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译 者 序

初见柯林·迪平的著作 《若无相欠， 怎会相遇》 时， 对我们

的冲击很大。 作为一个被西方价值观、 人生观、 爱情观所熏陶出

来的人， 柯林·迪平的信仰与我们的理想和信念存在落差， 所以

解读世界的角度也会不同。 在书中出现的一些理念对我们来说也

是陌生的， 如 “心灵智慧” “万物归一” “能量振动” 等。 然而

在翻译本书的过程中， 我们会逐渐被他的智言哲语所吸引， 开始

感受一场真爱盛宴。 而经历过这场真爱盛宴的你我一定是快乐

的， 因为在这个过程中， 始终有一位心灵大师在引导我们去爱、

去探寻真爱之旅， 最终使我们复归于真爱之中。

在翻译的过程中， 我们遇到了很多心灵闪光点， 在书中找到

了自己以及自己曾有的思想和感受， 就像有一位智者在剖析我们

自己的人生。 无法否认， 曾经有过 “我的父母不爱我， 或者没有

以我需要的方式爱我” 的抱怨； 也曾经有过 “如果我足够爱他，

他会做出改变， 会变成我希望他成为的那个人” 的假想； 或者常

常在内心深处发出这样的感叹： 有什么意义呢？ 为什么还要烦恼

呢？ 又有谁会关心我呢？

我们一般会想当然地认为是发生在我们身上的经历塑造了今



　 若无相欠， 怎会相遇

天的自我。 但真的是这样吗？ 你或许会问， 如果发生在我身上的

故事与我无关， 那么我是谁呢？ 我们无法再信心满满地笃定自己

是谁， 因为从本书中我们了解到， 我们的思想可以夸大自身的痛

苦感受， 从而会扩大事件本身的严重程度。 难道世界不是一分为

二的吗？ 不是分成受害者和施暴者、 好人和坏人、 圈子内的人和

圈子外的人吗？ 难道自己一路走来不是一个受害者， 而是一个心

灵饱受摧残的人吗？ 真的是这样吗？ 作者告诉我们， 我们都不是

受害者， 我们要为自己的人生负责。

作者反复强调的核心理念就是让我们去爱、 去接受事物本来的

面目， 尽己所能地看到每一种状态的完美之处。 但是， 他不仅仅给

我们展示了一套蓝图， 更重要的是他给了我们一套可以操作的方

法。 就像是心灵的导师， 我们只要顺从他的指引， 就能找到内心的

平和， 从而进入正确的生活方式之中。 这是一场豪华的真爱盛宴，

你自己就可以经历这个真爱的过程， 进而遇见更好的自己。

在这场真爱盛宴中， 我们受益颇多， 也令我们耳目一新。 比

如， 我们那些想当然的信念真的有根据吗？ 当我们为人子女时，

我们是否有权利想当然地要求我们的父母爱自己； 而当我们为人

父母时， 我们是否给了孩子足够的自由让他做他自己， 不再说三

道四吗？ 如果我们对某些信念提出质疑， 那么我们可以尝试摆脱

这些信念吗？ 真是这样吗？ 作者认为我们不该考虑如何摆脱， 而

应考虑如何才能够让自己开心地接纳这些信念， 去爱那个怀揣这

些信念的自己， 从而让这个信念自行化解。 此外， 你知道我们也

会有情绪垃圾吗？ 我们对过去的一切是如何处理的？ 藏在阁楼里
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译者序

