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前言

男女终极爱：母性的慈悲下辈子，你想做男人还是女人？
微博上收到最有意思的答案是这个：我想做猫，可以随时留下或走开。
不能潇洒自如，做男做女都不如做猫好。
问过不少男人，大多不想做女人，问为何，他们答，太麻烦了，顾虑多，不方便。
做人那么麻烦干吗？
也有男人想做女人，想体验生育。
有的极爱生命爱孩子，有的重感情，想到能为所爱的人生孩子应该很感人。
有的为追求极度体验，希望经历怀胎十月，视生育为修炼人生的挑战。
这样想的男人，下辈子还是一个男人，只能当父亲。
当然，这样也很好。
问女人，答案男女参半。
女人想做男人容易理解，生理和心理都自由得多，少担忧。
可撇开是为了如想被男人宠爱，或不想再情伤等幼稚理由，认真地选择下辈子再做女人，尤其是在非
常明白女人必须经历各种限制、痛苦和感动的情况下，原因可超越个人层次。
这个选择不只为自己，这是一个灵性的选择，一个步向和分享更大的爱的选择。
很多男人都不愿意经历女人所经历的，即使认为做女人好处多，压力不及男人，可以撒娇和依赖。
依然绝少有男人会告诉你，希望下辈子做女人，不只为体验奇妙的生育过程，而是希望完整地经历一
次女性愿意全心全意为照顾孩子、爱人、家庭、长辈甚至社群而默默地付出，不求个人体验，忘掉她
自己。
到底女性是怀着怎样一份情操、感情和爱而活着？
超越个人体验的爱到底是怎样的？
如何可能？
注意，这不是一天、一年的实验，而是一辈子，由生到死。
全心全意照顾别人意味着什么？
那是从最卑微的生活作息开始，需要放下自己，怀着无限包容和耐性。
男人关心的是“生命”大课题，不是“生活”小琐事。
照顾一个家，为别人付出，完成他人的生命，这些典型的女性特质，男人望而生畏。
畏者是畏惧，也是敬畏。
前者是带着不屑，或害怕困身，后者是自愧做不到。
 别误会，我不认为女人都希望，只想，或有能力照顾别人，为人付出。
事实上，很多女人连自己也照顾不来，也不想照顾谁，只想被照顾。
我也不认为女人应该为照顾别人过一生，确实没必要。
我这里指的“女性特质”，是一种深怀大爱的母性，孕育生命的强大能量，一种女人越见流失的能量
。
天地有阴阳二气，阴阳到底怎样才能圆融？
假如，男女走在一起，不过为爱的“感觉”服务，甚至变相剥削对方，服侍自己的情欲快感的话，那
么男女的爱的确很肤浅，难怪很多人大都爱得残缺和恐惧，贪恋占有，无法在爱中和谐共融，阴阳还
没有真正结合。
有些男人以佛陀、耶稣、盖茨、首富、运动员、AV女优等为偶像，追求极度体验，开最快的车，攀最
高的山，冲最高的浪，修最高的法，想成功，想成道，视男人为“人”，女人为“女人”。
鲜有男人视母亲为偶像，视做一次女人为下世的成就，或寻道的最高体验。
修佛的H告诉我，佛教里很多人尤其是男人渴求修炼能飞天遁地，无所不能的神通，可最高的神通其
实不是什么绝技，而是一个经典故事的启示：断臂母亲看到婴儿被洪水冲走，无力挽救而放声痛哭的
悲爱心，是悲壮的母爱力量，这才是修法的最高境界。
要修炼“悲”爱心，须先“慈”爱众生，视众生为母亲，时刻怀着对母恩浩大的感恩之情。
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这，就是“慈悲”。
 且放下深奥的佛理，回归母亲这一课题。
不管男女，或多或少都对母亲怀着情意结：敬重、感恩、嫌弃、烦厌、内疚、怯惧、无奈、爱恨交加
。
人一生最放不下的人，大抵除了爱侣，便是母亲。
爱情和母亲情结的微妙关系也在此。
男女的深层压抑离不开母亲，正因为男女的原点同出于母体，自细胞阶段已受母体的孕育，曾经同体
经历血脉相连的亲密，这种特殊亲密，父亲无法相比。
男人渴求走进阴道，追求修行等极度体验，披露了依恋母体，欲返回子宫，寻找生命根源能量的潜意
识。
女人想挣脱母亲的影子，最终也都逃不了越活越像她母亲的镜子命运。
心智不够稳扎和成熟的男女，都设法逃避母亲的影子，不正是逃避他自己？
对母亲的情结，正是对自己、对生命的情结。
你若愿意下辈子做女人，被女性激素洗礼，以女性的情感和肉身去爱恨、悲喜、付出和忧伤，这种修
行，很勇敢。
但修行其实可以更当下。
阴柔的M告诉我，他有幸活到今天很感恩，只想把剩下的生命奉献给小孩和大地，和别人分享自己的
幸福。
假如牺牲自己能拯救一片青草地，他很愿意。
这个男人很美丽。
男人一旦愿意放下自己，开发爱，便可以转化能量，胸怀孕育孩子和大地的母性慈爱。
女人也一样。
男女未能修成母性悲爱心，也可先修慈爱心，就在这辈子，无须等来生。
说男人要学会爱，不是说男人没有爱，有也不及女人。
说女人要超越爱，也不是说女人的爱已很圆满，应走向比爱更高的境界。
男人要学会的爱，和女人要超越的爱，层次不一样。
男人要学会的爱，是要开发深度的情感，放下纯粹追求个人体验，和他人共融生命，体验母性的无私
；女人要超越的爱，是学习放下盲目承担别人的病态，平衡过剩和混乱的情感，回归阴柔，开发潜藏
的母性力量，转化成宇宙大爱。
男女在爱中的终极依归，原是母性的慈悲。
让两性的生命能量回归母性的慈悲，到底有何意义？
它的意义，假如有需要的话，我想是为“生命为何”这千古难解的人生问题提出更有意思的反思基点
——回归生命的“具体”本源，从“母亲”开始，反思母亲作为孕育及照顾生命的意义，作为大地之
母的意义，感受怀着慈悲心爱人爱世界的无我情操，体会这阴性情操背后是如何承担着万物的无极力
量。
从这生命原点出发，所谓哲学，所谓灵性，所谓修行，甚至所谓爱，才更合乎人道、味道和温度。
然后，男人学习母亲的爱，女人回归母亲的能量，阴阳才真正圆融，天地人始归一。
 我没有写爱情，我只是和你分享如何活好你的性别，做好一个人。
爱情只是入口，出口是更大的爱。
2010年11月  香港
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内容概要

