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内容概要

　　许多人从青少年开始就被难以满足的渴望驱使着，不断寻找他们的另一半，并用梦想和希望滋养
着这种渴望。
每当他们遇到一个可能交往的人选，他们就认为找到了那个人，但是不久之后就出现幻灭感，于是重
新开始新的寻找过程，为什么会这样呢？
　　尼娜拉里什向读者解释了为什么很多人找不到好伴侣的原因，并告诉我们如何才能够遇到那个“
对的人”。
　　作者不仅帮助我们了解寻找灵魂伴侣的真正意义，以及人们对伴侣关系的误解，同时也介绍了如
何用新的方式看待过去的伴侣关系，如何从每一个与我们有亲密关系的人身上学习，以及我们如何从
新的角度看待过去的失望，开放自己，重新去爱。
作者提供的具体练习不仅能帮助正在寻找灵魂伴侣的人，也可以帮助所有想得到心灵成长的人。
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作者简介

　　尼娜·拉里什－海德尔，德国最著名的自我认知疗法启蒙大师，当代欧美最有影响力的人际关系
学家。
20年来，她先后完成了十余部优秀的心灵成长类作品，被译成中、俄、英、法、日、韩等多国文字广
为流传，其中《爱自己》和《找到你的灵魂伴侣》这两部作品分别在德国兰登书屋、纽约时报、时代
周刊排行榜上高居榜首！
她提出的爱自己、爱世界以及灵魂伴侣的课题，掀起了席卷欧洲的心灵风暴，启发了全球各地的数千
万人。
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书籍目录

序言：你找到那个正确的人了吗？
前言：你相信灵魂伴侣的存在吗？
引言：我写作本书的出发点精彩分享第一部分：成长?爱?伴侣关系寻找寻找爱什么是爱？
热恋也是爱吗？
有关爱的错误寻找一个伴侣伴侣作为学习机会“正确的”伴侣灵魂伴侣第二部分：找到灵魂伴侣的艺
术准备净化第一步：放开对理想伴侣的想象和图像第二步：放开旧经历第三步：放开不能让人快乐的
生活情莆第四步：放开错误的伴侣关系草案强化第五步：重新返回内心的学习第六步：学会（重新）
爱自己第七步：原谅自己第八步：学习聆听内心的声音同灵魂伴侣建立联系第9步：在心中为灵魂伴
侣留空间第10步：容许对灵魂伴侣的渴望第11步：开始接触灵魂伴侣第12步：找到幻像强调目标第13
步：我想遇到我的灵魂伴侣第14步：寻找伴侣的指导原则灵魂伴侣关系维持灵魂伴侣关系的艺术概念
解释参考文献重点练习
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章节摘录

