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关系就像是一座冰山。当人们将想法、感受以及不满隐藏在海面以下，不和

谐就会产生。清醒的头脑和其对亲密关系的合理欲求则可以被想象为冰山的山

尖。意识昏乱的、知觉不清的那部分心智所包含的信念和感受，比人们意识到的

更多。现在当我们再介绍一个有着类似压抑想法的人出场时，就如同两座冰山的

相撞，事情会变得非常复杂，而亲密关系的建立也变得极具挑战。 

如果缺乏如同真正的朋友之间的坦诚相待以及充分沟通，关系就会萎蔫、死

亡。尽管我们都以不同的方式受到关系的挑战，心路理论却将与他人建立深层的

人际联系，视作唤起生命的考验、尝试，以及为成长提供机遇的理想方式。 

 

“关系代表着对个体的最大挑战，因为只有在与他者的关系中，那些仍然位

于人的精神之中的悬而未决的问题，会被影响进而激活。这就是为什么很多个体

都退避与他人的互动。有时你会持续不断地受到假象的蒙蔽，即认为问题是由他

人带来的，只有在他或她在场时，你才会感到不安，而独处时则不会。”---心路

讲演第 180 篇 

 

上述问题触发了我们的情感反应以及防御态度。在亲密关系中，避免频繁的

冲突和分歧是不可能的。我们常常把这些问题归结为我们的伴侣、同伴和朋友。

事实却是，对出现的任何摩擦和不和谐，各方都有责任。只需一丁点儿的洞察力，

我们就能认识到自己的反作用模式以及不断重复扮演的角色。在最深层的意义

上，我们都被亲密关系卷入其中，从中得到教益，并最终发展出与自我更加亲密

的关系。 

在一些文化的、灵性的传统中，孤独以及避免与人亲密接触被视为与“道”或

者生命之源贴近的方式。而事实上，心路理论将关系视为我们与神性接近的捷径。 

 

“对浪漫爱情的追求存在于几乎所有的人类文化中。这表明它深植于我们的

生物性，甚至是我们的生化性质之中。”(Jankowiak, W., and E. Fisher. 1992. 浪

漫的爱情：以一种佛陀精神中的跨文化视野观之. p.127) 



 

深层次人际关系的形成需要生理、心理、情感上的成熟。这要求我们深入地

自我审视以及一遍遍地挑战自己的信念和观念。我们会逐渐领悟到，关系的深度

对我们的幸福与满足感的实现影响深远。  

 

发掘出被掩埋的东西——何处找寻 

对关系产生挑战的因素有很多：其一为人性所固有；其二则根植于我们的童

年经验。人们对亲密感的欲望和需要，与对他者的恐惧感一样真实。为了安全的

缘故，我们自然地与他人联结。成为保护我们抵御危险的群体当中的一员，令我

们无论是在现实上还是想象上，本能地感到更安全。然而，当我们被卷入与他人

的互动之中，恐惧也油然而生。这种恐惧包括对丧失权力或控制力的焦虑，以及

对我们不得不服从于他人的意愿而丧失自我完整性的担忧。我们最早期的关系体

验为所有未来的互动提供了模版。虽然我们的身体和智力都在成长，但我们情感

发展却有时会滞后于此。潜藏在我们意识之下的，被抑制的不成熟的想法，令我

们成年后的关系动荡不定及受到挑战。下面是有关我们从儿时一直持有到成年的

两种误解： 

 

“除非我能在某个时刻以意愿的方式得到想要的东西，否则我就不会快乐。” 

“如果他们全然地爱我、认同我，并完全依照我的欲望行事，我就会快乐。” 

“任何不能达到这种绝佳状态的事物都是令人无法接受的，因而必须被改变。

否则我就会不开心。而这是他们的错。” 

“我之所以不满是因为他人拒绝实现我的愿望。这就是我内心的挫折感和绝

望感的来源。” 

心路讲演第 72 篇 

 

我们相信，爱是向对方的一切欲望完全臣服。这一误解导致了人们不敢去爱，

因为我们错误地把爱等同于顺从、压抑、屈服。 

以成年人的心智而言，完全顺服的要求听起来是荒谬的。但只消稍加自我探

查，你就会发现，我们每个人都有类似的心理。关注来自我们内心的那些声音，

然后补写完成以下句子。通过这种方式，你就能发现那个住在我们心中的孩子所

犯的错误。这种错误的观念会造成消极的影响，除非它们被发现并被改正。 

 

“这都是他们的错，如果他们能……” 



“如果他们真的爱我，他们就会……”---心路讲演第 72 篇 

 

这种内在的冲突力量表现为：一方面想要亲近，另一方面则恐惧亲密；从而

令我们的人生贯穿着紧张与争斗。 

对失去权力和控制力的担心 

袒露这种冲突，是富有洞察力和内心强大的表现。 

 