　爱，是阴阳互动的力量。

男和女都要进化，提升自己，跳出各自的性别限制，落脚点却不一样：男人要学会爱，女人要超越爱
。

在爱的修行里，男人要通过开发爱，感受爱，放下活着只为自己的自我惯性，打开柔软的心，学习付
出和关爱。
女人则需要走出倾向感情用事的处事惯性，回收向外流失的能量，放下别人，回归自己。

　《学会爱，超越爱》是素黑两性情感自疗系列的第一部作品，关于男女修养爱。
第二部从两性爱谈到自爱与大爱，第三部分享自爱和他爱过程中的自疗方法，即将出版。
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作者简介

　　素黑
　　
　　两岸三地奇女子
　　华语世界最具影响力情感自疗作家
　　被誉为“以传奇能量向世界传递爱，疗愈爱”第一人
　　
　　她以素黑式的爱，素黑现象，素黑热，席卷整个华语世界
　　
　　她是：
　　生命管理顾问、心性治疗师、散文家、旅行者、网站节目总监、前沿艺术策划人、剧场经理人、
音乐创作者、大学老师、慢食主义者。

　　
　　她爱：
　　爱黑、爱素、爱自然。
认为生活简单就是最好，住在繁忙香港最安静的小岛上。

　　喜欢一个人，喜欢抱树，喜欢尺八。

　　
　　她在：
　　开发结合声音、形体和艺术的治疗；创立观音定心及黑洞疗法；被邀请在国内外公开演说，开办
静心工作坊及专业情绪自疗课程。
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章节摘录

