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内容概要

剩男剩女当道，相亲节目盛行，
各色约会宝典大行其道，我们却仍感觉力不从心，
遵照“宝典”，我们做到了取悦对方、吸引异性，
却从未真正拥有一段坦诚、真实而长久的感情。

这是一本写给所有努力在心灵之旅中寻求真爱之人的书。
作者将佛家智慧融入两性情感，将恋人间的关系视为一段心灵成长的曼妙旅程，它助你透析自我、与
己为友，从而满心喜悦地接纳另一个人走进你的心。
这里没有恋爱技巧、没有速配指南，没有“男女约会法则”的条条框框；你将看到的是如何找回真正
的自己，如何用一种全新的领悟从种种恋爱定式中跳出来，如何敞开心扉来迎接你的那个Ta。

现在就开启这段爱的旅程吧⋯⋯
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作者简介

夏洛特·卡塞尔，哲学博士，资深心理治疗师，在佛教和心灵修炼领域深入研究30余年。
她同时也是一位畅销书作家，著作包括《佛祖也成婚》、《佛祖也育儿》、《佛祖也纠结》、《殊途
同归》、《女人、性与成瘾》、《心灵家园》等，内容涵盖人际关系、快乐、性、精神治愈和成瘾行
为等，将精神与心理的多个方面联系在一起。
她还组织过多个亲职教育团体，是儿童依附治疗与培训协会的创始成员。
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书籍目录

前言 这本书能为你做些什么？

第一章 爱的准备——踏上一条诚实慈爱之路
　1．如若佛陀约会
　2．依托自己的心灵智慧
　3．我们为何渴望另一半？

　4．忠于你的旅程
　5．留意自己编造的谎言
　6．接纳合一与分离
　7．突破内心的界限
　8．跟随心灵的引导
　9．做完美的面具还是真实的自我？

　10．以仁爱之心对人对己
第二章 唤醒欲望——你是谁？
你想要什么？

　11．清楚表达寻爱的意愿
　12．寻找真正平等的伴侣
　13．你的寻爱标准是什么？

　14．保持自我，还是迷失自我？

　15．你的需要是什么？

　16．你打算付出什么？

　17．性吸引可以长久吗？

　18. 原谅父母就是原谅自己
　19．解决旧日的伤痛
　20．突破旧我，敞开心扉
第三章 真爱之火——开启一段爱的旅程
　21．在爱中保持清醒的头脑
　22．利用征婚启事、婚介机构和单身俱乐部
　23．第一次约会的惊鸿一瞬
　24．单身父母的约会法则
　25．同性之爱：真实地活着
　26．佛说云雨：性欲与灵性
　27．如何找回迷失的自我？

　28．施与受的流动
第四章 爱的旅程——保持觉悟，保持清醒
　29．与你的恐惧为友
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　30．与你的矛盾情绪为友
　31．关于治愈与怜悯的冥思
　32．夫妻的施受冥思法
　33．想要逃避时怎么办？

　34．设定自己的底线
　35．克服爱情强迫症
　36．打破那些自我编造的谎言
　37．是命中注定还是字露天机？

　38．接纳无常、失去和喜悦
第五章 爱的成长——让爱成为长久的承诺
　39．不期待完美的爱情
　40．放手，让彼此自由
　41．你真正需要面对的人是自己
　42．感知新爱的苦乐参半
　43．恋爱也要学点儿创意学
第六章 活在爱中——你我合二为一
　44．享受二人的美好相遇
　45．信守对彼此的约定
　46．你为这段爱情打几分？

　47．婚姻，长久的承诺
　48．爱人是天之恩赐
　49．你便是爱之源泉
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章节摘录