吗？ 如此一来， 这些垃圾会就此消失吗？ 在爱情关系中， 我们是

欢喜冤家吗？ 是为彼此制造分离痛苦还是做彼此的治愈天使呢？

在翻译的过程中， 我们无法穷尽书中智言哲语对我们心灵的

启迪： 无论是伤害别人的故事还是被别人伤害的故事， 你需要做

的就是看一看在这个故事中有多少是真实的， 又有多少是你杜

撰、 解释或者假想的； 我们幸福与否是由我们做出的选择所决定

的， 而不是由我们拥有多少金钱所决定的； 对待我们所爱的人，

去爱他们， 而不是去控制他们； 虽然讲故事的人没有改变， 但是

当我们改变了构建故事的角度， 我们的视野就会变得不同。

因此， 在翻译完本书的时候， 我们是幸福的。 因为我们知道

了自己是谁， 也开始尝试去爱事物本来的样子、 爱事物本来的存

在方式。 我们开始从另外一个角度来诠释世界， 当我们的故事、

经历在重新构建之后， 我们的人生画面真的有所不同。 感谢这次

的翻译经历， 让我们能够更好地面对人生、 面对爱情、 面对金

钱， 而这正是我们所需要解读的人生重大问题。

求同存异、 去糟取精是我对这本书的态度， 并以此为序。

李海燕

2015 年 8 月　 于上海
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前　 言

在本书中， 我们想要探讨的理念是爱可以让我们发展， 而与

真爱相反的一切 （恐惧、 愤怒、 仇恨、 怨恨、 控制、 贪婪以及类

似的情绪） 在意识层面上不但不会发展， 反而会收缩。 因此， 我

们应该选择能够让我们发展的真爱之旅， 尽量避免与之相反的路

径。 否则， 我们无法成长， 也不会取得进步。

撰写本书的初衷就是为大家提供方向、 工具和方法， 来帮助

大家复归于真爱。 在阅读本书的过程中， 你会发现书中开篇提出

的前提条件与之后的论证不存在因果关系。 我认为， 如果只是概

览文字的表面含义， 会让我们无法理解一些对我们来说至关重要

的问题， 如爱到底是什么、 我们为何存在、 我们的心灵世界如何

运作以及我们在其中扮演何种角色等。

事实上， 有时候真爱之旅并不一定是我们心灵成长的需求。

就像我们首先要知道黑暗才能体验到光明， 我们同样必须接触过

与真爱对立的彻骨的伤痛， 才能知道真爱到底是什么， 才能全身

心地体验到真爱的含义。

真爱就是万物归一。 在人生之中， 为了体验到自己就是真

爱， 我们会选择体验分离， 这是与万物归一相反的状态。 这就是



前　 言

我们来到这个世界上的原因。 事实上， 这就是我们来到这个世界

的唯一目的。

真爱就是关于我们是谁以及是什么塑造了我们的真相。 真爱

是让我们在心灵层面上彼此联系的能量。 上天是真爱， 我们是真

爱， 真爱是一切存在。 因此， 我们不必去寻找真爱， 真爱就在我

们内心深处。 复归于真爱就是要唤醒这样的事实， 我们就是真爱

本身。

人类世界是我们的学校。 人生是必修课程， 我们每天都会学

到许多与分离和万物归一相关的课程。 其他人、 我们的宠物和野

生生物都是我们的老师。

通过观察我们工作室里的人， 我们发现， 的确有可以识别很

多人的生活模式： 他们与不同的人一遍又一遍地书写着同样曲折

的故事， 以这种方式追加原生痛苦。 如果他们在孩提时曾遭到遗

弃， 甚至只是感到自己被人遗弃了， 那么在他们成年后， 仍然会

以某种方式被很多人遗弃。 特别是那些在儿童时期曾经遭受过身

体虐待的人， 在他们的整个人生中也会体验到类似的虐待， 这种

经历会经常发生在他们身上。 这是在强烈地暗示这样一个事实：

我们每时每刻的生活都是在演绎着我们的意识， 并且有着心灵的

目的。

我曾经宣扬： 每次的重复都是在提醒我们原生创伤仍然没有

愈合， 而完全宽恕的目的就是要治愈创伤。 我现在依然倡导这一

理念。 对有些读者来说， 可能还没有做好心理准备， 无法面对我

将向你展示的心灵之旅的模型。
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但是， 如果我坚信完全宽恕的原则， 宣传所有发生的事情都

没有过错可言， 那么 “治愈” 这个词就不是真正适用了， 因为没

有什么可以治愈的。 原生创伤是一些人的心灵做出的选择， 他们

的父母为他们实施心灵契约提供了机会， 此后每次重复的经历也

只是为了追加这种痛苦。 所以， 根据我的观察， 我创立了一个新

的假设模型来解释我们如何开始心灵之旅， 以及我们为什么要开

始这一个旅程。

“然后， 他们结婚了。 从此以后快乐地生活在了一起。” 这是

关于感情关系的童话故事通常的结束方式。 以此， 人们将希望寄

托于 “婚姻就是快乐” 的神话之上。 这个神话让很多人的日子变

得好过， 如婚姻顾问、 离婚律师， 更不用说那些撰写与这个主题

有关的无数书籍和文章的成千上万的作家了。 所有这些人都尝试

推销这样一个想法， 即幸福是感情关系的目的。 但他们错了。 至

少在我们尚未觉醒的状态下， 感情关系的主要目的是为我们提供

感受分离的痛苦的机会。

在人与人的交往过程中， 无论在家庭内部还是在工作场所

中， 人们都有数不清的机会来感受各种各样的分离： 拒绝、 遗

弃、 身体上的虐待、 情感上的虐待、 精神上的虐待、 性虐待、 强

奸、 乱伦、 谎言、 背叛、 偷盗、 不忠、 言语暴力、 操纵、 拒绝给

予爱和支持、 拒绝交流、 羞辱、 践踏、 歧视、 欺凌、 诽谤等。

这个 “心灵之旅” 模型不太容易让人接受， 而我也很理解为

什么人们会说这个模型很荒唐。 对于我们的理性思维来说， 它没

有什么意义， 因为它与我们自身的五大感官所告诉我们的 “真实
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前　 言