版权页：北京磨铁图书有限公司 总裁 “我没有写爱情，我只是和你分享如何活好你的性别，做好一
个人。
”这是素黑在《学会爱，超越爱》一书中的开场白。
结实而坚硬，如同素黑这么多年来坚定不移的内心。
人们对于素黑，这位神秘、美丽的香港作家，有着各种看似专业的定位，并且由于素黑有着令人惊异
的，洞悉人们内心的能力，加之她低调、沉默的性格，“神秘”，几乎成了素黑的代名词。
但，究其实，素黑所做的一切，其实只是为了让我们——“更像一个人”。
“活好你的性别，做好一个人”，简单而清晰的描述，直抵本质。
素黑在她的这本新书中，怀抱巨大的耐心，如同抽丝剥茧般展开的，其实无非是，让读者知道男人和
女人到底是怎么一回事，如何面对并认可自己的性别，找到自己确切的性别定位，重新上路，去学着
认识自我，做自己，做真实的，忠实于身体和内心的自己，做好一个人。
让男人和女人知道自己的性别到底意味着什么，到底是怎么一回事。
这就已经够难了。
我们在这个世界上，随波逐流得太久，轻浮跋扈得太久。
很少有人会在某个内心柔软脆弱的瞬间，突然问一句自己：我是谁？
我是怎么回事？
性别这个标签贴在我身上，到底意味着什么。
素黑几乎是用最淡然的方式，安静的，告诉了读者背后的真理。
她说，“男人要成皇，女人要为母，这是两种不同的霸气，但条件基础却大相径庭：男人只进化生物
性本能，虽然现代人性交不再只为繁殖下一代，可本能还是需要扩散精子，所以很难协调文明和法律
。
而女人不断进化的却是情感，令她既能母仪天下，又害怕失去。
”就这么简单的一句，却轻易的破除了世间一切关于男女的定义。
素黑以一种近似粗暴的简约方式给两种性别定了性，但却非常有效。
男人的实际掌控欲、权力欲，利益至上，源自于其根深蒂固的，并且是唯一进化的生物性本能；而女
性天然就是情感动物，容易陷入情绪化的泥潭，陷入无边无际的情感的怅惘与纠葛，她们怀抱着付出
一切情感的勇气来到世间，遇到的却是更自私偏狭的男性。
这似乎是天然存在的针尖与麦芒，天生的一对冤家。
对于当代都市人而言，这几乎是致命的。
越来越繁重的、不分男女的社会劳动和生存压力，几乎将女性的情感需要置于了最不重要的位置，并
且滋长着男性更为自大、自私的性贪婪。
这样的时代，是女性的情感灾难季。
柔软的内心必须变得坚硬才能令自己生存和不受伤害，付出的勇气在一次又一次所托非人后变得脆弱
和怯懦。
于是，她们开始求助。
素黑，因其专业及写作时体现出的洞察力和爱意，也似乎就成了理所当然的求救对象。
但素黑是不一样的。
她有足够的方法，却不是一个肤浅的方法论者，只是塞给读者一堆花里胡哨的“情感假动作”，一点
也不能触及人的本心。
她足够神秘，但却绝不是一个故弄玄虚的“神秘主义者”，她不需要任何神秘的说辞来让读者臣服。
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后记