　　精彩分享　　爱是一种宇宙能量，它——像呼吸的空气——流入向它敞开的一切。
因此，你孤身一个人也可以体验爱。
你还记得你感觉十分坦率的那些瞬间吗？
比如，身在大自然，一种幸福感油然而生的那些瞬间？
这就是你感受到的爱。
　　如果你正爱着：你会变得更开朗、更温暖、更坦率、更大胆、更有创造性、更漂亮、更有趣。
你的世界观也会发生变化，世界会以各种各样的记号向你反映出爱（包括手势，目光等）。
　　爱是包容——不是排除。
　　有爱的地方，就一直在学习。
　　有爱的地方，就有自由。
　　有爱的地方，就轻松愉快。
　　有爱的地方，就自觉自愿、清醒、充实。
　　我们将我们正面的理想形象投射在另一个人身上，然后认为自己爱他，热恋就这么诞生了。
而我们几乎看不到真实的另一个人，因为我们根本不需要遇上他，就可以热恋上。
我们也不必表现我们的真实。
它非常迎合我们的社会标准，这个标准更多地是要求隐藏而不是暴露自己的内心。
直到热恋减弱或停止，我们才开始看到另一个人到底是怎样的。
尤其是当我们对另一位抱有过很大幻想之后，就更加令我们震惊。
也许你常听自己或你的朋友们这么说过：“我热恋的时候，是不是眼睛瞎了？
”　　我们感觉自己被爱了、被深深理解了、被看到和接受了。
由此会生出一种安全感，它远远超出了身体的安全感，同一种温暖和自由的感觉联系在一起。
我们与我们自己和他人越来越和谐了。
　　这样我们的本质就能够越来越多地表现出来，我们可能已经很久或根本再也不认识的我们的特征
了，比如爱好交际、性情温和、求知欲、好奇、创造力及激情，从而体验到了与我们自身的强烈联系
。
才华和天赋也重见“天日”了。
有些人又开始唱歌、跳舞、写书、绘画，就像一朵花绽放出了新的花朵。
　　在同你的伴侣交往时，我们表现得越坦率，越能流露出是什么真正打动了我们内心（不光是美好
的方面），同时我们也能在其中感受到最真实的自己，我们爱的能力也就越强。
　　请你接受感染，不断变化。
你不需要具有规定特征的固定性格，你可以——如果你想这样——随时不一样。
这样他人当然会认为你无法预料，而这又有助于他们的成长。
　　不断获得不同的体验，而不是像一尊再也无法移动的永久雕像立在世界里，这是很美妙的。
　　每个与我们交往、想同我们一道成长的伴侣，都是我们的一个学习机会。
如果我们愿意诚实地对待我们的伴侣，我们就可以在合作中一起认识到我们是谁、我们是怎么样的，
并发展我们要想更会交往更能爱所需要的能力。
　　人和人之间总会有纠纷和危机，知道这一点很重要。
我们可以将这些纠纷当作共同进步的机会，而不是因此让彼此疏远或最终分手。
　　要在一场关系中说明和体验一切，这需要很多勇气，可只有这样这段关系才会成为一个值得的过
程，渐渐地我们会越来越明白，是哪种旧有的特征和模式主宰着我们、是什么行为在妨碍着我们、我
们对付不了的是什么。
这样就产生了我们共同制定的各学习步骤。
　　你——可能你整整一生——都在有意无意地渴望那个伴侣。
在他身边你会感觉自己到达了目标，你想同他度过一生——你想作为正确的伴侣同他一起生活的那位
！
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这就是你的灵魂伴侣！
　　你的灵魂伴侣不是童话王子或童话公主。
他也极有可能与你至今的想象和图像不太符合。
但他同你有相同的波长，他补充你的存在，你同他一起可以经历你内心一直希望的那许多协调与和谐
。
他是这样一个人，和他在一起你会停止寻找伴侣，你会有回到了家中、到达了目标的感觉。
　　你的灵魂伴侣是你的完美的镜子。
当你向“它”里面张望，你几乎能前所未有地清楚地认出自己来。
这样看来他也是你纯属私人的学习建议，是完全为你“量身定制的”⋯⋯如果你想学习，将是你最大
的幸福。
　　你能够放弃的旧的想象和图像越多，你选择伴侣时就越自由越坦率，你认识和接纳你的灵魂伴侣
的机会就越大，因为你的视线不再被阻断了。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　一个灵魂伴侣，就是一个我们感到自身与之深深联系在一起的人，好像彼此的沟通和交流不是出
于刻意的努力，而是凭借一种“神力“的指引。
可以说在生活中没有什么比它更为珍贵了。
这本书可以作为你在寻找灵魂伴侣的路途上长期的陪伴和助手。
　　――—美国顶尖畅销书作家托马斯·摩尔博士　　灵魂伴侣这个概念并不为大多数人所知，这正
是作者要通过本书告诉我们的：我们需要做些什么才能遇到我们的灵魂伴侣。
　　――—时代周刊
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编辑推荐