检视我们童年的根源 

 

作为孩子，对父母，我们往往要么贬低，要么不真实的过度尊敬。将他们实

在地看作是与我们所有人一样挣扎的、不完美的人，并不容易。在成人关系中，

我们将重复这一模式：要么将对方看得高于自己，要么低于自己；从而使平衡的、

平等的接触成为不可能。只有认识到我们在伙伴关系中所扮演的角色，并意识到

由此所造成的不良后果，我们才能获得所盼望的满意关系。 

作为孩子，我们都在不同程度上受到无力感的折磨。我们每个人心中都存有

一个无意识的誓言，那就是要在成年阶段重新夺回我们在童年时所丧失的权力。

为了重获我们认为自己曾经不得不放手的东西，我们实际上再造了与童年阶段类

似的痛苦经历。这就是为什么童年有过被虐待经历的人或者童年时父母酗酒的

人，会选择与父母类型相似的伙伴。这一要对童年缺失进行补偿的无意识力量，

对我们今后的生活影响巨大。接下来的步骤将有助于澄清你内心正发生着的感

受： 

1.选取一段当前的关系进行挑战。（提示：从中找到你觉得自己非常正确、

公正或者受到伤害的部分。） 

2. 看看你是否能够感觉到你的愤怒、怨恨、焦虑，或者隐藏在那些表面感

受之下的挫败感。 

3. 在这些反应背后的，是你未能以自己想要的方式被爱所导致的原初式痛

苦。（你当下情境中的不和谐状态，与这种早期的痛苦非常类似。） 

4.你必须对童年时及成年后的两种不同情境下的伤害进行体会，直到它们就

像两张幻灯片，逐渐对焦并合而为一。 

5.然后你就能发现，你是怎样为了纠正童年的痛苦，而营造了眼下的痛苦。 

6.你将逐渐明白，你为何觉得必须去尝试并夺回你在童年失落的东西，并由

此避免失败的痛苦。为了这次取得胜利，你实际上挑起了并忍受着某种痛苦的局

面。 



7.你将进而发现，重现童年所受伤害的企图是多么的无意义和无用。如果能

将这一新的理解运用于所有你的行为及对他人行为的反应中，将不仅对你大有助

益，对与你相关的人而言也是如此。 

你必须对自己从前潜在的愿望、悔恨、想法、观念进行重新安排，将它们与

真正的爱和关系联结在一起，并且不再试图纠葛在一场没有赢家的挣扎之中。感

受你曾经的挫败感和无能感，并体验其毁灭性的力量。只有这样，你的那种重建

人生中令人失望部分的企图才会变淡，从而积极的成人关系才能蓬勃发展。 

 

从无意识地消极相互作用到有意识地选择爱 

 由于很少有孩子能得到足够的、成熟的爱与温暖，他们在今后的一生中都

抱有饥渴感，除非这种缺少爱和受伤害的状况被认识到并被妥善处理。否者，成

年之后的他们也会无意识地处在对儿时所缺乏东西的强烈渴求中。这将令他们无

法成熟地去爱。”---心路讲演第 73 篇 

 

当你为别人对你的评价或者你对他人的评价而感到沮丧时，以下图表所列出

的概要式处理过程可以为你提供借鉴。在将关系视为灵修道路的语境中，我们总

是通过转向内在的过程与他人拉近距离，并由此接近神性。克服或者指出他人的

弱点不是我们的任务。不对他人做评断会十分困难，尤其是当你的评价是基于对

他人真实缺点的认识，从而是正确的时候。不过，所有人都必须经历与你相同的

过程，即对自己的缺点和负面因素进行自我探究。我们每个人可能都记得，比起

让他人指出我们应该了解的事情，自己去发现的感觉有多棒。 

 

爱是自发的行动 

 

我们为爱而生。我们理应突破自我与

他人接触，与某种超越我们自身的更伟大

的精神接触。突破自我以及去为造物的另

一部分所接纳，是一种混合着勇气和谦卑

的行为。佛陀说，“就像蜡烛离开火就无法

燃烧，人离开了精神生活就无法生存。”

那么，就像人无法离开精神生活而生存，

个体也不能离开人与人的关系而生存。 



有时，我们自身的能量不足以让我们找到从自造的迷宫中逃脱的路径。我们

对自己如何被辜负了的感受是那么真切，以至于我们需要一个客观的观察者指出

我们在这种不和谐中所扮演的角色。为了找到出口，我们不断重复着同样的观念，

其本质上类似于，“我是对的，而你是错的。” 

