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约翰•威尔伍德，芝加哥大学临床心理学博士，美国著名临床心理学家和心理治疗师，
自上世纪80年代起成为超个人心理学的前驱。曾与聚焦疗法大师尤金•简德林（Eugen
e
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Gendlin）合作，该疗法对西方心理学界有巨大影响；又随西藏上师修学，研习佛法与
东方各种禅观传承。在此基础上，他引领风潮，整合西方心理治疗与东方灵修传统，把
两种方法共同引入治疗和成长过程，成效卓著。作者目前任教于加州整合学院，同时主
持私人心理治疗工作室，并在世界各地带领工作坊。至今已出版8部著作，除本书外，
还包括《心灵之旅》（Journey of the Heart）、《爱与觉醒》（Love and
Awakening）、《迈向觉醒的心理学》（Toward a Psychology of Awakening）等。
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书评

世上没有坏人，只有没被好好爱过的人 野兽爱智慧 怨恨政治的根源
左派和右派的政治歧异，以及随之而来的两派对抗（尤其以美国為然），是由两种回应
儿时爱之创伤的方式演变出来，孩子在家庭中若没被好好地爱，他对付无助、痛苦、无
力的方法就是一种称為「向侵略者...  

-----------------------------
作者为大家指出，爱、与爱的感觉都是在自己的内心中与生俱来的，从未消失过，我们
都只记得想外看，向外寻找，而忽略了内心，爱，在自己的心里面。就像作者所说的一
样，“想靠别人获得喜悦，我溃不成军”很精辟：）  

-----------------------------
如果我感到被爱拥抱着，我并不需要站得比别人高.
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第一次在网上看到这句话，我感觉被击中了一下。不知道为何，当时觉得，这句话真好
，还有，我也属于这句话。 如果我被爱拥抱，我不需要站的比别人高。
这两天休息下来，回首过去，才发现，我真的是这样一个人。 ...  

-----------------------------
以灵性的眼光洞察政治的背后 怨恨政治的根源
左派和右派的政治歧异，以及随之而来的两派对抗（尤其以美国為然），是由两种回应
儿时爱之创伤的方式演变出来，孩子在家庭中若没被好好地爱，他对付无助、痛苦、无
力的方法就是一种称為「向侵略者认同」（identification with the...  

-----------------------------
关于爱的命题，那么历久常新，总是让我们渴望、追寻，却又总让很多人执着，乃至迷
失，也许爱是一门要用一辈子去修炼的课程。
最近看了一些与爱和心灵成长有关的书，想在这里和朋友们分享一下其中几本――约翰
•威尔伍德的《完美的爱，不完美的关系》、艾•弗洛...  

-----------------------------

-----------------------------
成为转化之道的亲密关系 野兽爱智慧
在现今，相爱的两个人想要共度一生，要面对的挑战与困难可说是前所未有。与过去相
较，今日的伴侣从长辈、社会与宗教团体那里得到的协助与指导，可说是少之又少。旧
社会与经济体系为婚姻这种终生关系所提供的基本要件，如今绝大部分荡然无...  

-----------------------------

-----------------------------
雷叔云/文 跳脚，挥拳， 威胁恐吓全天下， 若失了真爱，
你这颗心再怎么也活不下去了！ ——哈菲兹（Hafiz） 拥抱当下的经验
一年初春，在墨西哥尤卡坦（Yucatn）半岛旅游，逛到了历史古城梅里达（Merida），
进入餐厅用晚餐。梅里达是一座老城，我从餐厅出来的时候，外面...  

-----------------------------
雷叔云在翻译这本书的时候，反复用到一个词“失联”，开始还有点不习惯这样的说法
，但是渐渐觉得对于这个词的翻译不错。没有看过英文原版，我猜原词可能是disconne
ction.
爱一个人，却不要与自己内在那本来就存在的爱失联。爱一个人，却不要丢了内心的自
爱。这是我从这本书中...  



-----------------------------
一 人是进化的产物，进化的目标是生存和繁衍，所以我们的本性是自私的。
威尔伍德对这个观点表示反对，他说，孔子、老子和柏拉图这些圣贤教导我们，人性是
美丽而善良的。我能理解威尔伍德为什么这么说，因为这个想法是他的心灵理论或治疗
实践的基石，支撑着来他的几个结论，其...  

-----------------------------
书还没有读完，先看了电子版，看了一半觉得我该去买回来。无法言语的感激这本书。
这些年来我的爱总是找了一个有一个的寄主，不安、恐惧总是让我一刻不能松懈。这本
书让我很放松，开始学会宁静的自己去感受爱，也学会了体谅别人付出我的爱。总之是
一本温暖人心的书。  

-----------------------------
爱大致造成两类创伤，使人害怕亲密关系：父母若过多侵入，未能提供足够空间，孩子
长大了会害怕亲密接触，以防卷入、受控制、受操纵、造妨害；父母若未能提供温暖的
感情接触，孩子长大了会害怕遭弃，会造成依附他人，当然这两类创伤也会显示为其他
症状。许多人两类各占一点，造...  

-----------------------------
爱虽然美好但其中会夹杂者悲伤，痛苦，愤怒，恐惧是造成无爱的根源，害怕被抛弃，
害怕被拒绝，因而选择在关系中漠视，退缩。
作者旨在描写通过如何正确认识爱，接受爱和传达爱三个方面来介绍在婚姻和恋爱关系
中如何能够相处的更好。 体会被爱的感觉 从出生之后其实就能够感受到...  

-----------------------------
最近群里一位朋友说“觉得如果接受自己就不能好好改变，以后自己还是老样子”。我
挺受触动，以前的我似乎也会陷入这样的心理怪圈，读了《完美的爱，不完美的关系》
这本书以后，我和这位朋友分享道：“接纳自己和改变自己这两者完全不矛盾。我们之
所以需要“迷之自信”是因为这...  

-----------------------------

-----------------------------
人性是一个需要疗愈、需要知道自己天性很美的孩子，传统的文化、艺术、神话、宗教
、仪式都能帮助人性忆起他神圣的本性，但时至今日，丢失了传统，我们每一个人为了
人性，必须疗愈内心，靠自己的力量唤醒内在的美善。
对于关系的理解，相互扶持，感受自己被爱，感恩所拥有的。...  

-----------------------------



非常喜欢这本书。其实有时看书，不一定是得到想要的答案，才算有收获。只是在体会
书中描述的那些，曾经历或正在经历的过程，会有种惺惺相惜的感觉。因为被理解，就
会有更多积极的能量，去经营生活中珍视的关系、珍贵的情感。  

-----------------------------
断断续续的读完了这本书，突然觉得如果“爱”以及“爱的关系”变得完美无暇，生活
会不会失去了他原有的乐趣呢？
很多人在爱与被爱的过程中受到伤害，对于每一个个体而言，这常常是难以释怀的痛苦
，但放眼看看身边的人们，哪一个没有在感情的事情中经历波折呢？“爱”总是以她美
...  

-----------------------------
本书并不适合所有人阅读
作者是芝加哥大学临床心理学博士，有着丰富的临床经验，相比心理学，这本书更偏向
于对心灵的修持。作者说，我们的心如同迷失在云层里，如果说心理学可以让云层变薄
，完美的爱才是穿透云层的阳光。
在这本书里，作者把“爱”分为绝对之爱和相对之爱，如...  

-----------------------------
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