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前言

真高兴克里斯多福老师的书《亲密关系：通往灵魂的桥梁》要在祖国大陆出版了。
我个人在几年前读到这本书的时候。
就觉得这是讲述亲密关系的经典之作，任何对亲密关系有兴趣的人都不能错过。
    但凡是人，几乎就不可能没有亲密关系的烦恼，亲密关系并不仅限于男女的爱情关系，只要两个人
亲密到一定程度，向对方敞开到一定程度，无论是室友、同学、同事、朋友、家人等，都可以算是亲
密关系的一种。
当然，男女之间的亲密关系是能量最大、张力最强的，因此冲突也最大，最让人心碎。
    克老师的基本观点是(这个观点也为众多的心理学家、婚姻专家，甚至灵性大师所赞同)：你的亲密
关系伴侣，都是来帮助你更加认识自己，进而疗愈你的创伤，最终找回真正的自己，因此，它是通往
我们灵魂的桥梁。
    克老师把亲密关系的过程分为以下几个阶段：绚丽、幻灭、内省和启示。
很多人都会觉得奇怪，为什么当初在绚丽期爱得死去活来的两个人，在幻灭期可以形同陌路或仇人。
用最简单的语言来说就是，我们通常会把自己从小到大得不到的、未满足的需求，全部都投射在那个
爱我们、让我们觉得特殊的人身上，觉得有了他／她，这些需求都会得到满足了。
    其实这种投射，是把我们理想父母的原型投射在对方身上。
当然，世界上不可能有人能满足你所有需求，填补你从小以来的匮乏。
然而爱情是如此的盲目，我们的头脑也是会愚弄我们的，在恋爱初期我们最欣赏的对方的优点，可能
到了后期正是我们想离开他的原因！
其中的关键，就是在于我们以为对方拥有我们幸福快乐的钥匙，竟然胆敢不给我们。
克老师用了很大的篇幅让我们知道，在幻灭期我们和伴侣都会用什么样的偏差行为来进行权力斗争，
让对方屈从，好让我们自己快乐。
    而很多佳偶在幻灭期就阵亡了，他们未能进入“内省”阶段，看到自己在关系中是如何扮演受害者
的角色，而要对方为自己负责。
他们未能把亲密关系看成是修行的道场，而在其中成长、学习。
    这实在太可惜了。
错过了这样成长的机会，下一次的关系可能会再发生同样的情形，因为你没学会你的人生功课。
克老师的书，让我们在“幻灭”阶段有所觉察，在“内省”阶段有所指引，因而获得启示，真是亲密
关系艰难旅途中的一盏明灯。
    最让我感动的是，克老师总是毫不吝惜地与我们分享他自己婚姻生活中遭遇的种种挫折。
他的开诚布公，他的谦虚真诚，在字里行间就能打动读者，引起共鸣。
    这是我少数读过两遍以上的书，我知道我还会再读它，因为生活当中的问题总是层出不穷，而我们
又是如此健忘，常常忘了智慧和宝训其实都在我们唾手可得之处。
    感谢磨铁图书公司接纳我的建议出版克老师的两本著作(另一本为：《找回你的生命礼物》)，同时
也感谢本书的原译者余蕙玲小姐，克老师的文笔幽默锋利，翻译难度很高，她的译作已经是相当完美
了，我身为第二位译者，其实只是在她翻译的基础上稍作修饰罢了。
    希望阅读本书的读者都能够学习到亲密关系的真谛：当你出发去寻找真爱时，你就踏上了自我追寻
的旅程。
祝愿我们的旅程都一路丰收到终点！
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内容概要

　　本书是真实婚姻成功见证者的生命经验。
在爱与被爱的过程中，我们都曾经历过痛苦、恐惧，也体验过狂喜与极乐，我们渴望建立永恒真挚的
亲密关系，却又害怕再度受伤。
本书是克里斯多福?孟继《找回你的生命礼物》后，又一力作。
他告诉我们如何穿透自我障碍，用爱酿造幸福秘方——没有人能年复一年地活在火辣、热情、浪漫的
亲密关系之中，但我们能在亲密关系的旅途中，学习面对自己最好以及最糟的特质，学习接受和放手
，最终找到通往爱和幸福的桥梁。
十二年来，这本书引导美国、加拿大、日本、马来西亚、中国台湾及祖国大陆的数十万家庭从“幻灭
”走向“爱与和谐”。
二〇〇六年以来，全国三十七个亲密工作坊将这本书作为指定教程书。
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作者简介

　　克里斯多福?孟（加拿大），“知见山领袖训练学苑”教学部主任，世界知名知见领袖训练师，心
理治疗师，演说家。
克里斯多福老师是一位在个人及团体辅导的领域中，有着超过二十年经验的国际演说家、生命教练和
训练师。
他的个人领域的创新方法，综合了先进的心理学与见识的灵性根本原则和生活技能发展，加入了他自
己的研究和经验所得到的哲学，以及过去和现在许多知名人士的智慧。
他的个人发展、亲密关系，以及开发个人天赋的领域里创造出一种独特的体验性方法。
近几年在中国台湾和祖国大陆开设了“生命教练训练工作坊”“生命教练进阶训练工作坊”“父母关
系工作坊”“亲密关系工作坊”等课程，深受欢迎。
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书籍目录

