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前言

爱的灵性修持    本书揭开了爱情的神秘面纱，以切合实际的观点剖析爱情。
这是一本实用指南，教导人如何让感情圆满。
读者将从静观和爱的灵性修持当中，展开一趟旅程，迈向觉醒、喜乐与深情。
静观是一种古老的静坐方式，我们透过静坐，抛开恐惧和控制，除去自以为是的心态，放下个人的期
待和应得的权利，亦不对他人做出评判。
我们改而学习如何安住 当下，心无罣 碍，从容体悟生命的本然面貌。
当我们把静观运用到恋情里，我们终会从身为人的脆弱性之中，从爱的丰富潜能里，照见自身和他人
的本性。
我们从爱的灵性修持中，以无限的温柔和关怀，拓展己身对他人的觉察。
我们将超越个人的情爱，拥抱更宽广的世界。
我们学会把爱扩及周遭的人，甚至是原本不关心或处不来的人。
透过爱，儿女情爱将转化为对众生的大爱。
戴维在此书中说道：“我们可以拓展自己对于爱的施与受的。
”    我从事夫妻咨商 和训练专业助人者的实务中，时常碰到一个问题：人如何开拓潜能，以因应更多
的爱及正面能量？
我们（外子盖伊和我）管人类这个终极挑战叫“潜能之上限问题”。
本书呈现出，爱激起的涟漪如何在你我及众人之间，自由地来回激荡和扩散。
里秋铺出了一条由个人的小爱出发，迈向宇宙之大爱的道路。
本书中的灵修，不是达到心灵成长的附加功课，而是必要的修持。
戴维？
里秋提供了重要而崭新的融合之道，将深植于诗人娄德（Ted Loder ）所谓的“喜乐、友谊、平和的宝
藏，藏在日常生活里”的务实精神，融入心灵自助运动里。
他所举的例子，特别是诸多的修练契机，深刻地促进了读者的心灵成长。
我们找到了彼此平等对待的新基点，这些清晰的标竿，引领我们迈向慈悲的生活。
在那其中，人终将学会观照彼此，并观照全宇宙。
我们的亲密关系不仅带给我们成长，亦有助于世界的进化。
我邀请大家接受这一波波的心灵洗礼。
    凯瑟琳·汉德瑞克（Kathlyn Hendricks），著名的人际关系和身心疗护专家、舞蹈治疗师，目前与夫
婿共同经营汉德瑞克学会。
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内容概要

　　这是一本教导人如何让感情圆满的实用指南，资深的心理治疗师戴维．里秋以温和而精准的语言
，带领读者展开一趟爱的旅程，从身而为人的脆弱中，拓展丰富的潜能，进而超越个人情感，深切体
认到爱的辉煌与美好。

　　本书整理出爱最鲜明的五个面向（五A）︰关注（Attention）、接纳（Acceptance）、欣赏
（Appreciation）、情意（Affection）、包容（Allowed）。
在人生旅途中，五A会以不同的面貌出现，虽然我们通常都难以将五A体现在关系中，但是藉由本书提
供丰富的演练机会，伴侣们与单身者都可以一同来体会。
生命就是爱的旅程，不论在关系中或是面临分离，在爱中学习，是我们一生的功课与赠礼。
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作者简介

　　大卫·里秋（David Richo，Ph.
D.）
　　资深心理治疗师，以婚姻、家庭与儿童咨询见长，同时也是教师、工作坊带领者与多产作家。
他擅长从心理及灵性的层面着手，帮助人增进情感关系。
喜爱文学与诗的他，常在作品中多处引经据典，挑起读者的共鸣，从而蕴生洞见。

　　里秋目前定居加州，著有多本亚马逊五星级好书，包括《“巧合”教我的事》、《当爱遇上恐惧
：如何卸下心防，活得圆满俱足》，以及《永续的爱：相知相惜的亲密之道》等。
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章节摘录

版权页：于是，我们的功课就是把独一无二的自己调整到最健康的状态。
健康的自我，也就是弗洛伊德所谓的“心理历程的连贯运作”，是我们内在的一部分，它能够观察自
身、周遭情势及他人，并且作出适当的评估及响应。
我们不需要放下这一面的自我，反而要去锻造它，让它成为我们亲密关系的助力，帮助我们作出明智
的抉择及承诺时，有所担当。
相反地，神经质的自我（neurotic ego）会受恐惧和欲望的怂恿，不断喂养傲慢、执著及控制他人的需
求。
有时候这是一种自我否定，让我们自觉是受害者。
这神经质的自我是我们追求灵性成长时，特意要消除的那部分自我。
它的专横会把亲密吓走。
西方心理学强调建立自我感，相反地，佛教则强调抛开“人拥有独立而坚固不变的自我”的幻象。
这两种观点看似冲突，但我们若了解，佛教是以健康的自我为前提，便明白这两种观点其实兼容不悖
。
佛教并不主张把培养能力与自信、与人建立融洽的关系、探索生命等这些成年人的责任给废除。
的确，我们得先建立自我，之后才能破除自我，那自我是为了方便起见而给的一个暂时称号，不是恒
久不变的终极真实。
当我们说没有固定有限的自我存在时，指的是每个人内在存有无限的潜能，亦即我们的佛心或佛性。
我们可以超越的自我，我们是比有限的自我之内所呈现的一切更宏大的存在。
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后记

