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前言

不必在乎有没有收到花，爱是在彼此的心底生了根！
李欣频记得写上一本《爱欲修道院》似乎已经是十年前的事了，本来不打算再写有关爱情的书了，
但2012年3月我在写《秘密副作用》时，许多关于爱情的体悟却一一冒出来，在某些篇章里已经显露出
了几个苗头。
当时先克制自己不再旁枝末节谈爱情，一些关于爱情的想法就先记在另一个档案之中，直到累积成熟
了，在2012年10月开始动笔写这本书。
过去，我一向在其他领域很顺遂，唯独在爱情这块一直被留级，我一向自圆其说为“遭了女作家的爱
情魔咒”，就是古今中外许多女作家的爱情，通常比较戏剧性而且特别坎坷，如此才有情绪血泪可以
写故事。
读者有阅读的快感，作者却往往写到快没命了，也真的有不少女作家早逝。
后来自己的书写焦点转向创意、修行、旅行、世界学⋯⋯于是自己就跳出了爱情的自我折磨戏码，把
小爱扩大成博爱，也明了过去自己的爱情多坎坷，问题就出在“头脑太聪明，过度理性导致蒙蔽了心
的感性流动”，所以爱情这一块与我其他方面落差极大，如果专业水平是博士班毕业，那么爱情这块
就连幼儿园都还不够格。
我很感谢现任男友让我有补修爱情的机会，他是我既温暖又可爱的伴侣，也是生命修行境界极高、对
我十分严格的老师。
当他察觉到我的依赖时，就会跑得比谁都快都远，直到我自己重新站起来，直到我学会自己站得稳、
走得直之后才又回来；当他发现我开始索求爱，他就会两手一摊痞痞地说：“我无爱可给，我很自私
，你若要爱就要自己去想办法！
我什么都无法给你，也无法承诺你，我只能帮助你从爱之苦海中解脱，这就是我在你旁边唯一能给你
的礼物！
”所以我就在这次的两人关系中，彻底学会以前单身时都没学会的独立自主，学会本质比形式重要，
学会“不必在乎有没有收到花，爱是在彼此的心底生了根”。
当我爱情轮回的旧模式被硬生生地打破，自“爱”解脱的我变得比以前更自在、更开心、更开阔，不
再有惶惶不可终日的爱情焦虑症，不再担心失去对方，能随时享受独处的自在，这就是2012年他带领
我进行的巨大跳跃。
这本《爱情觉醒地图》是我“2012年爱情觉醒之旅”的心得报告书，我把亲身观察与体悟记录给自己
看，这也是我对爱情感动与感悟的真实分享，更是我从2D框线受困的牢笼中跳到3D卫星空照图上，俯
瞰广大爱之海的全景视野—希望这样的拔高分享，能让更多人有翻转爱情迷障的新观点！
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内容概要

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<爱情觉醒地图>>

作者简介

李欣频，中国台湾女作家，19岁成为台湾的文化地标——诚品书店的御用文案，被誉为华语世界“文
案天后”。
至今出版了27本畅销书，《诚品副作用》《十四堂人生创意课》《秘密副作用》《做自己的先知》等
多本名列畅销书排行榜前列。
台湾政治大学广告研究所硕士，北京大学新闻与传播学院博士，并于北京大学新闻与传播学院任教《
广告策划与创意》课程。
她是情感世界的文字精灵，平均一天阅读一本书，看一部电影，最多时一年举办100多场讲座。
她至今游历过40多个国家，担任多家知名媒体的专栏作家，将其经历挥洒自如地转化为无限的文字。
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书籍目录