推荐序1 张德芬 这是我少数读过两遍以上的书
推荐序2 吴英慧 十二年来，这本书改变了我的家庭，也改变了数十万的家庭
推荐序3 Robert Yu &amp; Mavis Wang 这是真实婚姻成功见证者的生命经验
推荐序4 高贤峰 海浪、鞋子与亲密关系
中文版前言 体验真正的幸福
前言 希望在本书中揭露亲密关系的真正目的
幸福的真相 2011年北京《亲密关系：通往灵魂的桥梁》发布会现场录音整理
第一章：亲密关系之圣杯
“寻找真挚永恒的亲密关系，其实就是寻找自我。
”
第二章：月晕现象
“闪闪发光物，并非尽黄金。
”
第三章：幻灭
“我是与一个幻觉结婚，药效退了之后，我觉得他糟透了。
”
第四章：内省
“我对镜中人说话，问他能不能改变自己的态度。
”
第五章：启示
“跟我来吧，把昨日忘掉。
走出你的心，向外跨一大步。
”
第六章：灵魂关系
“一旦脱去了外壳，毛毛虫就会蜕变成美丽的蝴蝶。
”
感谢
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章节摘录

几乎每个人都希望拥有很棒的亲密关系。
这么说可能还不够贴切，许多人终此一生，花费大量精力在寻觅伴侣这个似乎永无止境的冒险旅程中
不断地寻找、失去或离开某个人，如此反复循环，直到觅得理想的伴侣，或至死方休。
即使寻觅最终得偿所愿，有时亲密关系会成为沉重的负担。
在最初的兴奋与希望褪去之后，不满与挣扎可能随之而来，其中复杂的情绪困扰，就连天。
才也无法解决。
亲密关系问题的真正根源往往像个无解的谜，因为在看似单纯的寻找和留住那个“特定的人”的过程
背后，其实有着不为人知的目的。
你也许会很惊讶，但事实上所有亲密关系的问题和挫折，都为了这个目的而存在，而且蕴藏着希望。
在我的个案中，每当我告诉案主，在亲密关系中，痛苦的浮现是件好事时，他们总是既惊讶又怀疑。
彼此伤害怎么可能有意义呢？
应该这么说，只有了解到每段亲密关系的开始都是一段伟大探索的旅程时，我们才会明白其中的意义
。
当开始寻觅人生伴侣时，我们通常不会察觉，其实我们真正在追寻的事物，伟大得超乎想象——要比
两个灵魂之间可能发生的事大得多。
我称之为“从亲密关系中体验到的真理”。
在“灵魂关系”的路途上，我们不单是在寻觅爱情，还是在寻找一种能让我们一再陷入热恋的经验。
就像勇敢的骑士寻找圣杯一样，我们希望从亲密关系中得到能满足身、心、灵三方面渴望的东西。
表面上看来，我们似乎只是孤单，或渴望能有人分享我们的喜怒哀乐。
但事实上，在每段亲密关系的背后，我们的灵魂在运作着，引领我们去体验灵性上的满足。
我们当中有许多人想要亲密关系，并且需要的不只是慰藉与陪伴，这本书就是为这些人写的。
我们需要的是能鼓励我们超越自我的伴侣；我们在追寻的是能激发人生意义与方向，并在我们受到考
验时，给我们帮助的人际关系。
这也就是“灵魂关系”。
在这样的结合中，我们不只是想得到什么，而且希望付出——不自私、不求回报地付出。
直觉上我们似乎知道，当我们真正沉浸于爱中时，我们会很快乐，而快乐时就自然地想要付出。
我们希望无条件地付出，因为在我们心灵深处觉得这是对的。
在我们所有的梦想背后，在所有对力量、目标或意义的追求背后，唯一的欲望其实是想了解无条件的
真爱。
一开始也许我们只想跟另一半分享这份爱，但从“灵魂关系”中得到的真爱不能被局限在两人之间，
而是要推及整个世界。
“灵魂关系”就像圣杯一样难以捉摸，而社会的力量更使它难以寻获。
在观察现代人人际关系时我们会发现，我们就像在黑暗中摸索，没有地图、罗盘或手电筒的导引，只
隐约觉得有什么在呼唤我们，却又往往因为痛苦、挫折、无聊、困惑或疑问而放弃。
有时候，起初很美好的事物，最后会变得十分丑陋。
事实上，在北美洲，被亲密伴侣攻击的概率比遭到陌生人攻击的概率还大。
通往“灵魂关系”之路，似乎每一步都布满荆棘。
朝夕相处的亲密关系是高层级的“灵魂关系”的第一阶段，但这个阶段中充满了许多陷阱与困难，令
人惊讶的是，竞有许多伴侣仍能维持住感情而不分开。
更令人惊讶的是，尝过分手痛苦的人还能重新振作，再接再厉！
导致分手的争执往往十分痛苦，令双方都受到创伤，但人们并不是为了自寻痛苦而与他人发展亲密关
系。
没有人会说：“我需要亲密关系，我已经厌烦了出外寻求苦难，如果能在舒适的家里受苦受难那多好
啊！
”只不过，在这个年代，亲密关系似乎总会让人露出丑陋的一面，而这一面往往令伴侣难以接受而选
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择分开。
但不论先前受了多深的伤，我们仍不放弃继续寻找“完美的伴侣”。
为了寻求真爱，不管是一开始的浪漫吸引的绚烂，还是之后的争执及无尽的阻碍，我们都一路走来。
但是，我们在日常亲密关系中的表现真的是爱吗？
我曾经连续好几周，每晚守在电话前，等女友来电，在定好下次约会之前不做任何的计划。
听起来很浪漫吧？
我就这样时而呆坐、时而踱步、时而埋怨地等下去。
如果我是电影的男主角，观众一定会相信我是无可救药的大情圣，为了向唯一的爱人证明自己的心意
，就算是死也在所不惜。
但那真的是爱吗？
还是需求不满而又觉得自己很无能？
有时候我会和她吵闹，大吼大叫要求多些时间和她在一起。
这是因为我爱她吗？
还是我想控制她，让自己不会孤单或吃醋？
我还记得分手时说的话： “我再也受不了这种折磨了。
”她是一个很好的女人，给人温暖、关怀，又有幽默感，但是当她的男友却令我抓狂！
这与爱无关，而是我无法维持这段亲密关系。
但我却清楚地知道，一开始发展这段亲密关系的动机是为了寻找真爱。
很少有人能预先作好万全的准备来面对亲密关系的挑战。
小时候没有学习的对象，老师也没有清楚地教导我们如何亲近别人，于是这项课题就落在我们自己力
所不及的肩上。
我们往往不能察觉，在互相陪伴和组织家庭之外，亲密关系其实有更深一层的目的。
在成长的过程中，我们并没有了解到亲密关系中的磨难其实有其意义与解决之道。
亲密关系是表达人生高低潮的一种艺术。
就像所有的艺术一样，它也需要个人天分(这每个人都不缺)、基本教育和不断的练习。
虽然每个人的亲密关系都是与众不同的，但其中还是有一些共同的倾向。
许多人把需求和感觉当做爱；许多人相信争吵时一定有一方对，一方错；许多人经常想操纵或控制另
一半；遇到瓶颈也是常事；还有许多人甚至害怕爱和亲密！
当了解了这些倾向的由来之后，我们就可以采取实用的原则，并依据个人状况来解决问题，使我们的
亲密关系升华成一种全新的爱的体验。
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媒体关注与评论

