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前言

前言流过你心田的河流，也会流过我的心田。
  ——印度诗人，卡比尔很多夫妻恩爱甜蜜，数十年如一日。
有些夫妻耳鬓厮磨，息息相通，感情和性爱也历久弥新。
本书探究如何与爱侣营造相爱互信的夫妻关系——基于彼此相知、理解和体谅，夫妻双方既能保持个
性独立，又能融入夫妻一体的平衡关系。
本书也将阐明，随着渐渐彼此了解——摆脱理想爱人形象的羁绊，抛却对爱人的幻想和期望——夫妻
如何活得神采飞扬，自然舒心。
从佛教的视角来看，心灵觉醒之旅涵盖理解我们的固执——我们都为偏执的期盼、恐惧、要求所苦，
夫妻关系也不例外。
我们要学会对自己的行为自觉自醒，其中包括对爱人的言行作出的激烈反应。
我们发现了自己突发的情感反应如何有助于我们觉醒，而非让我们放弃婚姻。
要学会活在当下，承认自己的愤怒、恐惧或伤心，由此，才能面对真实的自己，不再对爱人有所隐瞒
。
转而，夫妻会更加相亲相爱，天长地久。
当我们放下成见，不再以老套乏味的方式行事，才开始觉察拥有一颗澄明的心多么自在，即众所周知
的佛法的禅心，或“初修者之心”；才会心怀理解、善意和关爱，开始了解彼此，并渐渐顿悟夫妻关
系。
这样，夫妻会彼此吸引、谈笑风生和心情愉悦，而非彼此恐惧、固守己见和忧心忡忡。
怀有初修者之心，我们才能活在当下。
渐渐学会在人生舞台上默契和谐，我们就会看到彼此日日换新颜。
你是谁？
我是谁？
你感觉到什么，需要什么，在想什么，希望什么？
我的感觉、需要、想法和渴望是什么？
时常反省这些问题，夫妻关系才会永葆活力，不会寡淡乏味。
虽然我引用了很多感情深厚的恩爱夫妻的实例，但是本书并未界定何为美满婚姻。
而且，本书鼓励人们投入当下的人生之河，积极并饶有兴致地顺应其变故、困境和顺境。
本书也展示了个人的心灵觉醒和彼此的情感发展如何与我们营造和睦夫妻关系的能力紧密交织。
夫妻和睦没有定规可以遵循，没有原型可以效仿。
为写本书，我访谈的夫妻也迥然不同。
一对夫妻在大学初遇，从此永不分离。
其他夫妻一度吵吵闹闹，或夫妻关系了然无趣，最终归于亲密恩爱。
一些夫妻是初婚，还有一些是再婚或第三次结婚。
一些夫妻年龄差距大，有两对老妻少夫，妻子比丈夫大14岁。
还有许多夫妻在种族、宗教、性取向、精神信仰、社会阶层、文化背景方面都有差异。
但是，他们健康和谐的夫妻关系更大程度取决于自觉、承诺、坦诚、接受、共同的价值观以及接受差
异和化解冲突的能力——还有彼此的爱慕——而非取决于恋爱时间的长短或个人背景。
夫妻之间难免会有差异，由此，夫妻产生分歧时，我们就要探究如何化解随之而来的冲突，以及已成
习惯的令彼此疏远、情绪激动或发泄压力的种种吵闹。
读者能深入了解源自童年根深蒂固的“斗不过就逃”的儿童心理反应——怒气冲冲的叛逆少年会说，
“别告诉我怎么做”，或受惊吓的孩子会乞求，“求你告诉我，你爱我”。
了解这一点，就会更了解冲突的根源。
我们能够学会走入当下，因此，不会为这些儿童心理反应所束缚。
巧妙化解夫妻冲突不会一劳永逸。
然而，心怀善意和胸襟宽广，和睦夫妻就会包容彼此的差异。
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正如一对夫妻对我所言：“不是没有冲突，也不是总能解决，而是我们能够心平气和，坦然坐下来谈
任何问题，因为我们心里清楚，彼此会互听心声，冲突不会拆散我们。
”本书探讨了夫妻关系保鲜和以诚相待的种种尝试，并未提出让夫妻勉强凑合、面合心不合的应付手
段。
