么害怕惹恼妈妈！
 葆拉提议他与母亲对话，告诉她自己的害怕。
 他打了一个哆嗦，浑身发抖，说不出话来。
 一段长长的沉默之后，葆拉问他：你想要什么？
 他拉着葆拉的手哽咽抽噎起来。
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后记

成就、财富、功名、政绩，这些正在成为今天社会衡量生命价值的主要指标。
于是，浮躁、压力、焦虑、抑郁，越来越与人们形影不离——在家庭、在学校、在机关、在医院、在
社区⋯⋯很多人并不打算改变自己的生活方式，却指望用心理治疗师提供的“心理调适”、“减压”
良方，来减轻痛苦，提升幸福。
然而，梁玉麒先生这本《生活之道：一位完形心理治疗_师的悟与思>却提醒我们，生命困顿时，不要
继续飞奔，不要向外他寻，而要停下来活在当下，去觉察自己的生命状态。
正是觉察，可以提升我们活在当下、转化痛苦、培育喜乐的慈悲和智慧，去拓展我们的生命选择，让
我们有能力享受精神空灵的自由！
    我在香港求学期间，梁玉麒博士（Tirnothy Leung）在我探索、过真实完整生活”的道路上，机缘巧
合地走进我的生命，成为我的良师益友。
他是一位受过严格系统训练的、成熟的完形心理治疗师。
我曾多次参加过他的完形工作坊（Gestalt Workshops），领略到治疗高手的风范——他做得不多，但
受助者却越来越多地展现自身的内在力量和生命成长。
在他看来，“好的（心理）治疗，就是好的生活”，而“好的生活，需要建设好的生存环境”。
建设的主人，不是别人，正是自己。
治疗师本人也不例外！
承载困苦、转化苦难的力量，更多地来自我们自己的日常生活实践。
    梁玉麒生在香港，长在香港，却对接近自然的生活方式情有独钟。
他像他的老师葆拉（Paula）一样，从不把自己隐藏在“大师”、“专家。
的角色背后，而是真实地活在生活的泥土中，活出他所相信的完形精神，并化作自己的生命实践。
    他不是停留在批评、抱怨现代社会人际疏离的现实，而是创意地做着微小、温和的改良。
为了给儿子创造同伴交往的条件，他们夫妇和几位孩子年龄相仿的朋友相约把家搬到杏花村。
这样，几个家庭的孩子们有了玩伴，就可以相互走动，培育友善，生活因此变得丰富起来。
更有创意的是，到了暑假，几个家庭联合在家举办白我服务的夏令营——孩子们聚在某一家，家长们
轮流值班，利用自己的专长带领孩子们在游戏中学习有趣的东西——绘画、手鼓、中文、英文⋯⋯所
有的活动不是为了“有用”，而是为了“有益”——好玩、合作、信任。
有一年，我也带我的女儿加入其中，受益匪浅。
尽管他家的房间不大，但却因美善灵动而令人感到天宽地厚。
    每周，总有一个傍晚，梁玉麒会循着敲门声，打开家门，迎接送菜的郊区菜农。
菜农带着谦和的笑容，说着温和的话语，按照菜单一一卸下所订蔬菜。
梁先生则双手恭敬地递上菜钱，说一句“多谢”。
不一会儿，梁家门口会相继出现不同面孔，取走各白的蔬菜，送上菜钱。
他说，这样联合住在附近的几家朋友支持有机农业的做法，己持续多年。
因为用有机肥种植蔬菜的菜农不能得到足够的保护，消费者每天就要吃进大量的农药和化肥。
于是，他们与菜农协商，用高于市面的价格订购郊区菜农的有机菜，这样，不仅保护了自己和家人的
健康，也保护了菜农的生计和良心。
而邻里之间通过参与支持有机农业的有意义活动，增加彼此接触，培育友善，就是在转化人与人之间
的竞争、敌意、疏离的关系。
    众所周知，香港人惜时如金。
不过，梁玉麒似乎永远有时问聆听困苦。
作为一所国际化大学的社会工作系教师，他不论教学、研究多忙，每周都要安排时间接个案，或给学
生心理支持。
他每年都会办1～2次非营利的完形工作坊，给香港社会服务工作人员提供心灵休整和心理支持的空间
。
和很多同行一样，他有时也感受到时间的压力，却不愿放弃对人的关怀。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<生活之道>>