这是我少数读过两遍以上的书，它让我们在情感的幻灭阶段有所觉察，在内省阶段有所指引，因而获
得启示，是亲密关系艰难旅途中的一盏明灯。
    这是讲述亲密关系的经典之作，任何对亲密关系有兴趣的人都不能错过。
    身心灵作家  张德芬    著有《遇见未知的自己》、《遇见心想事成的自己》、《活出全新的自己》    
十二年来，我们以这本书为架构，引导了数十万家庭从“幻灭阶段”走向“爱与和谐”，只要你用心
研读这本书并在关系中去实践，你就将发现，整个家庭关系甚至人际关系也会跟着改变！
    高级心理咨询师、汀苏经营战略研究院客座教授  吴英慧    这是一本贴近生命与心对话的亲密关系引
导手册，克里斯多福将他与素梅在二十多年婚姻中的生命经验，以他身为专业生命教练的角度，将亲
密关系的真相作了全面完整的阐述。
    心灵海国际教育集团创办人    Robert Yu& Mavis Wang    我们在亲密关系中受到的伤害远远大于其他关
系对我们的伤害。
如果能放弃防卫，直接用脆弱面对情绪，我们往往会找回真实的自己。
这就是克里斯多福老师众多处理亲密关系的工具中一个最常用、最有效的工具。
    北大企业家班、清华总裁班、中央党校企业家班特聘教授  高贤峰
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编辑推荐

十二年来，《亲密关系:通往灵魂的桥梁(全新修订版)》影响千万家庭由破碎走向幸福！
世界顶级心灵导师与你分享相处与相爱的艺术！
全国37个亲密关系工作坊指定教程书！
蝉联全美心灵类图书畅销榜17周，加印147次，45个国家版权引进！
《亲密关系:通往灵魂的桥梁(全新修订版)》是真实婚姻成功见证者的生命经验。
在爱与被爱的过程中，我们都曾经历过痛苦、恐惧，也体验过狂喜与极乐，我们渴望建立永恒真挚的
亲密关系，却又害怕再度受伤。
《亲密关系:通往灵魂的桥梁(全新修订版)》是克里斯多福·孟继《找回你的生命礼物》后，又一力作
。
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