素黑式的爱沈浩波　北京磨铁图书有限公司 总裁 “我没有写爱情，我只是和你分享如何活好你的性
别，做好一个人。
”这是素黑在《学会爱，超越爱》一书中的开场白。
结实而坚硬，如同素黑这么多年来坚定不移的内心。
人们对于素黑，这位神秘、美丽的香港作家，有着各种看似专业的定位，并且由于素黑有着令人惊异
的，洞悉人们内心的能力，加之她低调、沉默的性格，“神秘”，几乎成了素黑的代名词。
但，究其实，素黑所做的一切，其实只是为了让我们——“更像一个人”。
“活好你的性别，做好一个人”，简单而清晰的描述，直抵本质。
素黑在她的这本新书中，怀抱巨大的耐心，如同抽丝剥茧般展开的，其实无非是，让读者知道男人和
女人到底是怎么一回事，如何面对并认可自己的性别，找到自己确切的性别定位，重新上路，去学着
认识自我，做自己，做真实的，忠实于身体和内心的自己，做好一个人。
让男人和女人知道自己的性别到底意味着什么，到底是怎么一回事。
这就已经够难了。
我们在这个世界上，随波逐流得太久，轻浮跋扈得太久。
很少有人会在某个内心柔软脆弱的瞬间，突然问一句自己：我是谁？
我是怎么回事？
性别这个标签贴在我身上，到底意味着什么。
素黑几乎是用最淡然的方式，安静的，告诉了读者背后的真理。
她说，“男人要成皇，女人要为母，这是两种不同的霸气，但条件基础却大相径庭：男人只进化生物
性本能，虽然现代人性交不再只为繁殖下一代，可本能还是需要扩散精子，所以很难协调文明和法律
。
而女人不断进化的却是情感，令她既能母仪天下，又害怕失去。
”就这么简单的一句，却轻易的破除了世间一切关于男女的定义。
素黑以一种近似粗暴的简约方式给两种性别定了性，但却非常有效。
男人的实际掌控欲、权力欲，利益至上，源自于其根深蒂固的，并且是唯一进化的生物性本能；而女
性天然就是情感动物，容易陷入情绪化的泥潭，陷入无边无际的情感的怅惘与纠葛，她们怀抱着付出
一切情感的勇气来到世间，遇到的却是更自私偏狭的男性。
这似乎是天然存在的针尖与麦芒，天生的一对冤家。
对于当代都市人而言，这几乎是致命的。
越来越繁重的、不分男女的社会劳动和生存压力，几乎将女性的情感需要置于了最不重要的位置，并
且滋长着男性更为自大、自私的性贪婪。
这样的时代，是女性的情感灾难季。
柔软的内心必须变得坚硬才能令自己生存和不受伤害，付出的勇气在一次又一次所托非人后变得脆弱
和怯懦。
于是，她们开始求助。
素黑，因其专业及写作时体现出的洞察力和爱意，也似乎就成了理所当然的求救对象。
但素黑是不一样的。
她有足够的方法，却不是一个肤浅的方法论者，只是塞给读者一堆花里胡哨的“情感假动作”，一点
也不能触及人的本心。
她足够神秘，但却绝不是一个故弄玄虚的“神秘主义者”，她不需要任何神秘的说辞来让读者臣服。
素黑首先是一个洞察者，她洞察到了性别的真相，这是根本。
然后才是一个情感的建筑师。
她试图建筑的，是一个基于认可这样的性别差异所带来的情感模式的差异和欠缺，而又找到了明确的
，并且同样天然存在的情感建筑方向，从而可以成为人们情感发展的根本模式的内心殿堂。
所以素黑，她几乎就是一个情感的科学工作者，像一个科学家一样给出了对一切问题的基于原理的冰
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冷答案后，她自己的女性情感本能，她强大的爱的能力，她的责任感，开始上升，这才是关键——素
黑为她的读者找到了明确的方法，甚至，她是在和读者一起，在搭建属于每个人的“爱的世界观”。
《学会爱，超越爱》，就是这样一部光彩夺目的“爱的建筑”。
在阅读的过程中，即使作为一个内心坚固的男性读者，也能感受到素黑文字的风暴，她几乎是将各种
真相劈头盖脸的丢掷过来，迅速在你的阅读中形成一个个巨大的漩涡和风浪，你仿佛坐在残破的小舢
板上，接受着来自素黑的风暴洗礼。
你将避无可避，逼你思考。
不过，素黑即使在这么干净利落的呈现真相时，也是怀抱着爱的，你读着这书，就能感觉到素黑的爱
。
她不仅是那个完全理智的洞察者，她更变成了“素黑婆婆”，恨不得是手把手的，教她的读者如何处
理两性关系，与爱人相处，学会坦诚的面对，学会接受、付出、得到、成长、完善自己的人生，恨不
得告诉你最具体可行的方法。
没有任何居高临下的睥睨，没有任何干燥无文的敷衍，而是汁液淋漓，抽丝剥茧。
 在这样的过程中。
读者在明白，在恍然大悟，在学到方法，在成长，甚至，是在建立属于她或他自己的“爱的世界观”
。
一座又一座，心灵的殿堂得以搭建。
而这种爱的传递与发展，这种心灵殿堂的搭建，其基石，在于素黑在《学会爱，超越爱》一书中最根
本的方法论，那是一种融汇入世界观的方法论。
素黑在面对男性和女性天然的进化模式差异，天然的对爱的态度的差异时，找到了男性和女性共同具
体的，成长的出口——母性的慈悲。
母亲，母性的爱，才是男性和女性成长的唯一交汇点，是一种更深沉的，更宽广的爱，是爱的更高的
阶段。
“男人学习母亲的爱，女人回归母亲的能量，阴阳才真正圆融，天地人始归一。
”这才是学会爱，超越爱的真谛。
素黑自己，正是这么做的。
在《学会爱，超越爱》这本书中，你能体会到来自素黑自身的那种母性之爱的关怀和照拂。
这可能也正是，无数读者试图说清楚的，“素黑式的爱”的根本含义。
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媒体关注与评论

别人有感情问题，都写信来问我；我有问题的话，就会问素黑。
　　——彭浩翔，香港著名导演大约二十年前，在我们都还是激进青年，追逐欧陆新思潮的年代，素
黒就已经是这副模样了，永远地黑，从头到脚地黑。
只不过我要说句老实话，当年的她并不快乐，老是在路过的地方投下一道暗影。
然后她消失了一段日子，再回来，就渐渐变成现在大家所认识的这位素黑了：自在、安定，并且快乐
。
究竟她身上发生了什么事呢？
我想她的文字就是答案，正如她的人见证了她的文字一样。
　　——梁文道，主持人、作家、公共知识分子素黑的文字，是心灵阴暗无助连自己都想遗忘的角落
里，唯一引领你前行的那束光。
　　——伊能静，台湾著名歌手、演员、作家看素黑老师的书，让我明白爱情原来不只是那么狭隘、
那么简单的事情。
爱情并不只使人受伤，我们学习受伤，才能学会成长。
素黑老师真的是一位能读懂我们心灵的大师。
在此我推荐给像我一样尚在爱情中会有期待和迷失的男孩女孩们，期待能和你们一起成长，一起感受
爱情的美妙。
　　——杨幂，新生代最具实力女演员
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编辑推荐

《学会爱,超越爱》：与其在爱情中苦熬，不如读一本素黑、席卷两岸三地的“素黑现象”，风靡华语
世界的“素黑式的爱”、被誉为“以传奇能量向世界传递爱，疗愈爱”第一人、彭浩翔、梁文道、伊
能静、杨幂、感动推荐。
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