世界的本质” 不一致。

我唯一可以回应的理由就是： 当人们开始敞开心扉接受它，

甚至只是承认有这样一个微弱的可能性之时， 奇迹就会发生， 一

切都会发生改变。 不仅我们自身会感觉更好 ———自然而然地复归

于真爱之中， 而且外在的世界也会发生变化。

所以， 我请你和我多待一会儿， 看看可能会发生什么情况。

不必逼着自己相信它， 只要愿意尝试就可以。 事实上， 对它持怀

疑态度是件好事， 就连我自己也会质疑它。 但我的经历告诉我这

个模型有效， 所以谁还在乎它是真是假！

所有人都出于同样的原因来走人生旅程， 我之所以这样认

为， 是因为似乎没有人可以侥幸避开分离的痛苦。 无论是富人还

是穷人， 我们在 （自己创造的） 现实中似乎都会遇到它。

很多年前， 我和妻子举办过一个名为 “完全宽恕环仪式” 的

活动。 我们已经在世界各地举行了数百次这样的活动。 参与者站

成一个环形， 主持人大声读出一些问题。 通常有 17 个问题， 这

些问题旨在询问参与者是否———无论是以受害者还是施暴者的身

份———体验过某种形式上的 “产生的分离” 行为， 如说谎、 背

叛、 性虐待等。

如果他们觉得某一点适合他们， 哪怕是很久以前发生的事

情， 他们都会被邀请开始 “沉默治愈之旅”。 具体做法是： 他们

会穿过这个环形， 象征着他们与他们所经历过的让他们受伤的故

事建立起连接； 然后， 再听一个故事， 故事讲述的是在所发生的

事件背后的神圣目的； 接着， 围绕着环形再走一次， 表示愿意看
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到它的完美之处。

这一仪式是一个神奇的过程， 参加者能够宽恕他们自己和他

们在人生中遇到的每一个人。 但是我想说的是， 无论我在什么地

方举行这个仪式， 无论参加的人是谁， 反响都是完全一样的。 这

17 个问题涵盖或多或少各种可能存在的伤害形式， 总会有 70% ～

80% 的参与者会沿着环形走一圈。

显然， 我们都会经历分离的痛苦。 虽然我们经历的痛苦多少

不同、 有大有小， 但只要人们在世界上行走， 就没有一个人可以

避免这种经历。 你不得不承认， 我们都非常善于创造分离。 受害

者意识作为主要的范例驱动这个世界运转已经约有一万五千年

了， 这一状况至今仍然没有改变。

然而， 这种对分离的寻觅不一定会贯穿我们的一生。 一旦我

们的心灵得到满足， 一旦它体验到了它所需要的分离的数量， 我

们就会得到一个消息， 就会从 “我的人生一直都会是这个样子”

的梦境中醒来。 这个信息就是要唤醒我们， 让我们记起事情的

真相。

这种情况往往发生在一场严重的分离伤痛之后， 我叫它

“崩溃体验” 。 这往往是 “ 压倒骆驼的最后一根稻草” ， 会迫

使我们审视自己的生活。 就在这时我们开始意识到事情并不

是它们曾经看起来的样子。 我们开始慢慢意识到： 人生有心

灵的维度， 我们的人生是被心灵指引的。 我们开始记起我们

是谁： 我们有心灵存在， 在人的身体内经历着心灵体验。 这

是我们 “觉醒” 的开始。
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注： 在使用术语 “觉醒” 时， 我知道可能有概念混淆的危险。

该术语通常用来描述宗教体验， 像佛教徒、 基督徒的 “顿

悟”。 我们使用的 “觉醒” 这一术语， 在这里指一般意义

上一个人非常突然地、 有时候是戏剧性地意识到心灵存在

的事实。 对于一些人来说， 这是一种顿悟； 而对于另一些

人来说， 这可能是一个循序渐进的过程。

从这一刻起， 你的人生开始改变。 当然， 这只是一种假设：

假设你还有几年可活， 你想要继续体验人生。 我猜想， 几十年

前， 对于大多数人来说， 觉醒还只发生在死亡之前的一瞬间。 但

是现在， 随着人们对意识认识水平的不断提高， 许多人到了中年

左右就可以觉醒： 时间的长短取决于你体验分离数量的多少； 但

随着生活步伐的加快， 你体验分离的机会也大幅增加。

参加我的完全宽恕工作室的人通常都在 40 岁以上。 有许多

人都已经六七十岁了， 这并不是说他们从未在某个时间觉醒过，

但他们还是想要卸掉过去陈旧的包袱。

亲爱的读者， 你要么刚刚进入觉醒阶段， 要么已经开始经历

觉醒的过程， 否则你不会读这本书。 对此， 我很确定。

如果你还没有进入觉醒的阶段， 你不会被这本书所吸引， 即

便你曾经打算要读， 你也还是会把它放在一旁。 只有当你已经进

入了觉醒的阶段， 你才会再次把它拿起来。 这是因为在未开始觉

醒之时， 你仍然会需要经历 （貌似） 与真爱相反的各种体验。

你自己所经历的分离会造成痛苦， 你会认为这是坏事、 不
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幸， 甚至很悲惨， 你也会感到恐惧、 愤怒、 怨恨、 嫉妒、 受伤