不要对爱失望，要为爱而努力    某个遥远的世界传来旋律，在那里，乐音、月光和感情交融合一。
    ——雪莱    我想在此书的尾声，重申爱之旅的核心主题，也就是爱情的双人舞开始乱了脚步时，如
何调整步伐的概念和工具。
我们都走在英雄之旅的路途上，这趟旅程从父母给我们五A开始，在我们向成人伴侣寻求五A中继续，
并在我们把五A发送给全世界，以此为灵修之中，画下旬点。
    童年得到父母良好的养育照顾，有助于我们长大后发展成人恋情。
假若我们在童年遗留下来的失落感之中长大，日后的恋情则会受其拖累。
不过，我们可以从哀悼这些失落当中放开它。
这么一来，童年在我们心中留下的缺口摇身一变，成为涵养个人气度和慈悲心的人口。
    我们从正视、因应、解决问题当中面向成年的挑战；从静观和慈悲的修行之中接受灵性上的挑战。
我们一旦准备好拉下脸，抛下膨胀自我的“颜面”（F.A.C.E.）：恐惧、执著、控制、应得的权利，就
心理上和心灵上而言，都是一项大跃进。
这不仅需要我们下工夫灵修，也要靠恩典拉我们一把才行。
以下的勉励，是写给献身于小爱并将之化为大爱的情侣们：    我们深信，每个人都有把爱散播给全世
界的潜能。
我们想和伤害我们的人和解，并且帮助不和的朋友们言归于好。
我们总会设法弥补感情的裂痕。
    我们在乎结果是否圆满，不在乎是谁的功劳。
我们在乎彼此是否合作无间，不在乎个人的名声。
我们的力量不在一己身上，而是得自心心相系的力量。
我们相信领导胜于主导。
若他人和我们看法一致，那么我们的心灵高度，则是取决于解决争执、开创愿景、发挥创意、为他人
服务的能力。
    我们不放弃别人。
假如别人看似不足、鲁钝，我们只会更宽容以对。
这么一来，我们发觉自己更有包容心。
我们能体察痛苦，不会加以批判。
我们把他人纳入爱的方圆之内，即便他们恐吓、厌恶我们、令我们失望，亦不改初衷。
    我们不会看不起不负责任或做出伤天害理之事的人。
我们只会对这些被自我挟持或沉溺上瘾的人感到悲悯，他们失去了理性，也不快乐。
他们是我们的手足，不是比我们低下的人，我们设法帮助他们康复，并与他们分享资源。
    我们不放弃他人也不放弃自己。
认定他们或我们“不可能改变”等于是放弃希望，抹杀了所有的可能性，也把奇迹拒之门外。
我们勇于和有害心灵的信念缠斗，就像印度上师马哈拉吉所说的：“意想之外的总会出现，引颈而盼
的永远盼不到。
    我们的心灵修持所依循的，不是道德常规，而是夺不走的慈善。
这慈善是与生俱来的，而且勤加练习也学得来。
慈善是对他人的真心关怀，对别人的苦难感同身受，一如佛陀所为。
佛陀就是对众生的苦难起了慈悲心才踏上悟道之途的。
    我们许下不变的承诺，誓言为他人服务，但不夸言能对生命的困境和矛盾提出解答。
最好的响应来自行动，而非才智。
比方说，有人会问：“若爱主宰这世界，为何这世上还有孩子挨饿？
”我们的答案很简单：“我们来喂饱挨饿的孩子。
”“为何有那么多的好人不得善终？
”我们的回应是：“让我们帮助垂死之人。
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”换句话说，我们从面对现实之中找到生命的意义。
我们一旦深刻体悟自身和世间众生相连，恒久而紧密，慈悲是我们唯一的回应。
我们的所思所言所行，无不以慈悲为依归，无不散发出慈悲的光辉。
一如莎士比亚在《李尔王》一剧中所说的：“最卑微的人，饱受命运的摧残／尝过苦难锥心刺骨的教
训，所以对人怀有怜悯。
”    我们绝不对爱失望，但为爱而努力。
人的生命旅程关乎了解爱、学会如何爱和被爱。
在阅读本书的过程中，我们对爱有更丰富的认识，分享爱的技巧也益发纯熟。
    抛开恐惧和欲望，我们才懂得领受爱，一旦能够领受，我们也就能给予。
亲密关系中的领受与付出如今有了更高的目的：我们的天命是在爱之中昂扬。
    最后，留个问题给读者思量：我是不是愈来愈懂得如何去爱？
    这两人在彼此的臂弯里找到乐园，比伊甸更快乐的乐园！
享受满满的福中之福⋯⋯还有爱⋯⋯这样汝等就不会不想离开这个乐园，而在汝心中将另有一个至福
乐园。
    ——弥尔顿《失乐园》
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《亲密关系的重建》编辑推荐：爱是一趟英勇与灵性之旅，掌握开启亲密关系的五把钥匙（五A）：
关注（Attention）、接纳（Acceptance）、欣赏（Appreciation）、情意（Affection）、包容（Allowed）
，提升爱的能力如何挑选伴侣，如何在爱中保持自我，如何面对分手，如何在爱中修成正果。
你懂爱多少，爱就予你多少。
爱与亲密的修炼之旅 相知相惜的永续之道爱 会让切变得可能你 如何让爱变得可能《亲密关系的重建
》一经出版即被翻译成西语、法语、中文等多种语言，身心灵导师胡因梦珍爱推荐。
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