让你受苦的“爱的错误信念”第1条： 为什么我老是遇人不淑？
 如何摆脱这样的烂桃花？
 让你受苦的“爱的错误信念”第2条： 我如何摆脱剩女的身份？
 我该怎么找到真爱？
 我要如何许愿才能吸引到我的真命情人？
 让你受苦的“爱的错误信念”第3条： 他是我的Mr.Right吗？
 她是我的Miss Right吗？
 让你受苦的“爱的错误信念”第4条： 我该怎样让他／她更爱我？
 该如何让他／她离开旧爱？
 要怎么抓牢他／她，让他／她永不变心？
 让你受苦的“爱的错误信念”第5条： 我该选择我爱的人还是爱我的人？
 让你受苦的“爱的错误信念”第6条： 在爱里受了伤该怎么疗愈？
 让你受苦的“爱的错误信念”第7条： 在爱里失去了自己，失去了自信、自由该怎么办？
 让你受苦的“爱的错误信念”第8条： 我该离开他／她吗？
 如果离不开，我该怎么办？
 让你受苦的“爱的错误信念”第9条： 下一个男／女人会更好？
 我真的可以跟宇宙下订单，许一个自己想要的情人？
 让你受苦的“爱的错误信念”第10条： 如何找到相伴终生、白头偕老的伴侣？
 读后感 好友LO： 爱情杀毒软件 台湾知名心理咨询师王庆玲： 这绝对是一本必读的爱情宝典！
 《做自己最好的医生》作者、香港大学心理学博士钟灼辉： 李欣频的爱情十诫 附录

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<爱情觉醒地图>>

章节摘录

版权页：   想要摆脱烂桃花？
你得从自己的旧模式调整起！
 与上述情况相反，还有一种情形是：有的男生很容易吸引一哭二闹三上吊的女生，或是有些女生很容
易吸引“玉石俱焚”的恐怖男人，对方死缠烂打。
若你无法坚定地摆脱她／他，你就要先检讨自己，为何会吸引这样的人出现？
当初为何选择跟她／他在一起？
是怕寂寞，还是其他什么原因？
这就是自己要改变与调整的部分，否则接下来还有更多这样的人会飞蛾扑火、排山倒海而来，因为你
就是这种模式的磁铁，你得从内在改变起，否则你用什么方式“斩烂桃花”都无效。
 如果要我们列举情人的缺点，很多人都可以如数家珍、洋洋洒洒地写上好几页，我的建议是：请把历
任情人的缺点都列出来。
你可能会很惊讶地发现：虽然是不同国籍、不同年龄、不同职业、不同文化信仰的情人，可是致命的
缺点、言行却如出一辙！
举例来说，我的好友H，她的几任男友分别是信基督教的医生、信伊斯兰教的建筑师、信仰藏传佛教
的地产商、持无神论的艺术家⋯⋯无论对方富有或小康，无论对方国籍与信仰为何，她觉得他们的共
同问题都是：小气。
所以很明显地，H需要仔细回顾一下：自己与这些男人相处时的金钱模式是什么，才会导致如此迥异
的男人，在自己面前不约而同地变“吝啬”了？
她也要观察：这些男人对待他们的亲友同事时是否就不小气，这些亲友同事又是怎么对他们的？
自己是否也有对自己以及身边人“小气”的部分？
 只要H能感到丰足无缺，她自然就不会去计较付出是否有回报，就像大海不会在乎被蒸发了多少水蒸
气，跟人计较被取走了多少水一样，“小气”这两个字是不可能存在于一个慷慨付出、不求回报的富
足之人心中的，所以当H把“小气”作为“烂男人”的标签时，唯一的问题就在她自己身上：她到底
想要从对方身上拿到什么？
拿多少才够？
 再举另一个例子。
我有一个在杂志社任主编的好友B，她跟我出来喝下午茶时，经常抱怨她老公很有控制欲，每小时都
会打电话来查她的行踪，讲着讲着她又开始抱怨她的婆婆也是个“控制狂”，连小孩要念哪所学校她
都要管，接着再继续抱怨她的老板也管她管很多⋯⋯我跟她说：“如果你身边所有的人都是控制狂，
那么只有两种可能：你自己是‘被控制狂’，或者你自己也是个‘控制狂’。
你只有从内在解除“控制狂”的模式，身边的人才不会呈现‘控制狂’的样貌。
”B听了之后连忙否认，说她是热爱自由的，怎么可能是“控制狂”。
就在她讲完这句话后一分钟，餐厅服务生过来点餐，她是这样点的：“给我一个总汇三明治，吐司要
烤焦一点，大概是巧克力色那样的焦度，然后吐司要切边，里面不要放汉堡肉，帮我改放鸡肉，蛋不
要煎的要水煮的，蛋要七分熟，不要放洋葱，不要胡椒⋯⋯”讲了三分钟都还没讲完，天啊，这不是
控制狂是什么？
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媒体关注与评论

