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前言

所有人都能直观地感受到，真正的生命要比我们目前所经历的有限现实丰富得多。
我们渴望深入了解自我和生命的真谛。
无论我们暂时的愿望是什么(减少痛苦、增加快乐、恋爱成功或心仪的工作)，我们的内心深处总有某
种东西在呼唤我们。
我们要了解生命的真谛，要感受内心的爱。
20世纪60年代初期，我全身心地投入民权运动。
从那时起，我就渴望更深入地了解自我、体验生命。
在参与这场争取解放的伟大斗争的同时，我也在追求自己的自由。
我渴望更多地了解自我和生命。
四五十年代我在郊区的白人中产阶级家庭所受的教育使我拒绝和压抑所有剧烈的人类体验，而我希望
超越这种舒适但麻木的状态。
我想更深入地了解真正的生命，去面对种族主义的邪恶。
我感受着沉痛的美国种族主义历史，考验着自己的勇气，体会着表面矛盾之下的融合。
我渴望去了解那颗跳跃在所有人体内的心，无论他(或她)是白人还是黑人，穷人还是富人。
然而，争取人权运动不仅带给我一种真正融人生命的感受，也使我感到愤怒和悲伤，因为我所追求的
自由依赖于社会在种族平等方面取得进步。
终于，内心的分裂与痛苦促使我去寻求心理治疗。
我开始在自己内心寻找生命的意义和成就，而不再向外求索。
最终，研究自我的强烈愿望使我接触了不同的治疗方法和治疗小组——完形心理学、生物能量学、塔
维斯托克团体过程、人本心理学。
1967年，我第一次参加治疗小组，我体验到回家的感觉。
我有机会讲出长期以来的感受：在文明社会的礼仪规范和彬彬有礼、八面玲珑的面具之下，充满了狂
野、混乱的情感——愤怒、恐惧和大量的痛苦。
这些未察觉的内心状态导致我们日后后悔的言行，使我们远离我们渴望的幸福。
对于我来说，体验内心的情感世界要比体验外在的规则和角色更容易；我只是不知道应该如何称呼那
些真实的体验。
当我接触了更多的治疗方法和治疗小组，并且将内心的恐惧、痛苦和愤怒释放出来，我感到自己已经
敞开了心扉，内心的空虚最终得到填充。
当我体会到超越所有个人的爱心时，我感到一阵狂喜。
我明确地感觉到，一股强大的精神之流正穿过整个星球，这种力量会转变那些弥漫于社会中并造成了
大量痛苦和不公正的自我本位意识。
1969年，当我到达加利福尼亚州大苏尔地区伊萨伦学院时，我意识到内心那些更深层的、无以言表的
部分正处于支配地位。
我觉得自己被捆在绳子的一端，绳子的另一端缠在一个巨大的绞盘上，绞盘不断转动，无情地拽着我
。
它在拖着我回家，回归中心或源头。
我无法用语言表达，但我知道这个源头是真实的，比外在世界中的任何事物都要真实。
在伊萨伦的一个热烈的治疗小组中，我遇到了多诺万·赛森格——我后来的丈夫。
20世纪60年代，多诺万集中精神寻找关于终极实在与宇宙的终极问题的答案。
多诺万在精神方面的理解力远在我之上。
另一方面，我开放的情感也将他带入他从未触及的感情深度。
我们相互渗透、共同成长。
32年后，我们依旧相互影响，共同进入新的成长阶段。
1970年，我和多诺万举行了佛教禅宗式婚礼，随后我们从纽约搬到弗吉尼亚，在那里我们开始对人们
进行人格成长方面的指导。
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当时我们都在跟随心理学家、核心能量学创始人约翰·皮埃若克斯博士进行治疗和培训。