它不是专注于流于表面的夫妻相处的“权宜之策”——态度更温和，更有吸引力，多夸赞逢迎——或
其他虚伪手段。
确切地说，本书有益于读者深入了解自我，因此，他们会真正明白阻碍夫妻彼此坦诚、包容、相知的
原因。
自觉自省也同样适于生活中的其他关系。
本书强调，夫妻致力于对彼此的了解和接受如何有益于培养互信和安全感。
学会活在当下，放下对爱人的偏见和期望后，人人都会畅所欲言，表达爱意。
相应地，这也培养了“夫妻一体”这个让夫妻心灵自由、日臻完善、默契和谐的一体王国。
夫妻恩爱的心灵之旅要求我们，彼此推心置腹，找到难免出现、不愿示人、内心隐藏的伤痛和恐惧的
根源，因为与爱人的疏远反映出我们内心有所保留。
由于渴望体验更深情、更多彩、更甜蜜、更成熟、更默契的夫妻之爱，我们才愿意打开心结。
对所有人而言，夫妻和睦的心灵之旅需要我们心甘情愿地不断探索全新的每一天和当下的爱人。
最后，一段佛陀推崇的婚姻是夫妻结合的深刻体验：彼此的言辞、姿势、表情、触摸和沉默都应保持
和谐默契。
那种体验是时时刻刻不断觉醒的、彼此的心有灵犀。
借用激情澎湃的诗人卡比尔的诗来诠释夫妻关系：“流过你心田的河流，也会流过我的心田。
”人生之河奔流不息，流过人人心间，也流过夫妻心间。
只要超越自我，摆脱偏见并走出恐惧，我们就能体味生活的美好。
对勇于迎接恐惧和怀有生活热情的不断探索夫妻关系的人来说，回报颇丰——他们日益心情舒畅，互
相信任，快乐无比，心境澄明，化解冲突会游刃有余，还有持久、热烈、像春天清澈溪水般灵动欢快
的性爱。
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内容概要

　　这本书写给所有围城内外的人，不管你是沉浸在爱情的喜悦，是苦于重新找回曾经的激情，还是
挣扎在痛苦的泥潭中无以自拔，它都能让你放下对爱情和婚姻的成见，用一颗初见之心重新审视你的
爱人和爱情。
作为一名具有30多年经验的心理治疗师和佛教研究者，作者以东方佛学的视角阐释了婚姻中两人相处
的基本原则，用娓娓道来的故事和案例，告诉我们如何为爱情保鲜、如何化解争吵和冲突，如何相互
体察对方的内心，真正过上王子公主的幸福生活。
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作者简介

　　夏洛特·卡塞尔(CharIotte Kasl)
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三十余年。
她同时也是一位畅销书作家，著作包括《佛祖也谈情》、《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、心灵疗愈和成瘾行为等
，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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章节摘录

第三章自省识别伪装我不能为自己辩解，我很害怕，先生，你知道，因为我不是我自己。
——刘易斯·卡罗尔，《爱丽丝漫游奇境》无论你多了解自己，加强自我了解都有助于我们铭记，人
都在伪装。
孩提时代，很多人已戴上了符合某个形象的面具——听话的男孩、乖巧的女孩，漂亮、安静、有魅力
、坚强、聪明、大方等等。
很遗憾，如果伪装对生存至关重要，它已如鬼魅附身，真假难辨。
因此，我们最终过着违背真实自我的生活。
然而，越意识到自己在伪装，越想卸下面具，夫妻就会越互相信任，越有安全感，越会以诚相待。
要卸下面具，先要意识到面具的存在。