Stella Tangg：昨晚跑去诚品买这本书了！
！
！
！
—看就欲罢不能⋯⋯    Vita Yu：很丰富的一本书。
我几乎一口气整本看完，超棒！
    Cynthia Shen：这本书真的很棒！
看了序言我当下就到博客来预购了！
是深入浅出且非常有内涵的一本心灵书籍！
！
    乐LOVE：收到了你的新书，看了前面几章，结果我整夜失眠，你的新文章太令我省思了，我很喜欢
你这本书写作的方式！
！
！
有种“快狠准”的感觉。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<爱情觉醒地图>>

编辑推荐

《爱情觉醒地图》编辑推荐：为什么我老是遇人不淑？
我如何摆脱剩女的身份？
他/她是我的Mr.Right/Miss.Right吗？
我该离开他（她）吗？
如果离不开，我该怎么办？
下一个男（女）人会更好吗？
这些“爱情迷思”，曾让无数爱恋偏执狂、耽溺在爱中的瘾君子与真爱怀疑论者困扰纠结。
洞悉派作家李欣频历经爱情磨难后，首次在《爱情觉醒地图》中吐露了她对爱情的亲身观察与体悟，
为困顿于爱中的人们开出醒脑明目的必服解药。
《爱情觉醒地图》无法教你：百发百中俘虏人心的计谋、瞬间找到真命天子/天女。
《爱情觉醒地图》可以教你：如何改变屡遭烂桃花的命运，从自囚的牢笼中解脱，享受爱情的同时不
迷失自己，清除爱的错误信念，将恋爱变成人生最好的修行。
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名人推荐