我们购置了土地，创建了心理成长中心，这个中心最终成为我们现在依然工作和居住的七橡树心路治
疗中心。
1972年我遇见了约翰的妻子伊娃·皮埃若克斯。
她是一名精神导师，她提供了本书中的所有讲座资料。
当我遇见她的时候，我正经历着内心的严重冲突。
这种冲突发生在心理治疗和禅宗精神探索之间。
我觉得自己漂浮在一个正在裂开的木筏上。
木筏的一边代表我深深地融入个人治疗状态中。
在这种状态下，我正在掌握如何再次唤醒许多深藏的情感方法。
我逐渐了解自己是如何将那些未解决的权威问题和未满足的童年需求映射到目前生活中的人们身上。
我对那些体现在性格中的童年遗留问题的分析很有成效，但我仍然感到自己遗漏了什么。
我偶尔会体会到一种比神经质的成年性格和受伤的内心童性更深层的自我，或自我本质。
在那种状态下，我既不神经质也没有受伤，相反，我体会到一种完全自由、如释重负的感觉。
为了保持这种状态，我将自己的精力转向性格研究工作的另一方面——认真学习佛教禅宗。
我花了大量时间进行冥想，学习佛经。
通过学习佛经，我发现反二元对立理论(关于摆脱固定身份、获得真正解放的理论)在我内心深处产生
强烈共鸣。
但我感到自己处于分裂状态：精神治疗忽视了我的精神潜能，而禅宗忘记了我的性格。
我知道这两种方法都只包含了我内心实质的一个方面，但我找不到解决的办法。
我一见到伊娃就知道她会成为我的精神导师。
人们是如何了解这些问题．的？
她深深地吸引着我。
当我还是个孩子的时候，我总在想该怎样理解和面对大屠杀的恶行。
因此，当我得知伊娃是生于奥地利并在二战中逃到苏黎世的犹太入，我对她的身世充满了好奇。
伊娃美丽而朴实(她曾经是位舞蹈演员并且多年从事舞蹈教学工作)，同时她又全身心地投入精神治疗
工作。
20世纪50年代，她在几乎没有任何支持的情况下，追随内心的召唤，开辟出一条通往精神世界的渠道
。
现在她又为我们提供了有关精神与心理现实的讲座。
她所从事的事业被称为心路治疗。
她的智慧、幽默、美丽和爱心使我着迷。
她全身心地享受生活，包括对肉体快感的喜爱，但同时她比所有我认识的人都更加注重精神上的宁静
。
看上去，她清楚地了解我所遇到的问题的答案并且一直贯彻着这些答案。
通过跟伊娃接触并阅读心路治疗的讲座材料，我发现了西方心理学与东方神秘主义之间的统一。
表面看来这二者是矛盾的，但是我的灵魂一直寻求二者之间的统一。
我一直无意识地追求心理与精神、人格的成长与精神的自我实现之间的融合统一，而心路治疗为我提
供了融合统一的道路。
我找到了一条道路来升华自己的情感、解开自己的心结，使我朝着崭新的方向积极地重建生活。
同时，我被引导着超越了悸动不安的情感状态，进入内心世界的广阔空间。
在那里，我拥有充足的勇气去探索内心深处的阴暗心理，去追寻内心深处的光明；在那里，我可以同
时面对内心的恶魔和神性；在那里，我可以协调性欲与精神之间的关系，并且将外在的活跃与内心的
安宁结合在一起；在那里，通过接受自己的内在矛盾和详细了解自我封闭的机理，我逐渐实现了自我
统一和自由。
通过谦逊地了解自我心理防御，我逐渐敞开自我。
分裂的木筏开始得到修补。
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内容概要

