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前言

另一阶段的炙性成长    许添盛    先和大家说一个不为人知的故事。
原来张鸿玉这辈子的努力和成功，竟然和一张五十元的钞票有关。
    当年从台湾南部北上的张鸿玉，带着一脸的坚毅及冒险精神，除了自知一切必须靠自己之外，身上
并无多余的家当，只有口袋里的区区五十元。
她凭借着这一点微薄的基础，省吃俭用，在事业方匠力争上游，终于闯出一番天地。
    然而，在担任《天下杂志》副总经理期间，一次午夜心脏病的发作，差点夺走了张鸿玉的性命。
这个经历令她了悟到，她必须转而追求身心灵的成长，否则——或许就没有未来。
于是，张鸿玉毅然离开了职场，加入我所成立的赛斯身心灵医疗团队。
    也许张鸿玉代表的人生，正是现代人的典范。
在经历了大半生社会的红海生涯，终于在灵性层面有所开悟，不但转向另一阶段的灵性高峰，还能以
自身所学，帮助许许多多的现代人。
    张鸿玉将大半生的社会阅历，结合她所学到的赛斯思想，几年下来，成为台湾中华新时代协会相当
优秀的心灵辅导师。
我常耳闻许多学员对张鸿玉的盛赞，她散发出的智慧和爱心，带给他们无比的信心与勇气。
    在我看来，本书虽是赛斯学派心灵辅导师——张鸿玉的初试啼声之作，但书中谈及的个案故事，篇
篇精彩，发人深省，在此期待并祝福这本新书《爱是一种什么病》能为都市男女带来更丰富的身心灵
成长。
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内容概要

　　早期的童年经历会对人们成年后的婚姻恋爱生活产生很大的影响。

　　如果童年时期缺乏依恋和认同，内心就会埋下焦虑、自我否定，以及缺乏安全感的种子；成年后
，在亲密关系中会产生各种掌控和纠结。
内心有太多的恐惧，会造成爱的假象。
本书通过解读另类爱情症候群，让你放下恐惧，接纳内在的自我，收获真正的爱。

　　你是否常常一个不小心就会陷入“爱”的折磨里，衍生种种“love症候群”：爱太多，爱过头，
爱得快让自己或对方窒息？
但“爱”真的是制造痛苦的罪魁祸首吗？
还是其实你根本不懂什么是爱？
以及如何去爱？
你真正给出的不是爱，而是掌控、不信任、不接纳。

　　本书中作者分享了常见的都市情感症候群，帮助读者探寻自己和对方内心深处的情感需求，从而
找到属于自己的情爱自疗处方。

凡你所爱的，就让他自由，爱他如他所是
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作者简介

　　张鸿玉：台湾著名企业家，现任赛斯学派心灵辅导师、台湾民主纪念馆喜悦书房讲师。
跟随许添盛学习，将赛斯心法运用于身心灵健康的整合，在各教育机构与企业团体作公开演讲并举办
课程。
著有《身心富足》、《爱自己的7堂必修课》、《其实你不懂我的心》等畅销书。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<爱是一种什么病>>

书籍目录

推荐序另一阶段的灵性成长
自序人间最困难的修行——亲密关系
【症候群1爱得太多】
——只要温柔不想承诺
从一个身体流浪到另一个身体，没有承诺和责任的性爱关系，既可以拥有爱的感觉，又可以享有自由
之身，何乐而不为？
但我还是不快乐。

为什么我无法拒绝一夜情
鄙视的眼光可以杀人
承诺需要勇气
一夜情只是荷尔蒙的相会
每个人都是天使的化身 我怎么会这么花心
你的焦虑来自哪里
勇气与自信心比知识重要
“情感转移”的影响
尊重身体的真实感受
爱不是义务
凡事只为“爱做而做”
【症候群2爱不见了】
——不爱我就是否定我
因为你曾经爱过我，给了我许多美好的回忆，所以我现在不许你离开；你离开就是不要我，不要我就
等于否定我，我不甘心。