　　人的一生中总是寻寻觅觅地在寻找生命中的另一半，很多人坚信一定会找到对的那一位，可是当
他们遇不到那个人时就会陷入一种绝望的深渊，一再地失落，一再地哀怨⋯⋯　　很多来访者向我倾
诉：　　我快乐，因为我始终遇不到我的灵魂伴侣⋯⋯　　我不快乐，因为我和目前伴侣有很多问题
无法沟通⋯⋯　　我不快乐， 因为和我结婚的另一半不是我的最爱， 我错过了我的灵魂伴侣，　　
我想离婚⋯⋯　　如果我们不能了解自己对爱情的信念，洞悉灵魂的本质，观照内在滋养我们灵性的
光，真正认识自己，打破灵魂伴侣在世界一角等着我们去寻找的想法，一直让自己陷入寻找灵魂伴侣
的迷思而饱受压力和失望，孤独残年必将是我们生命的最后写照！
因为灵魂伴侣不是去找来的，而是吸引来的。
　　很多人对灵魂伴侣有不同的解读，看过我博客的很多读者都知道我不鼓励这种一味寻找唯一灵魂
伴侣的执迷，但我确切相信灵魂伴侣的存在，透过作者在本书中的方法，就像在茫茫大雾的大海中遇
见了灯塔， 给我们一个指引与方向， 点燃一盏心灯，坚信只要自己在各方面准备好的时候，那个对
的人就会出现了⋯⋯　　什么是灵魂伴侣？
　　广义来说，宇宙中每个人都是你的灵魂伴侣。
在我们这一生中遇到的灵魂伴侣也不尽然是你的恋人或配偶。
有些伟大的灵魂为了成长的目的，会让我们觉得彼此很相契，感觉像同一体。
有时我们会觉得自己跟父母、兄弟姊妹特别投缘，因为他们就是我们！
也就是说，这许多个体都来自同一个灵魂星团。
我们也称之为同类灵魂。
　　狭义来说，此生在地球上我们会和好几位灵魂伴侣相逢，有的是第一次邂逅，有的是生生世世以
来很深的因缘，他们出现在不同的时代，远渡时间之长河，跨越辽阔的空间来与我们重逢。
这就是我们说的情爱灵魂伴侣。
在这一段或长或短的相伴旅程中，我们有功课要互相学习成长。
我们遇见的任何一位灵魂伴侣都不会是完美的人，能符合我们所有的期望，给予我们永恒不变的誓约
，有时候我们心心相印、甜甜蜜蜜，但在某些时刻，他（她）可能用一些未进化的爱的表达，让我们
受伤，来挑战我们宽容、尊重、信任与接纳的能力。
如果说地球是一所学校，灵魂伴侣就是创造因缘，互相推动身心进化过程的人生同学。
　　传说中，灵魂被创造出来时，是一个孪生的圆，后来分裂成为两个半圆，历经百千世的轮回，在
人间，生生世世我们都在寻觅失落的另一半，当尚未找到生命中的灵魂伴侣时，我们的内心永远有一
个孤独无尽的深渊。
最早提出此观点的是希腊哲学家柏拉图。
　　而所有的灵性大师及经典告诉我们，灵魂伴侣并不是我们灵魂的一半，同样的，我们也不是我们
灵魂伴侣的另一半，我们都是完整的灵魂，自出生我们就是自性圆满的。
所以真爱是走向自己，不是走向别人。
唯有找回内心的真爱，遇见真我，我们才能给另一个完整的圆一个空间让他走进我们生命中。
如果我们紧抓过去的的旧伤不放，没有真正地接纳自己，全然地爱自己，没有放过自己，真正来陪我
们做亲密关系功课的灵魂伴侣在我们心中也找不到一个位置。
唯有放下心中对灵魂伴侣的执着与幻想，穿越人生的种种磨难艰辛，千锤百炼成为生命的勇士，找回
自己内心的力量，改写生命的情感地图，我们才会得到真正的爱与喜悦！
　　许多人永远到达不了爱，因为他们追求热恋。
　　作者清楚指出：许多人相信热恋是爱的一种形式，因为两种状态感觉很相似，对我们具有类似的
效果——我们突然强烈和积极很多地注意我们的环境。
但热恋来自一个与爱截然不同的源泉。
热恋源自我们的内心，而爱来自上帝的源泉。
这句话对中国人而言可以说爱是来自于老天的旨意；也可以这么诠释：热恋源自于小我的渴望，而爱
来自于大我的愿望。
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　　我们从小就被灌输一个观念——要寻找一个终生伴侣，却彻底忘记了，我们本来是在寻找爱。
我们习惯了去外面寻找我们内心需要的一切，现在我们就去寻找这样一个人，他疯狂地渴望我们、给
予我们足够的关注、随时满足我们的需求、认同与欣赏我们，让我们永远幸福美满，他永远不会想与
我们分手等等。
这一切对我们来说就叫做：被爱。
 直到有一天我们发现，这种完美的理想对象很难找到，甚至很多人终其一生都找不到。
　　少数幸运者却又理所当然认为对方就应该无条件地包容我们，不会跟我们争执与吵架，对我们不
离不弃，与我们厮守到老。
每个人心中都有自己对伴侣的图像和想象。
很多人相信，只有当我们找到这个或至少一个类似的人时才会幸福。
热恋是一种将我们的正面的理想形象投射在另一个人身上，然后盲目地认为是全心爱着他，全身散发
出爱的光辉，热恋就这么诞生了。
而我们几乎看不到真实的另一个人，因为我们根本不需要遇上另一个人，就可以热恋了，因为我们爱
上的是内心的自己。
　　你——可能终其一生都在有意无意地渴望那个伴侣。
 遇见他时你会感觉到“啊！
 就是他了”，你的心安顿下来了，你想跟他度过一生，携手到老。
这就是你的灵魂伴侣。
　　张芝华　2010年六月26日于杭州天目山
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