这个盘旋在我们脑海中的声音令人上瘾似的，构建了一种为什么“我是对的，

而他人是错的”的情形。就好像是旧唱机上播放着的一张坏唱片，没人能抬起唱

针臂，让音乐停止。在此类时刻，借助更高的灵性力量帮我们从绝望的心境中摆

脱出来，即使不是必须的，也是有益的。我们会对自己的负面情绪上瘾，并且很

难借助自己的力量找到出路。在这类情形下，清醒并坚定地向你能信赖的人和更

高的能量寻求帮助是至关重要的。 

对于如何以这种方式来解决问题，我和丈夫有着直接的经验。我们曾经都对

对方感到非常愤怒，并且在某个重要问题上顽固地互不相让。他紧抱着自己的观

点不放，我对自己的意见也毫不动摇。我们之间像是横着一条无法涉渡的河流。

每当我们尝试着沟通时，我们不过是更加坚持自己的观念而已。我们的绝望感在

持续增长。忽然，我想到要去寻求帮助，把注意力转向自己的内心，并且向上帝

寻求指引。“如果这段关系是为了让我踏上更了解自己以及与您相通的道路，我

需要您的帮助”。当我把注意力从重申自己在争论中的立场，转向内心关照并寻

求上帝的帮助时，我丈夫马上来到我跟前，对我说，“我感觉到了。”他能感受到

我转向了自我的内在并且开始弥合令我们分隔的裂痕，这让我吃惊。他是怎么发

现的呢？他又怎么知道的呢？无疑，这看似的奇迹之所以可能，是因为他也渴望

更亲密的关系，并且也以转向内在的方式来寻求帮助。 

我们的祈祷同时得到了回应。那种深层能量联系带给我们的感受，比我们从

站在各自立场上争论获得的乐趣，要好得多。与他者的真正亲密关系是由坦诚地

探索、联合、敞开而创造的。人类的意识有很多的层次，因此，与他人一起进行

探索的可能性也是无限的。也因此，我们获得欢乐和喜悦的机会也是无限的。 

 

任何能够激怒我们的涉及他人的事情，都能引导我们了解自我。---卡尔·荣

格 

 

实现我们对亲密关系的真正需求，需要付诸全身心的努力。关系总会制造出

激发某种恐惧的条件。爱与惧是推动我们的两种相反的力量。当这两种力量被认

识到，被接纳，并且被坦承式的交流，它们将开始把我们推向同一个方向，指向

联合与爱的方向。 



 

关系中的沟通挑战 

 

“朝着统一演化的过程分为两个初级阶段。……它们分别是：较低水平时的

合作与较高水平时的交流。没有生物可以在缺乏沟通与交流的情况下生存。” 

心路讲演第 80 篇 

 

我们都看到过几乎放弃了合作的夫妇。这类夫妇去赴宴或者去其他社交场合

的情形，让人看了感到难受。以吃饭为例，他们只有在点自己的食物时才讲话，

然后便一边眼光掠向不同的方向，一边沉默地吃完。良好的沟通是健康关系的关

键。但即使对最为般配的夫妻，各持己见的交流方式也会令二人的关系出现问题。 

现代心理学研究指出，我们早期的童年经历一直跟随着我们，并影响我们成

年时期的关系状态。我们中有些人的父母是缺位的或者冷漠疏远的。他们挑剔、

涣散或者阴郁。当着我们的面，他们用消极的情绪和冷淡来回应我们。从这种经

验中，我们学会了降低自己的期望值。我们自己在建立关系方面也没做过什么努

力，因为我们根本不知道关系应该是怎样的。我们可以将我们的沟通风格描述为

一种退缩式的。带着这样的经验，你 

 

“甚至认识不到你其实想要沟通。多次的被拒绝让你变得十分警觉，你在意

识里相信你处在真正的、健康的独立状态中，但你不断积累的需求只是在地下腐

烂，上面遮盖着冷漠的土层。这土层不是别的，是恐惧、固守孤独、自我保护的

态度。”---心路讲演第 80 篇 

 

另一种交流的方式源于童年时期家长陪伴的不持续性。有时他们在，有时不

在。这对孩子来说是非常令人不安和困惑的。“我的什么行为会让她留下，什么

会令她离开？”家长在照料孩子时不堪重负，可能是因为生活条件的艰难或者其

他感情问题的困扰。这种体验让孩子对成人关系非常焦虑，并且对他人关注过度。 

如果你太心急或者太焦虑，如果你对交流的欲望被放大得过于强烈，真正的

交流就不会发生。这种交流的模式以某种强力为特征，也就是“你必须与我密不

可分”或者“我不能容忍这样”。  

不需要太多想象力，你就能看到两种不同的交流方式存在的对话困难。一个

人越是处在强求联系和对话的焦虑中，另一个人越是退缩。 



当父母之一本应表现出对孩子的爱，却伤害或者虐待了孩子时，孩子处理关

系的模式就定型了。这对建立健康的成年人际关系造成了严重障碍。在这种环境

中长大的孩子，会在沟通时尝试如上的行为模式：一方面行为夸张甚至强势，另

一方面却对他人表现出退缩。他们的同伴不知道下一分钟要期待什么。其给同伴

带来的感受，就类似于父母双方或者之一带给他的那种反复无常的体验。 

基于我们童年时的经验，我们要么以要求依附的方式，要么以坚持孤单的方

式，来蓄意阻碍沟通的发生。无论是以上何种情况，一道墙被树立起来，即便是

以非常微妙的方式。 

这类沟通方式为健康人际关系的发展和保持，增加了额外的复杂性。 

 