我发现了一个行之有效的方法，就是扮演你伪装的角色。
在研讨会上，我让夫妻们在房间里轮换饰演一系列人格角色——有魅力的、发怒的、勾引人的、轻浮
的、腼腆的、疯疯癫癫的等等。
对每一个角色，我让他们演一会儿，再停下来，留意身体的感受——感觉疯狂、紧张还是平和？
他们会说，这个角色让人自在，或那个角色难堪，或很怪。
这种方法可以帮助他们认识到，如果能进入一个角色，也能摆脱这个角色。
我在一些夫妻身上作了类似的尝试。
例如，一个饰演渴望爱和关注的角色，另一个饰演能满足这种需要的角色。
一个饰演内向或忧郁的角色，而另一个饰演哄其开心的角色。
再互换角色。
练习的结果是释放自己，并懂得，实际上，人大多时间都在伪装。
20多年来，汤姆和乔迪在夫妻关系中扮演了好几种角色。
乔迪母性十足，有责任心，能当家。
汤姆则既顺从又逆反，他有恋母情结、花钱大手大脚、贪玩、温和、具有创造力。
他们都能胜任自己的不同角色，但是都因为伪装而心生无聊，痛苦难耐，急于排遣。
我们先了解乔迪的“母性”面具，它与汤姆的“恋母”面具互补。
他们选择表演汤姆下班回家的情形，汤姆忧心忡忡，有气无力地抱怨：“今天，我过得很痛苦，大家
都很难伺候，真累。
我⋯⋯”乔迪开口了，轻声细语：“哦，亲爱的，快坐下。
想喝汤，茶，还是别的？
”他们边演边笑，直到笑得前仰后合。
然后，乔迪用惯常的口吻说：“真可笑，太傻了。
真不敢相信我们一直如此。
”汤姆朝她笑笑。
“你们俩真般配，”我说，“汤姆，你感觉戏中你多大？
”“噢，8岁吧。
”他又乐了，“我很愿意想自己有多大。
那样，啥问题都清楚了。
”我又问：“如果不伪装，你们怎样满足自己的需要？
”我让乔迪等到看汤姆想要什么，然后再回应。
他俩试演了几次，最后情况如下：汤姆进门，沉稳地说：“我累了，今天真忙。
”乔迪笑脸相迎：“是呀，这一天多忙啊。
”汤姆：“嗯。
”顿了顿：“给我拿点喝的好吗？
”“好啊，”乔迪说，“想喝什么？
”一阵停顿后：“我其实想要你的拥抱。
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”“可以啊。
”通过同意卸掉伪装，扮演彼此的角色，汤姆和乔迪中断了他们计划好的游戏。
他们发觉自己的角色根深蒂固，已成为习惯：“我经常表现得弱小可怜，所以你照顾我。
”“我像母亲一样疼你，你才不会离开我。
”如此等等。
撕去伪装，他们才能了解真实的自己。
乔迪慈母般地疼爱汤姆，因为她深信自己平凡普通，不得不加倍关心丈夫以换取爱情。
汤姆对自己的恋母情结既爱又恨。
但是，当他们一起卸下面具，笑着抱在一起时，他们已经“夫妻一体”。
若你和爱人又陷入了老套的争吵，试着转换角色演出来，然后再扮演原来的角色，尽量夸张一些。
如果演得淋漓尽致，你才会感到自己已习惯了那个角色。
也许你会很难堪，可是，如果你演自己和演爱人都演得逼真，可能会深受启发——甚至觉得滑稽可笑
。
承认自己扮演的角色，再回到本来面目，会感觉浑身轻松。
一起表演会让夫妻亲密无间。
从某种意义上说，自在就是彼此没有遮掩。
评判爱人即评判自己那轮满月会洒满你的心房。
——鲁米，《做正融化的雪》大多数人不想对别人品头论足。
想觉醒，先应该意识到对他人的评判常反映出对自己的评判。
以后，你一说爱人麻木、不诚实、不友好，就会发觉是自己在挑剔爱人，想一会儿，再自问：“我是
在说自己吗？
”假若我一再数落爱人麻木，是因为自己有时不关心爱人吗？
如果我因爱人对难缠的上司束手无策而指责他，我会想：“我有没有无可奈何的事？
”我们的回应也许是清晰的镜像，会反映用同样的方式对待相似的情况，或反映出自己对过去的耿耿