　　9．做完美的面具还是真实的自我？
　　种子于地下孕育片刻，　　便向上生长拥抱太阳。
　　所以你也应品尝渗入的光　　然后朝着智慧努力前行，　　不事伪装，毫无遮挡。
　　那便是你如何来到世上，　　像一颗星星，　　无名无姓。
　　--鲁米《若我是你》　　在精神层面上我们都是一样的，有着本真，有着纯粹的能量。
我们来到这世上&ldquo;像一颗星星，无名无姓&rdquo;，我们便是纯粹的潜力。
从分子生物学上讲，我们的身体都是由同种物质构成的，不因肤色、种族、性别或民族背景的不同而
不同。
在胚胎期我们是完全一样的。
　　出生时，我们的身体差异开始显现，于是我们开始受到男女性别文化定式的影响。
我们如何对待这种显而易见的同而不同的二分法呢？
答案是要通过一种精神途径，在本章最后的部分我将谈到。
现在我们姑且先探讨一下涉及浪漫、爱情、约会的特定性别规则的概念。
　　我的书桌象征着男女分则的一个巨大鸿沟。
桌的一边摞着约翰&middot;格雷、特雷西&middot;卡尔博特、艾伦&middot;费恩和雪莉&middot;施奈德
、帕特里夏&middot;爱伦以及其他作者写的恋爱类书籍。
这些书中满是对男人和女人不同的规则说明，告诉他们做什么、说什么以取悦对方、吸引异性，以及
建立一种在我看来往往是以操纵他人为基础的感情。
　　书桌另一边则摞着约翰&middot;威尔伍德、拉姆&middot;达斯、克里希那穆提、史蒂芬&middot;
拉维和安德里亚&middot;拉维以及其他作者写的关于佛教、贵格派、苏菲主义、禅宗精神关系以及智
慧的书籍。
这一摞书中没有一本谈及对男人和女人的区别对待。
另外一小摞书是两本我最喜欢的恋爱类书籍，作者分别是苏珊&middot;佩姬和芭芭拉&middot;安吉丽
思，这两本书都在真正意义上鼓励男人与女人展示真我、敏锐洞察、真诚交往。
　　从精神的角度的来看，我对那些关于爱的法则与规定有这样的疑问：它们是帮助人们与本真相连
，触碰那关爱、和善与真诚所在的心明如镜的那部分自我，还是限制了人们，将他们同真我阻断分开
？
　　一行禅师的佛徒罗文&middot;康拉德曾这样评说道：&ldquo;这些书中的建议似乎意在形成所谓的'
因果报应'。
在解决一个问题的同时又为更多的问题埋下了种子。
&rdquo;比方说，我们不择手段地抬高或展示自己的魅力，一旦虚伪的面具脱落，另一面的自我暴露，
我们便种下了愤怒和怀疑的种子。
如果我们没有展示自然真实的自我，而是试图将自己同一种虚伪的表面形象相融，进而在此过程中迷
失了自我，这种情况就更不必提，其结果必定是后患无穷。
　　我也同佛教修行者、精神治疗医师同时也是我的好友基思&middot;沃克谈论过有关约会法则的问
题。
他是这样说的：&ldquo;在我看来，约会往往成了一件关于取胜、占有、满足欲望的事，而并非是要建
立一种基于坦诚、真实而生动的感情。
你想的是怎样让对方陷入罗网，怎样挑动对方的情绪之弦让他们想拥有你，而不是问一下怎样能敞开
心扉真正与另外一个人建立关系。
有些约会法则简直就像是用户手册，然而谈到感情问题时我不希望自己是个用户。
&rdquo;　　我也同基思&middot;沃克谈及男女分则的事。
他说：&ldquo;从根本上说，感情是通过不同生物体所传递的同一种能量。
人们太过纠结于他们之间的不同，而忽略了爱的本质。
对爱之本质的领悟应超越性别的范畴，它是一种无形的存在。
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&rdquo;　　在一段感情中，我们应如内心所愿那样展现真实的自我。
只有这样，我们才可以避免因果报应的问题。
　　如果有人爱上了我们所戴的&ldquo;人格面具&rdquo;，我们有两个选择：其一，继续戴着面具，
从而失去了自我；其二，冒着失去这段感情的风险，卸下面具。
在所有恋爱关系中，在展现自我之时，真诚多一分，我们所建立的精神联结就多一分，共同相处的快
乐也便多一分。
精神伴侣不愿相互追逐，也不愿一争高下-他们只需要一个同时也需要自己的伴侣。
他们想要建立一种共享的联结，感受其中的甜蜜与幸福。
　　两性的平等不仅能够形成真正的亲密感，从而使个人受益，还有助于从根本上消除主从关系的心
态。
这种心态使得男女之间难以面对面、心贴心、精神平等地彼此相待，损害了这一亲密与爱情的基石。
抬高或贬低对方都不会形成真正的亲密。
我们需要看到，我们彼此不同，但却相互平等。
　　我在《女人、性和瘾》（Women， Sex and Addiction）一书中，对一些幸福的夫妇进行了研究。
我多次发现这些感情成功的双方都有着相当多样的情感，这包括诸多能力，例如给予与接受、忍让与
独断、狂野与温柔、倾听与倾诉。
在感情和行为上，他们不会被性别角色的刻板定式所限制。
他们相互促进，彼此提高。
他们并不是没有互补性，或从未有过感情波折与问题-他们当然经历过这些。
但是他们的情感之系如此之牢，作为夫妻的共同联结如此丰富，这为他们提供了一种动力，给对方以
最大的尊重，共渡难关。
　　亲密关系要求我们时时刻刻协调同自己以及同挚爱的关系，这就使得两人之间是一种无拘无束、
流畅自如的状态，相互不存在任何的臆断和猜测。
通过与我们的挚爱建立联结，我们可以开怀包容自己以及伴侣的内心波动。