共情对拯救的意味 

“共情意味着，为了形成一个综合性整体的目标，两个显然不同或者看似不

同的实体或方面，相互向着对方移动。为了创造出一个新的神圣的形态，它们向

着彼此敞开、相互合作和互相影响。共情是架设在二元性和统一性之间的桥梁。

没有共情，什么都创造不出来，不论是新的星系、艺术作品，还是人与人之间的

良好关系。”---心路讲演第 185 篇 

 

一旦有认为事物之间是分离的信念出现，共情就会帮助消除这种错误理解。

所有认为实体是以分离、自主的方式存在的信念都是一种幻觉。万物之间彼此相

关。很多关系恶化或者失败的事实，意味着很少有关系表现出真正的共情，因此，

这些关系远未达到最佳状态。 

两人之间真正形成共情的主要障碍到底是什么呢？首先，绝大多数人并未做

好投入共情的准备。只有当投入其中的人们意识到自己的消极特征与阴暗面时，

两个个体之间共情才会存在。这就是为什么，对我们头脑中的无意识领域进行了

解非常重要。不幸的是，人们想要避免自我探索，因为正视自己的人格特性是痛

苦的。我们必须最终面对那些所有我们曾经忽略或者抵触的东西。只要有任何消

极的方面被否认，自我所有组成部分的共鸣关系就不可能实现。 

其次，对人格某些方面的忽视或者否认，会令那些存在于所有消极性中的原

始创造能量无法释放。这种能量必须被解放，从而使个别可以融于整体。这要求

个体对内在僵硬的、扭曲的能量有所意识。只有完整的人才能够保有快乐，也只

有完全清醒的人才是完整的人。共情与我们对自我缺陷的接受程度，同比正相关。

接纳那些我们曾经否认的自身人格上的扭曲部分，不仅能令我们愉快地接受并改

造它们，还能令我们接纳和理解他人。于是，共情的建立得以可能。我们都知道



自己是不完美的，而且没有人是完美的。当我们认识到自己的偏狭、偏见，以及

对他人本来面貌的否定时，我们也就愈来愈意识到我们对待自己也是如此。 

如果你觉得自己处于一种表面化的、令人不满的关系中，那么这是一个很好

的提示，提醒你你与自我的关系有待改进。你不太能相信自己会被他人接纳，并

且也不能接纳不完美的他人。你的这种存在状态是排斥共情的。所以，共情的原

则首先必须被运用于你与内在自我之间的关系。所有的分离都是假象，自我组成

部分的分离也是如此。类似的思考可以被运用于所有看似分离的实体上。分离不

过是对头脑的任意的、人为的塑造。它在我们生命的所有方面导致了痛苦和挣扎。

现实中，万事万物相互联系、相互依存。只有当你重视、肯定、接纳全部自我时，

你才能获得对统一性的感知。 

我们经常处于痛苦的境地，这要求我们尝试着尽量让情况变好。在这个过程

中，我们的应对机制在我们身上引发了某种骄傲与愉悦的感受。这种转瞬即逝的

乐趣引诱我们失去了对可持续乐趣的真正体验。在这一程度上，人很难体会到痛

苦或者欢乐。除非切断整个感知机制，否则很难切断对痛苦的感知。因此，一旦

我们开始转向内在，并承认我们潜意识的痛苦和悲伤，我们就逐渐重获感知快乐

的能力。你不必是完美的，你只须意识到到那些你曾经忽视、否认的部分，接受

它们，并且耐心地转变它们，喜悦就会重新开始在你心中流淌。 

孩子通过给万物贴标签的方式，获得心智的发展并赋予世界以意义。他们对

世界的认识非黑即白。所有的事不是全对，便是全错。我们不成熟的、孩子气的

部分，成熟、成长得很慢。在我们的关系中，我们能够观察到自己在说。“你总

是……或者我绝不。”而当你听到这些话时，你就知道自己返回了童年的世界。

确实，大多数治疗方法帮助成年人找到了摆脱非黑即白式判断的捆绑，进入灰色

区域中的成人现实领域。在灰色区域，取与予都不受绝对方向性原则的约束。在

此，真正的、可持续的关系将茁壮成长。在此，宇宙之流和天道常驻。 
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