爱情杀毒软件十年前，我因为偶然读了欣频所写的《爱欲修道院》而成了她忠实的读者，随着因缘的
不可思议，十年后，我和欣频已成了无话不谈的好友。
认识欣频多年，我最欣赏与佩服的，是欣频面对一切人生课题所展现出的无畏勇气与她在亲身试炼与
体悟后，总还愿意与大家分享的无私心量。
既然身为好友，我自然不免在“爱情”这个课题上或多或少见证了欣频的成长，虽然她自称过去在爱
情这块领域连幼儿园水平都还不够，但自从她领悟到爱的真相后，我便亲见她在伴侣关系上快速直升
博士班，而一切惊人的转变历程，竟也仅仅在这一念间。
这本新书完成时，欣频在第一时间就将初稿传送到我的电子信箱，让我这位在她感冒严重咳血期间还
履履催促她要快点完成书稿的狠心读者也来发表一下读后感想。
在兴冲冲读完整本书后，我那原本挤满各种想法而“喋喋不休”的脑袋，竟然整个像被清空似的，什
么想法也没有了，这到底是怎么回事？
就这样连续三天，我不信邪地看了又看，终于发现这本书的神奇威力—原来这是一本在字里行间暗藏
着“爱情杀毒软件”的书，它能针测出大脑内所有的对爱的错误信念并将之扫除；被扫除后的大脑，
焕然一新，不再于黑暗中重复播放自我怜悯的戏码，也不再投影播送“未来才美好”的预告片。
黑暗中，灯亮了，自编自导的剧消失了，场清了，这会儿该是走出棚外，在真实耀眼的阳光下，深深
吸口气，在当下享受微风吹拂，看树木花朵自在伸展绽放的时候了。
身为读者，我个人觉得这是一本能带给人信心的书，作者对于爱的论点阐述得清澈、清晰又清新，让
人在哈哈一笑中有勇气清醒。
我想，无论你此刻有没有在爱情关系里，相信都能于作者的真诚分享中，自内心升起爱的力量！
——LO几个月前我偶然看到欣频的《十四堂人生创意课》，我曾一度怀疑她不是“普通人”，因她的
人生创意学实在太精彩了，从广告文案到生命蓝图，把人类固有的思维打破，在我们脑海里开了一扇
天窗。
后来我更不得不怀疑她可能不是一位“地球人”，因为她创作的题材领域涉及之广，令人惊叹：从旅
行摄影到建筑美食，从量子物理到心灵文学，像是上天下地无所不知、无所不晓的生活达人。
最近两性关系、剩女⋯⋯又成了新闻话题，媒体开始涌现一群恋爱专家与两性导师，但内容都只是谈
及吸引异性的技巧、如何寻找自己的Mr.Miss/Right，感觉像是教授攻城略地俘虏人心的计谋。
就在我对这些烂话题感到厌倦之时，竟然收到欣频这本有关爱情的新书稿—我看过欣频十年前写的《
爱欲修道院》，十封沉重的自白式情书，十年后她写下了这本《爱情觉醒地图》，我很好奇这些年她
在爱情的修行道路上得到了什么样的证悟，然后我惊讶地发现，这十年的人生让她从“爱欲的强迫症
患者”变成了“恋爱的觉醒达人”，我像是回到了一所爱情学院，听她娓娓道出爱情的本质。
她从自然生命里引用了大量的例子，告诉我们如何去爱与被爱，重新塑造了爱情的本来面貌；之后，
她以强力探射灯检视我们的思维，检举所有错误的观念与迷思，清楚地告诉我们爱情“不是”什么。
我一边欣喜地拜读，一边痛苦地遭当头棒喝，差点儿掉进思觉失调的状态。
看完整本《爱情觉醒地图》后，我有一得亦有一失，得是对爱情的醒悟，失是对爱情的错误幻觉的彻
底幻灭。
真的衷心感谢欣频，这么勇敢无私地把对爱情的顿悟分享给我们，让所有人在这心灵蜕变的关键时刻
重新相信爱。
爱可以说是人的最大本能，不论种族肤色、不分宗教信仰、不存地域文化，每个人公平地得到这天赋
权利，去爱与被爱，这是上帝的祝福，是佛陀的礼物，也是阿拉的恩典。
爱的本质就是享受、自在，就像生命中所有美好的事物一样，不存好坏，不分对错。
爱既不是负担，也不是责任，是一份分享的愉悦，灵与欲的升华。
但自从人类的始祖（ 亚当与夏娃）在伊甸园里被毒蛇引诱偷偷吃了能分辨善恶的苹果以后，人便产生
了二元对立的思维，开始想要操控世界，分别万物的同时也判别爱情。
从此爱情变成了一种蕴含祝福的诅咒，成了人生的一大课题，若要得到当中的祝福必须先破除其迷思
。
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我很佩服欣频，她是个勇敢的女人，本着大无畏的决心，打不死的身体，一次又一次在爱海中沉沦、
获救，充分体现了“我不入地狱谁入地狱”的度人自度的精神。
最后她从爱的轮回中觉醒，从大自然中得到顿悟，学习做自己最好的爱人。
她把爱的错误信念写成爱情十诫，精心研制十道解药良方，让恋人们从自设的爱的牢笼中得到释放，
解毒爱情。
我在替个人进行心理疗愈的过程中，也常要求他写下一封给自己的遗书与情书，想象自己就是自己毕
生想要寻找的爱人，在体验爱与被爱的角色互换中，明白什么才是爱的本质，学习如何去爱与被爱。
这跟阅读欣频的《爱情觉醒地图》是一样的，地图的索引给予坐标、指引方向，帮助勇敢的恋人们寻
找心中的爱情圣殿。
途中你或会迷失或会受伤，但要相信，最后你必定会发现爱情。
——《做自己最好的医生》作者、香港大学心理学博士 钟灼辉
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