“你的想法”并不等于“你”
爱情不会骗人
爱的承诺只在当下 谢谢你让我爱你
执著让人变得丑陋
被否定，我就是个Loser
你“觉得”自己被否定了
改变你的想法
第三者你怎么不去死
该怎样谈恋爱
情伤让人负面地评价自己
爱情是没有逻辑的
第三者到底有多厉害
【症候群3爱的匮乏】
——拿生病换取关爱
我为你付出那么多，得到了什么？
好啦，现在我病了，你这下子应该更关心我、更在乎我了吧？
我的命好苦啊
生病意味着“爱”的匮乏
你在等别人来爱你吗
照顾者也需要被关爱
放下过多的依赖
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生病是一种牺牲打
意念建构出情境
癌症代表情感的严重扭曲
疾病是一种警示
痛快地活出自己
【症候群4爱成枷锁】
——我爱你但我不信任你
为了爱你，我付出了许多真情，所以你要是真的爱我，就应该乖乖听我的话，应该告诉我你的行踪，
因为这一切都是为了你好。
让心爱的人，做他自己
爱的成长需要空间
真爱不会恐惧
自信，让关系更成长
夫妻需要相互扶持，而非相互依赖
我好害怕失去他
自卑感制造出不安全的幻想
宿命论只是个幻象
恐惧使人丧失理智
信任是一种祝福
先爱自己，才有能力去爱别人
爱他，就是接纳他、信任他
每一对伴侣都是“天作之合”
给孩子话语权
要让孩子表达自己的意见 生病是为了得到更多爱
信任、接纳是真爱的表现
【症候群5爱说不出口】
——我的心事你不知
我觉得自己是你的负担，没有我你会比较轻松，所以都是我害你，我说不出感谢的话⋯⋯我觉得我如
果说出真心话，你会受伤，所以我干脆憋到憋不住再说⋯⋯
我不想成为他的负担
自卑与自大是双胞胎
爱是无条件的
赞美别人之前，要先肯定自己
喜欢自己，就会喜欢别人
我竟然动手打了她
不要压抑负面的情绪 压抑负面情绪影响健康
情绪不需要假面具
情绪压抑导致偏差行为
宣泄情绪，可以转恨为爱
【症候群6爱的出轨】
——换个人来爱爱看
我觉得自己不够好、不值得人爱，所以我当然也不爱自己⋯⋯我觉得他婚前婚后判若两人，老是疑神
疑鬼让人受不了⋯⋯我不能让他走，他走了我就什么都没有了⋯⋯
生命的主调
童话故事的迷思
关系是我们的镜子
童年的经验形成生命的主调
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觉察开启了疗愈之门 我要自由，我要离婚
姻缘“天”注定
亲密关系是最困难的修行
人生如同一出戏
总有一天等你回心转意
说好的白头偕老呢？

我上辈子欠他的
我没有其他的出路
总有一天等你回心转意
做一个喜欢自己的人
从结婚的第一天起我就想外遇
会恐惧是因为爱的缺席
恐惧与时间有关
“爱”只存在于当下
恐惧衍生出更多的恐惧 想要拥有，就得先付出
记住生命中的光明面
【生命中的爱，源于自己 】
只要我愿意接受当下的自己，肯定自己存在的价值，信任自己是这世间的宠儿，就等于接受了宇宙的
爱与祝福⋯⋯
没有婚姻也可以很快乐
婚姻是社会化的产物
人人拥有叛逆的灵魂
亲密关系要以爱为基础
婚姻保障权益，却不保证幸福
人需要单独面对自己
单独不等同于寂寞 渴望和相信同样重要
好女人要珍爱自己
生命充满了无限的可能性
生命不等人
静心，倾听自己内在的声音
生命是一个“变为”的状态
无常，让生命充满了机会
【后记】喂，你还活着呢
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章节摘录