有一次，他向我谈起自己的辛苦，我建议他减少与人谈话的时间，因为，“按照大学的要求，教学和
研究是你的责任，与学生谈学业以外的话题不是你的责任。
”    没想到，梁先生的面孔顿时变得严肃起来。
他依然温和，但却一字一板地说：“那的确不是我的责任，但却是我的Vailue（价值观）。
有的时候，人在困苦中是没有办法的，需要有人聆听。
如果我们对人无情，我们的教学和研究还有什么意义？
”这段话深深地印在我的心里。
后来，我回到北京工作，常常遇到“责任”和“价值”的冲突。
每当我想起这段话时，就会有勇气用坚守“价值”的行动，超越“责任”和“利益”的规限。
2007年，梁先生获得香港中文大学社会科学院优秀教学奖。
原来，“责任”和“价值”总有统一的时候。
    2008—2009年，正是梁玉麒完成他的博士论文最繁忙的时候，也是我在四川省北川中学带领团队做
灾后心理援助的难忘日子。
他总是乐于随时放下手中的工作，通过长途电话，为我提供专业督导和心理支持。
他还先后两次接受我的邀请，带领香港团队来北川中学三周时间，为我们的内地团队提供专业支援，
为丧亲教师家庭举办“温存之乡”哀伤辅导营会，为学生举办“和弦之旅”工作坊和、镜头内外的安
心故事”工作坊。
他们白筹资金，低调进入，低调撤出。
所留下的，只有平等、平和及温暖，却没有任何要求，恰似一阵清风，不留痕迹，却真实存在着，正
如他在北川一次工作坊中对自己姓名的解释——凉风送暖。
我相信，这是’价值”的力量！
    在关怀成为奢侈品的今天，一个善于关心别人疾苦的人，无疑会受到公众的喜爱。
不过，梁先生却始终拒绝做“大众情人”，是个乐意回家的男人。
香港中文大学社工系的硕士课程都在晚上开课。
梁先生甘愿每天晚上下课后预约出租车回家（不买车是为了减少香港的空气污染），为的是赶在太太
和儿子入睡之前，和他们说说话。
无论多忙，他每周都要安排时间与家人一起吃饭、聊天。
周末，更是与家人或朋友一家聚餐、爬山、游戏⋯⋯作为治疗师，“对人有情”，落实到“对家人有
情”，那才是真正的有情！
    这本“有营养”的温和小书，就是出自这样一位生活“有营养”的心理治疗师之手，是他在表里如
一的平凡生活中对生命的感悟与反思！
值得一提的是，作者在写作之初并非为了出版，而只是为了记录自己的一段生命历程，提升对生命的
觉察。
他习惯于英语写作，从儿子出生那年（1997年）开始写起，直到2007年儿子十岁那年完稿。
2007年夏天，我无意中见到梁先生的手稿，非常希望把它翻译成中文，让中文世界的读者得到好的“
思食”。
    我们原打算2008年年底完成本书的翻译和出版。
不料，“5·12”大地震，打破了全球华人生活的平静。
2008年6月2日，我受命前往北川中学带领团队，为那里的师生提供长期心理援助，直到2011年11月17
日全部灾后心理重建项目结束。
在那三年零五个月的日子里，我的全部心血都用在与北川的苦难同行，实在没有精力再做其他。
当我回到北京开始“正常”生活时，却发现自己的身心像一部磨损过度的机器一样无法启动。
长期慢性疲劳的消耗，使我长时间忽视自己的需要，也忽视家人的需要。
不间断的剧烈头痛，伴随汹涌而来的焦虑、抑郁、愤怒、内疚、白责、恐惧、悲伤等复杂情绪，还有
时常浮现出杂乱无章的记忆片段，让期盼已久的“凯旋”和“团聚”变得那样遥远。
2011年12月，在黯然神伤的日子里，我想起这本小书。
我在翻译的过程中惊喜地发现，原来，低谷中的生命也在盎然重生，那是因为我们对天有情，对地有
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情，对人有情！
这种觉察，正是这本小书带给我的自我疗愈力量。
    从2008年北川中学之行至今，梁玉麒一直与团队在香港推展“安心自在行动”（非暴力沟通）。
他在与北川中学师生和内地团队的交流中发现，置身于巨大的苦难，不是几次心理治疗就能化解的。
如果身边人互为听者和说者，彼此支持——说者有空间和平地表达自己的痛苦、感受和需要，听者怀
有承载之心不加评判地聆听和接纳，双方在这个过程中，都感受到接触和理解，那么，痛苦有了承载
的容器，疗愈和成长就会在不知不觉中生长出来，化作祝福与分享的力量，带领我们奋力前行。
    亲爱的读者，希望你借助这本小书，与身边人互为说者和听者，在相互承载、彼此祝福的过程中，
获得觉察和智慧，去创造有营养的生活——为自己，也为宇宙！
    感谢化学工业出版社旅游文艺分社的编辑，他们慧眼识珠，在编辑过程中倾注内心美善和创意，让
本书增色不少。
感谢北川美善在我的生命中留下不可磨灭的景仰和感动！
    龙迪    2012年6月8日，北京
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编辑推荐

为什么我拥有那么多却依然不幸福？
怎样走出日复一日的身心疲惫？
怎样活得更快乐？
《生活之道:一位完形心理治疗师的悟与思》娓娓道来焦虑、感觉、满足、支持、压力、丰盛、哀伤、
成就等60余种生命状态，60余篇短小精悍发人深省的小文，有快乐也有悲伤的人生，才是真实完整的
生活。
一本“有营养”的温和小书，出自一位生活“有营养”的心理治疗师之手，是他在表里如一的平凡生
活中对生命的感悟与反思。
推荐给浮躁社会的每个人，给浮躁的心情清凉解毒，过真实完整的生活！
历十年而成稿，又经五年磨砺！
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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