本书是“心路治疗理论丛书”中的第一本。
作者直接引用了伊娃·皮埃若克斯提出的心理治疗观点，并将这些观点与东方佛教中的禅宗以及自己
多年来从事·心路治疗的经历综合起来。
书中的章节按照作者所理解并感受过的精神治疗阶段排序，体现了从意识形态的最外层开始，穿越层
层阻碍进入心理核心的整个过程。
每一章都有一个故事开头并影响贯穿整个章节。
在每章的结尾，作者还提供了自我心理练习以帮助读者加深理解该章内容。
    本书作者认为消极心理存在于每个人的内心中，而且导致了包括种族主义在内的各种邪恶行为。
只有勇敢地面对内心中的邪恶并将恐惧、痛苦和愤怒完全释放出来，心理疾病患者的意识形态才能够
朝着更加活跃、更为清澈、更富有爱心的方向发展。
    本书为心理治疗的不同阶段提供了积极的建议并总结了如何面对、解决人性中的消极方面以实现和
谐的婚姻关系、社会关系以及健康、乐观的生活态度。
这也是本书最重要的贡献。
本书为面对并转换低级自我的心路治疗，吹响了解放内心自我、消除世间邪恶的号角。
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作者简介

苏珊·赛森格于1962年毕业于美国康奈尔大学，曾在大学任教。
1970年，苏珊与丈夫多诺万来到弗吉尼亚州蓝色山山脚下生活。
自1972年起夫妇俩在著名心理学家伊娃·皮埃若克斯的指导下开始学习心路治疗理论并且全身心地投
入到心理治疗工作。
1976年苏珊夫妇建立了七橡树心路治疗中心，传授心路治疗理论。
多年来，苏珊在全美各地宣讲心路治疗理论，并与丈夫在巴西创建了心路治疗中心。
1988年，苏珊创作了心路治疗理论丛书的第一本书《坦呈自我》，该书已被翻译成西班牙文、葡萄牙
文、荷兰文、意大利文和中文在全世界各国发行。
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意图呈现在意识中  我们为什么选择消极心理  放弃消极意图、确认积极意图  了解消极心理更深的层面
 消极的快乐  什么是快乐？
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造之舞  在人间创造天堂  第十一章练习“心路发展历程”图表——指引人类进行心理和内心世界的转
变
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章节摘录

一个小男孩儿在雪地里开心地玩着，他玩的时间太长以至于得了肺炎。
孩子的理智可能正确地得出结论：“如果我在寒冷的天气里待的时间太长，我就会有生病的危险。
”从这种经历中得出这样的结论是合理的。
然而，他的结论可能过头：“如果我暴露在寒冷中，我就会生病。
寒冷的天气真可怕，还是在屋子里玩安全得多。
”另一种可能：如果这次经历与先前已有的恐惧某物的心灵缺陷相联系，在他的心灵中将产生更深的
影响：“我的身体靠不住，它让我生病了。
”或者“室外环境靠不住，它使我生病了。
”这样的结论会导致对身体或外界环境的回避。
这次经历的影响有多深，取决于父母的影响以及精神上的倾向。
比阿特丽丝是一位有魅力的年轻妇女，她拥有让人羡慕的职业、好朋友和许多爱好。
经历第一次失败的婚姻之后，她却无法找到“合适”的男人作她的伴侣。
起初，她把这归结于年龄适合的男子偏少，可最后她开始正视失败的内在因素。
在每日回顾中，她观察自己与男人们交往时的反应，发现了一个固定的模式：她害怕被她心仪的男人
拒绝，而又鄙视那些仰慕她的男人。
比阿特丽丝和我开始寻找这种模式背后的意象，她的潜意识假定呈现出：“任何有价值的男人都会拒
绝我；只有那些不值得爱的男人才会爱上我。
”甚至“如果我想避免被拒绝，我一定不能流露出我需要男人；我必须装酷，装冷淡。
这样我才可以吸引人。
”比阿特丽丝发现这些源于童年无意识思维的意象是如何制造恶性循环的。
当她靠近她所喜欢的男人时，她预期会遭到拒绝，并且变得焦虑、多疑和恐惧。
而为了掩盖自己的不安和渴望，她假扮傲慢、冷漠和自大。
这些行为自然地导致男人真的拒绝她，这就明显地确证了她以前的观点：所有有价值的男人都会拒绝
她。
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编辑推荐

《坦呈自我》为心理治疗的不同阶段提供了积极的建议并总结了如何面对、解决人性中的消极方面以
实现和谐的婚姻关系、社会关系以及健康、乐观的生活态度。
这也是《坦呈自我》最重要的贡献。
《坦呈自我》为面对并转换低级自我的心路治疗，吹响了解放内心自我、消除世间邪恶的号角。
心路治疗理论简介：心路治疗理论是由美国著名的心理学家伊娃·皮埃若克斯所创建的。
她将心路治疗理论与众多不同层次的心理治疗结合在一起，向世人描绘出完整的、不同阶段的精神发
展路线，并主张所有人都会有意无意地沿着这一精神道路前进。
在治疗过程中，心路治疗理论鼓励患者朝着完整、友爱和真实的内心现实方向发展。
通过接受多方面、彼此矛盾的内心现实，逐步实现释放自我的境界。
心路治疗理论就如何面对人类内心中的邪恶和如何唤醒心中大爱提供了切实有效的治疗方案。
在临床医学家、患者和精神导师的支持下，整个心路治疗理论得到了长足的发展。
心路治疗理论在美国、加拿大、墨西哥、欧洲、南美洲及澳大利亚被广泛传授和实践。
在世界各地，人们组织小范围的集会，学习这些精神准则并在生活中应用它们。
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版权说明

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。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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