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前言

在我写了《活出自己一让生命拥有一切可能》、《重塑心灵》这两本书之后。
得到读者热烈的支持与回响。
原本的出书计划是准备一年出一本新书，先完成“梦”和“完形心理学”，是属于比较专业的类型，
可是生命潜能文化事业部门的主编。
给我不同的意见，因为先前所写的书是针对自我了解、心灵成长比较有兴趣的人。
如果以“梦”跟“完形”为主题的话，是属于较小众的书籍。
所以编辑部门希望让更多的读书人、文他人在还未深入自我探索和心灵成长的领域时。
也有机会借由对两性关系的阅读兴趣而碰触到心灵方面的议题。
经过讨论，沟通之后。
决定先推出这本探讨两性身心灵爱情观的《原来可以这样爱》。
我从事心理治疗团体，自我成长、心灵成长和夫妻工作坊的带领，已经有二十几个年头，在这段期间
，接触到许多两性的问题，发觉男女除了行为、思想、文化的差异。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<原来可以这样爱>>

内容概要

　　20年前，是什么让他放弃了100万月薪的工作？
倾注生命中所有的诚恳与专注，潜心于“心灵潜能”的开发研究。

　　今日归来，他带来了人类心灵史上最深髓的文字之一，将东方传统的哲学智慧与西方心理学精华
融于一炉，发展出一套适用于中国人的简单有效的心灵成长之道。

　　现代生活容易产生种种变化、动荡、竞争、攀比、不连续、自由化、多元化、忙碌、压力、疏离
和分裂，使内心更感孤寂、抑郁、焦虑和自我迷失，一些大城市的离婚率节节升高、身心疾病迅速增
加⋯⋯人们普遍需要协助、支持和疗伤、解惑，强烈地需要一个精神体系、信仰来支撑那个时常无所
适从、无所归依、无能为力的自已。

　　在这部华人心灵成长、潜能开发的奠基之作里，字字充满生命的智慧，会引领你揭开“潜意识”
的神秘面纱，协助你快速认知自己、接纳自己，清楚地“觉察”到蕴藏在内心的无限潜能，转烦恼为
智慧，有效突破家庭、生活和事业的瓶颈。

　　拥舞生命潜能，还可以让你的生命拥有一切可能，可以调整并平衡人与人、人与自然的关系，并
给自己的心灵带来温暖的阳光，也可以用来疗伤止痛，让自己的心灵更和谐、平静、自由、快乐、健
康和幸福，最重要的是让心灵找到家的感觉。
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作者简介

　　许宜铭先生简介：在台湾推动生命潜能开发的先驱，经历最丰富的训练师，带领二至四天的工作
坊，累积超过3000场的经验，个人咨商治疗及三小时之迷你工作坊有20?000小时以上的经验，协助超
过100?000人迈向自我成长及潜能开发的道路。
许宜铭先生往来美国
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书籍目录

借着读书读自己
四色笔读书法
借着读书读自己读书会
前言
第一章　生命潜能——在仅有一次的生命里，活出自己最大的可能
本单元让你触动自己无限的可能性，从而激发“我能更好，我要更好”的信念
第二章　我是一切的根源——在自己的世界里，一切现状都源于自己
本单元通过阐述因果律，让你了解：内因与外在环境（他人的刺激）这个外缘结合后所创造出的种种
“果”——婚姻、事业、人际、亲子关系等
第三章　觉察与觉醒——一个觉醒的人，他的名字就叫佛
一尊迷失的佛，他的名字就叫人
作者将为你阐释发挥无限潜能的唯一途径——“觉察”的真貌，如何做到不偏不颇，既能享受生命，
又能在与身边人的互动与生活中，让自己成长和开发无限潜能
第四章　智慧的殿堂——用勇气去接触生命中的每一个真实的发生
知识是资讯的堆积，智慧是生命中心的经验，知识常是对立冲突的，智慧则是和谐的。
在此你将看见智慧的殿堂，并为跨入智慧的殿堂做好充分的准备
第五章　烦恼即菩提——生命所经历的每一次痛苦，都将引领你走进智慧的殿堂
当你开始生命潜能之旅时，你将发现自己的无限潜能竟然是蕴藏在成长过程中的制约、烦恼与痛苦中
，是卡在自己过去避开的、压抑的、否认的自我当中
第六章　原罪（意识、存在和我）——执著于自己世界里的是非对错，你将沉沦于人生的苦海
社会上确立的许多标准、制约会成为我们心中的鞭子，它们会不停地鞭打真实的自己。
当我们达不到那些外在的标准时，就会让我们无法真正的爱自己、欣赏自己
第七章　真爱——爱他，如他所是，并非如自己所想
你就是最美的，除非你能真正的爱自己，否则不会有人真的爱你
第八章　成长与转变——随着对自己的行为、思想、感觉、情绪等模式的觉察，自己变了，你的世界
也就随之改变了
如果你将自己的不足当作敌人，那你只会想击毁它或逃开它，然而生命的能量是永远不会被摧毁或被
压抑的，它会转到其他更深的层面影响着你
第九章　拥舞自然——接纳和欣赏生命中每一个春夏秋冬
无论我们如何努力，都无法比自然做的更好。
当欢笑要走时，想要留住它，那就是痛苦；当悲伤、挫败来临时，想要赶走它，那也是痛苦。
作者将和你走入自然，进行头脑和内心的统合，拥舞自然
第十章　如来——我健康，是因为累了我睡、渴了我喝、饿了我吃
当你心中已有信念，即使周围有人反对，也无法动摇你的抉择；当你眼前有片美景，你能刹那间抛开
自己完全被折服，无我的融入，你就进入了如来的境界
附：许宜铭先生演讲录
谈心灵成长、自我成长和潜能开发
后序
见证与分享
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章节摘录