版权页：   “我无法拒绝女人对我的温柔！
”纬柏用手拨弄着额前的头发，俊秀的脸庞流露出不知所以然的神情。
“每天晚上我都会忍不住，想要到夜店去耗上一些时间，那里的气氛让我觉得很轻松、很自在，而且
在那里我总是会有艳遇，有些女孩会主动向我示好，最后我就把她带回家了。
但是，第二天早晨我醒过来，看到睡在我身旁的陌生女人，不知怎么搞的，那时候我又会觉得好恶心
。
我讨厌自己的随便，但我也不知道，为什么我又让自己发生了一夜情，我觉得我是个很没有原则的大
烂人！
” 纬柏长得真是蛮好看的，略带中性气质的他，个子高瘦、皮肤白皙，穿着一件紧身的黑衬衫，醒目
的外形，让人不得不多看他两眼。
 由于纬柏不断换工作，钱对纬柏来说始终不够用。
这一年来，他不但刷爆了好几张信用卡，还用信用卡借了款，这让纬柏的妈妈焦虑极了。
最近有好几次，妈妈发现皮包里的钱少了许多，单亲妈妈当然知道是谁拿的，妈妈既气又难过，她觉
得纬柏都已经25岁了还这么不懂事，将来该怎么办才好！
妈妈听从朋友的建议要纬柏来跟我谈谈，希望多少能让纬柏变得懂事一些。
 鄙视的眼光可以杀人 “我不是故意不工作，但不知道为什么就是做不久。
每当我在工作上遇到问题时，我就想一走了之，我只想逃跑，觉得好可怕，压力好大。
也不晓得是什么原因，我就是害怕面对问题，我很怕被人责骂。
 “妈妈常责怪我，说我什么都做不好，她说我天生是个懒惰鬼，我想她对我是彻底失望了吧。
妈妈只有我一个孩子，爸爸很早就离开了我们，我是她辛苦带大的。
妈妈很忙，小时候我很少看到她，后来她有了男朋友，就搬去和那个男人住在一起，然后安排我在学
校附近租房子住。
那时我才14岁，住在外面很寂寞，也很害怕。
记得有一次台风来了，我没办法出门买东西吃，结果就饿了整整一天。
有一次我想要一辆脚踏车，结果妈妈说不可以，因为叔叔会生气。
我知道在妈妈的心中，那个男人比我重要。
 “妈妈对我很严厉，但她不会打我。
我最怕的是，当她用眼睛看着我的时候，那种冰冷与鄙视的眼神，让我觉得浑身不安、不寒而栗。
在她的眼中，我是个窝囊废，是个没用的人。
”说到这里，纬柏的眼睛红了起来。
 “我不太喜欢被人约束，每次只要跟一个女孩认识一段时间，她就会开始一直call我，要求我要这样
、那样的，让我有种被绑住的窒息感。
我怕麻烦，所以不想跟她们有太密切的来往。
有时我会觉得自己很需要她们，但有时又想要躲着她们，我是不是太滥情了？
为什么我好像很难控制自己的行为？
” 承诺需要勇气 纬柏成长在单亲家庭，独自抚养他的妈妈因为工作忙碌，担心疏于管教而让孩子学
坏，于是对纬柏的管教格外严厉。
很少与妈妈见面的纬柏，从小就孤单寂寞，虽然渴望得到妈妈温柔的照顾，却只感受到妈妈不断的批
判与要求。
也许因为妈妈觉得纬柏是个男孩，男孩就是应该勇敢、独立、坚强，因此很容易忽略孩子在情感上的
需求与反应。
但男孩也是个孩子，在成长的过程中，他也一样会受伤、会恐惧，他也需要被安慰与疼惜，但这个社
会并不允许男性表达他内心的脆弱与痛苦。
这个社会只强调男性勇敢、阳刚的一面，却不接受男人也可以软弱与多愁善感，于是男人只好埋藏自
己的心事，变成一个内外不一致、身心不平衡的人。
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这也是为什么男人除了谈论生意、政治与打球外，在不知不觉中总喜欢夸大吹嘘自己的性能力。
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媒体关注与评论

　　爱始于让我们所爱的人完美地做他们自己，而不是让他们扭曲以符合我们自己的想象。
　　——托马斯·默顿
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