我们会意识到，有些人喜欢躲进自己的天地去解决问题，而另一些人则喜欢把事情讨论个明白；有的
人喜欢安安静静地和你一起进行各种运动，因为说话会打断这种平静的联结，而另一些人则希望在一
起时讲讲故事，谈天说地。
与此同时，也没什么是一成不变的。
也许周二漫步公园时我们想安安静静的，而周五的时候又有聊天的欲望。
其实，每当我们对所有男人、所有女人或者某一特定的人群下定论时，那十有八九是错误的。
按照贵格会的教义，我们应当聆听心中那个平静而微弱的声音，并由它引导。
我们就生活在对当下的一串串有意识的感悟之中。
　　这种动态地看待感情的方式与约翰&middot;格雷的火星金星观有着显著不同。
他的书基于文化背景构建的对所有男人和所有女人的谎言，这些故事都强化了错误核心信念。
例如，当谈到强势独立的女性难以吸引男性的问题以及女性有多么需要男性的问题时，他写道：　　
过去女人在很多方面都无法养活自己，她显然需要一个男人。
这种无助实际上成了她吸引男性的原因，它给男人以追求她的信心，以养活她、支持她的使命感与责
任感。
　　这种保护无助女人的男人形象听上去像是父母和孩子的关系，而不是两个平等伴侣的关系。
显然，这种文化定式剥夺了两者的人性潜力与完整度。
这种不平等正是形成致命感情的罪魁祸首。
事实上，那根本不是一种感情，而是生活在一起的两副面具。
而且，尽管有些男人可能会被无助的女人所吸引，但我们不应当强化这一观念。
随着我们精神的不断发展，我们越发享受在人性的丰富中彼此相见，见证才能与力量，感受喜悦、恐
惧与悲伤，了解需求，放飞热望。
　　约翰&middot;格雷以及其他的作家列出过众多具体的条目，告诉我们在遇到令人却步的伴侣时应
该说什么、不该说什么，言下之意是如果我们只说对的话，只做对的事，就可以让感情运转下去。
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这样一来固然很好，然而正如我们所知，即使有人能把所有的建议都一一记住，感情的事也远比这复
杂得多。
而且，我们极易被识破，容易到我们自己都不愿相信。
当一个人想弄虚作假或是&ldquo;尝试做对的事&rdquo;时，别人都是可以察觉到的。
　　基思&middot;沃克对遵守约会规则有这样的评论：&ldquo;强迫自己相信或接受某个规则、想法或
模本却并不理解，并不感觉与之相连，实则是对自己的一种暴力。
有人说'其他人比你更了解什么最适合你'，这实际上已经即刻使你脱离了灵性之旅。
&rdquo;　　我们需要听取内心的提示-我们觉得开朗放松吗，还是焦虑不安？
-而不是顺从地讲别人的话语。
做自然真实的自己可能会让人感到尴尬或是恐惧，但正是通过这样的探索，我们才能逐渐认识自己。
这并不意味着我们不需要听从明智的劝告，不需要学习交际技巧，而是说我们永远不能与自身的见解
或精神为敌。
　　与其生搬硬套那些并非我们经验所得或感觉不真实的老一套规则，不如诚实地犯错并从中吸取教
训。
　　诗人卡比尔曾写道：&ldquo;正如河流将自己献给海洋，我的内在向你的内在涓涓流淌。
&rdquo;这就是一段健康的感情应有的样子。
精神在我们体内、我们之间、我们周围流动着，将我们联结在一起，并成为它的一部分。
无论与何人相见相识，如果你想要融入河水中，随波流淌，你就必须屈服于真理，超然于结局，感受
着滑身而过的水流，呼吸着同内心智慧合二为一的美好。
　　如果我们没有被思维定式模糊了双眼，而是用新鲜的视觉和开放的思想去看待对方，那么倘若我
们问这些问题，结果又会是如何呢？
　　你是谁？
　　你喜欢什么？
　　我很了解你吗？
　　什么能让你有被爱的感觉？
　　我们如何看待彼此的分歧？
　　通过这样的提问，我们其实是将同伴作为一个独特的个体来看待。
我们通过他们今时今日的表现了解他们，而不是依据臆想、思维定式、推断或希冀。
这里只有我们两个人，四目相对，倾听，回应，编织一条特别的感情纽带。
如果你这样做了，你会发现自己如同星星般，如此璀璨，如此光明。
　　&hellip;&hellip;

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<佛祖也谈情>>

媒体关注与评论

　　两性关系是个永远说不完的话题，而这本小书给人最深的感触就是--真诚。
作者用佛家智慧来解读两性情感，用平实的语言告诉你，如何真诚地待己待人，如果敞开心扉，建立
一份基于坦诚、真实而生动的感情。
这一理念跟我们一直强调的&quot;做真实的自己&quot;不谋而合。
可以说，这不光是一本实用的恋爱指南，更是一本寻求个人成长的精神手册。
　　&mdash;&mdash;身心灵畅销书作家 张德芬
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编辑推荐

　　为什么你条件不错却还单身？
　　为什么约会法则说得头头是道，用起来却不是那么回事？
　　为什么成功让对方陷入情网，到头来却发现并不是我想要的？
　　或许该先问问自己：　　我只是想要摆脱&ldquo;黄金剩斗士&rdquo;的称号，　　还是要一份真
诚平等、鲜活灵动、心心相印的感情归宿？
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