第3章 原生家庭的影响心理需求影响着一个人一生的种种抉择，小至每天早餐要吃什么，出门要搭公
交车还是坐出租车，大至事业和配偶的选择，都因每个人有不同的心理需求而大相径庭。
而心理需求的差异又与父母的教养方式、原生家庭的环境有很大的关联，近来有越来越多的心理学家
在探讨原生家庭对个人及两性关系的影响。
两性关系中期许和模仿的对象根据心理学长期的研究发现，同性父母是我们学习和模仿的对象，异性
父母的影响是在他们对孩子的期许上。
所以，父亲是儿子学习与模仿的对象，而母亲对儿子的期许会影响他人格深层的部分；相对地，母亲
是女儿学习与模仿的对象，父亲对女儿的期许，对她的生命会造成深刻的影响。
在异性父母的期许里，往往隐含着他们自己本身关系中的缺陷、痛苦和创痛，而他们自己本身无力解
决。
例如，父亲对母亲的不满，母亲对父亲的不满，他们本身没有能力去面对、去沟通，或发展亲密的关
系来释放掉不满，就把这部分不满隐藏在阴暗面。
父亲对母亲的不满，会转成对女儿的期许；母亲对父亲的不满，会转换成对儿子的期许，这些期许会
造成孩子为了迎合父母的认同，没有办法展现真实的自我。
一个孩子因为同时承受父母不同的期许，成长过程可能会产生两种态度。
一个是认同父亲，觉得母亲不好；另一个是同情母亲。
与父母原生家庭的这份关系，会影响到往后成人时的两性关系。
女儿如果认同父亲，与父亲的关系较为亲密，她就会极力成为一个与母亲不同的人，会努力想以后成
为一个称职的好太太，会在婚姻中贡献自己所有的力量。
但为了成为父亲期许的好女人，内在会有很多疏离、压抑与牺牲，甚至不自觉，等到辛苦到一个阶段
未得到渴望的认同、温暖或并未拥有与父母不同的关系时，就开始感到挫折、失望。
相反的，如果是同情母亲的女儿，觉得父亲只是在批判而不付出关心时，就可能与母亲联合起来对抗
父亲，日后在关系中也可能抗拒、排斥男性，认为他们与父亲是雷同的、自私的，而不敢轻易付出自
己的感情。
缺席的父亲父亲是儿子模仿的榜样，只不过很多男性都有一个疏离的、缺席的父亲。
在亲子关系中，父亲往往不懂得如何对孩子表达爱心和关怀，也不懂得如何经营一个温馨和贴心的家
庭。
如此代代相传，在阴柔能量的展现这部分，男性缺乏模仿和学习的对象，所以男人在结婚后要学习成
为一个好先生和好父亲相当辛苦。
很多父子之间的情结是来自于“孩子我要你比我强”的观念影响，男性在成长过程。
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媒体关注与评论

许宜铭是少数几个可以和我平等对谈的男人，许宜铭先生有着丰富的人生历练、坦诚的勇气和非凡的
智慧。
他用充沛的热情、精力和慈悲心，以及对心灵的敏锐觉察来协助学员开发潜能、自我成长，释放生命
中的种种能量。
    ——胡因梦
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编辑推荐

《原来可以这样爱:开启全新情爱关系》讲亲密是允许别人进入你，像你了解自己一样地去了解你，邀
请别人进入你最深处的；在自己的婚姻里，同性父母是我们模仿的对象，异性父母的期许则深深地影
响着我们。
人在生理上有男女之分，而在灵魂和心灵上并没有性别之分。
详细解读两性关系中最重要的五大领域：灵、欲、情、色、爱。
你最近可曾认真地注视过你的爱人？
爱情，从结婚才刚刚开始。
世界上不存在完美关系，只有彼此接纳双方的不完美，才能创造出完美关系。
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