等。 但实际上， 这些并没有对错之分， 因为现在你知道了， 他们

都有一个心灵的目的。 这意味着他们也是真爱， 只是以伪装的形

式出现而已， 形式不同却非常有效。

这就是我们所说的 “真爱就是一切的存在 ” 这句话的含义。

如果存在的万事万物都是在带领我们走向觉醒的时刻， 然后让我

们复归于真爱之中， 那么一切的存在就都是真爱。 觉醒后， 人生

的目的就是要逐渐意识到每时每刻都只有真爱存在。 真爱是充分

认识到万事万物的完美性， 并知道我们最终都是万物归一。 真爱

就是接受事物本来的样子 （而恐惧是拒绝接受事物本来的样子）。

对我们来说， 一个很大的悖论是， 只有当我们可以从万事万

物中识别它的完美之处时， 我们才能复归于真爱。 而迄今为止，

我们还处在尚未觉醒的状态， 会认为一切都缺乏真爱。 只有当我

们能接受如恐惧、 愤怒、 骄傲、 残酷、 暴力， 以及斩尽杀绝等都

有一个心灵的目的， 当我们意识到这一切都处于宏大筹划之中的

时候， 我们才能以恰当的方式真正复归于真爱。

我们需要帮助来做到这一点。 我们需要一套路标、 标识和地

图来指导自己离开旧的范式到达新的范式。 一旦我们到达那里，

就需要一些实用的、 务实的工具来帮助我们， 让我们可以生活在

觉醒状态， 能够游刃有余地应付现实层面的每一件事。

这就是我所谓 “完全的生活方式”。 如果我们要保持觉醒状

态， 每时每刻看到存在的完美之处， 那么我们就需要采用这种生

活方式。 毕竟， 当人生平稳且我们内心宁静时， 我们就会很容易
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感受到真爱。 但是， 当我们要应付生活不断丢给我们的各种挑战

时， 即便我们处于觉醒状态， 也仍然需要获得帮助。

在第 14 章中， 我们将探讨如何建立 “完全的生活方式”。 这

意味着从这一刻起， 回忆过去所发生的一切， 并愿意看到每件事

的完美之处。 这是复归于真爱的第一步， 我会在后面的章节解释

如何做到这一点。 然后， 就需要学习在这一步以后， 或者说在你

觉醒后的人生阶段里， 对发生在你身上的事件做出何种反应。 按

照我们刚给出的真爱的定义， 选择真爱之旅， 就是指我们不会排

斥任何与真爱相反的东西， 而是按照事物本来的样子接受一切

存在。

感情关系是最能获得这一教训的地方， 这就是为什么这个问

题会占据本书的很大篇幅。 作为心灵之旅的一部分， 本书会关注

如何处理感情关系。 我们以及与我们建立感情关系的每个心灵，

无论是短短的几分钟或者长长的几年， 都同意相互提供机会让我

们彼此以各种方式体验分离的痛苦。 一旦我们觉醒了， 就要学会

如何以我们刚才描述的方式相爱。

最后， 当我们看这个模型时， 我们会很容易地这样设想： 如

果这个模型适用于如你我这样的个人， 也同样会适用于整个人

类。 如果我们要为整个人类建立一个时间轴， 一直追溯到人类开

始直立行走的时期， 那么这个时间轴看起来就将更像是我们自己

的成长轨迹。

在第 15 章， 我将更加深入地探讨这一可能性。 但在这里我

只想说， 几个世纪以来， 在我们可以不严谨地称之为 “文明” 的

〓
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历史长河里， 人类一直生活在分离的幻想中。

有迹象表明， 我们即将到达某种 “临界点”， （真希望我早些

想到这个 ） 届时， 这一幻想将会土崩瓦解、 完全崩溃。

很可能就在那一刻， 我们人类将完成群体的心灵作业， 觉醒

过来， 意识到我们是谁、 我们为什么在这里。 对分离的能量所进

行的伟大实验也将就此终结， 在世界上的每一个人将复归于真

爱， 这将给本书的命名赋予全新的意义。 敬请期待！

〓
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