于怀。
不管怎样，谨记，评判爱人就是在评价自己。
你也许能审视自己的回应，反思：“我现在的感受是我认为的爱人此刻的感受吗？
”例如，无论何时你以为爱人很生你的气时，要自问：“我是生气，还是常强压怒火？
”如果你开始怀疑爱人有私情（实际上你没有证据），要想：“我是因为性生活不满意，而猜测爱人
行为出轨了吗？
”细思量，就会抹去疑虑。
因此，我们常试图维护自己的某种形象，却不去深究自己的真实感受，尤其是自己认为很糟或有不好
的主观臆想时。
镜像也能反映你仁爱体贴的一面。
还记得你曾经很烦恼，爱人尤其懂你的心思吗？
因为他/她善解人意，你的心情会豁然开朗，这时你才顿悟，原来自己有爱心，还乐于接受他人。
婚姻美满的夫妻长于考虑彼此的优点，夫妻感情会逐渐升温，夫妻关系会日益稳定和睦。
然而，对那些固守自己负面形象的人而言，流露善念和智慧很艰难，因为那有损他们负面的自我形象
。
有必要记住，固守负面形象和固守言过其实的形象一样自私，因为它们都会让人深信，江山易改，本
性难移。
一旦认识到自己的成见如此顽固而强烈，我们就会知道它们是了解真实自我的绊脚石，还会阻碍我们
与他人交往。
在心灵之旅，人人皆可为师，因为他们都是一面镜子。
夫妻亲密无间暗含天天乐意照爱人这面镜子，并愿意了解爱人对自己的看法。
若不愿意去照，就会打破镜子，或不管不顾镜中自己的形象。
只要在镜子中扫一眼，就会意识到，我们想隐藏的只是本真的人性或情感。
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反思自己的问题在夫妻相处中，关键要找出问题属于一方，还是属于双方。
不要因为夫妻恩爱，就为彼此的问题大包大揽。
在给夫妻提供咨询时，我会在纸中间画一条线，问：“好吧，现在搞清楚问题出在你身上，对方身上
，还是出在你们两个人身上？
”比如，一方和朋友吵架了，那是他的问题。
可是，如果他没完没了地向爱人唠叨，他就影响了“夫妻一体”，他需要自己处理令人头疼的友情或
不再唠叨。
爱人可以通过制止、劝告、支持来参与。
但对方可以心怀善意，清楚地提醒他：“你知道，我理解你很生朋友的气，但我不想每晚都说。
我很愿意帮你，但是更想每晚说点别的。
”这就好像在说：“我知道了你的烦恼，我很在意你，但那就行了，自己的问题，自己解决吧。
”通常，不能分清谁的问题是因为不完整的成长阶段。
即，在幼年，我们自认为人人都围着我们转，而且都会对我们的奇思异想感兴趣。
我们还常认为，如果别人不在意我们，或不想听我们的想法，就说明别人根本不爱我们或不关心我们
。
我们要走进当下，明白我们是成年人，这表明我们有责任承担自己的生活。
埃克哈特·托利在《当下的力量》①中提醒我们，出问题后，有三种选择——逃避、改变、完全接受
；否则，会耗费精力，有碍我们活在当下。
一股脑儿地把沮丧抛给爱人，不想自己努力解决，这对夫妻关系很苛责。
相反，越是理清自己的困难，越会给夫妻关系注入活力，我们就越能形成“一体”。
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《佛祖也成婚:婚姻不是"地位"之战》：美丽的童话告诉我们：“王子与公主从此过上幸福了的生活”
悲催的现实告诉我们：“婚姻如同上吊，别以为绳索一拉双脚腾空，就很快结束。
”你以为找到对的人长相厮守，从此便能佳期如梦？
人生没有一劳永逸的快乐，烦恼总是来了又去婚姻没有不劳而获的幸福，修行是永远的功课
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