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前言

记得于1997年2月，我曾为杨蓓教授的第一册演讲集《自在沟通》写推荐序，出版后的读者反应热烈。
她则谦虚地推说，那是因为我写的序，所以畅销。
杨教授的为人，总是将他人放在最重要的位置，所以她的演讲、她的课、她的书，都能让人感到温馨
、亲切，没有距离感。
现在，这本新书名为《亲密、孤独与自由》，看来是相当罗曼蒂克的，好像是一本传授恋爱术的妙典
，全书分为五篇，不仅有三篇的篇名用了“亲密”两字，以内容而言，几乎全书的各章各节都是在围
绕“亲密”两字，为读者爬梳各自内心的种种情绪。
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内容概要

　　我们都在跳着人际关系的探戈、如何踩着一进一退的完美舞步，敞开心胸拥抱别人，却又不失去
自我，享受自我？
让我们一同来勇敢地体验爱、自由与孤独的真谛！
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作者简介

杨蓓，美国田纳西大学教育心理与辅导博士。
曾任东海大学社会工作系讲师，中兴大学学生辅导中心主任，现任国立台北大学社会工作学系专任副
教授。
专长领域为；团体工作、团体动力与行动研究、家族治疗、心理卫生、禅修与心理健康等，并担任助
人专业工作者之督导、训练与咨询多

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<亲密、孤独与自由>>

书籍目录

推荐序大陆版自序台湾版自序01　亲密与孤独  懂得孤独，才懂得亲密  在孤独中发现自我  面对自己的
孤单寂寞  学习跟自己亲密  亲密一定要两个人？
  爱等于亲密？
  拥抱孤独，拥抱亲密02　亲密与操控　操控，为了满足需求　操控，让亲密远离　亲密一定要两个人
？
　诚实，超越操控的法宝　反省，开启亲密的契机03　亲密与自由　亲密与自由的平衡点　身不由己
的不自由　无条件的爱，崇高的梦想　完美的关系等于完美的人？
　得到最终的自由04　逃避与放下　我们到底在逃避什么？
　人从小就在学习逃避　亲密产生的迷雾　转化，从逃避到放下05　在关系中成长  逃不掉的关系  从
虚假中看见自己  不再与自己玩游戏  走出受害者的角色

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<亲密、孤独与自由>>

章节摘录

这样的寂寞状态与亲密有什么关系呢？
因为唯有经历寂寞，面对它并接受它，如此一来，到自己拥有寂寞的时候，才会发现此刻不再寂寞，
因为寂寞已经转化成孤独。
孤独又寸人而言是非常正面的，能够单独自己一个人，把心放在自己身上，没有慌张恐惧，相对地就
会有满足感。
我曾经有一次经验，在路上散步时，心里就是无法安住。
一个人的心要安住，必须要安住在某处，当时我就想我的心要放在哪里？
首先，我想将心放在家，但还是不安；放在学校，仍是没有用；我再把心放在农禅寺大殿，但还是不
行；最后，我把心放在我打坐最多、度过最愉快时光的地方——纽约象冈，却依然不行。
我发现和我关系密切的地方，都不能让我把心安住，心想：这是怎么一回事呢？
这时从路灯下走过的我，看见自己的影子与灯光重叠，我突然得到一个灵感，应该将心放在此时此刻
。
走着走着，我渐渐将注意力放在走路的感觉，体验当下的感觉，发现心真的安住下来了。
那次经验给我很大的体悟，心是安住在每个当下，放在自己身上，而不是放在一件事情上或是一个外
在的环境里。
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媒体关注与评论

第一次亲见杨蓓老师，是在一次吵闹的会议之中，而杨老师的发言，独得了全场安静之后的满堂喝彩
。
她，是能够使你第一眼看见就会立刻安静下来的人，有着一股神奇的修为的力量。
相由心生，文如其人。
当我手捧着杨蓓老师的卷语翻开第一页，涓涓细流般温润的文字便一下子流淌至心田，仿佛时间停止
，思绪只倾注于当下的宁静。
这一刻，是多年久违的与自我相守的孤独时刻，我懵然重回原始的自由之态，探寻归宿，一气呵成。
于是发现，对自我的无间，乃是一切亲密的源头。
“当心安于己上，有满足之感”这是与自我的亲密之味，更是你侬我侬、享受于人际、大爱于天下的
心灵所依。
　　——编辑手记 于彬
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编辑推荐

《亲密、孤独与自由》：圣严法师倾情作序，一本难得的可以静静地一气呵成品读的佳作，解读亲密
、孤独与自由的爱的真谛。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<亲密、孤独与自由>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


