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找到真爱，是千百年来人们一直怀有的梦想。这个不灭的梦想正是神话、

童话故事、诗歌，以及情歌的素材。隐含在这个普遍诉求之中的是：人们坚信，

人海之中必定有一个特别的人是“专为我而生”的，只要找到这个人，“我将

永远幸福地生活下去。”其实，真实情况是，我们渴望得到的并不是特别的某

个人，而是具有某类个性的人；然而，具有此类个性的人有很多。如果发现某

个人的性格与这种个性相配，我们就会坠入爱河，并且暂时在幸福的幻觉中生

活一段时间。

与大多数单身人士所想的相反，对大多数人来说，问题不在于如何找到自

己的“梦中情人”，因为对方到来时有着许多不同的名字——想想你自从青春

期以来曾多少次坠入情网就明白了。问题在于如何让他们留在我们的生活中，

或者是我们留在他们的生活中。浪漫很快就变成冲突，梦想随之幻灭。“梦中

情人”很快就变成了梦魇中的“恶魔”。恐惧之下，我们放弃了他们，并称其为“不

适合我们的人”，又开始寻找另一个“专为我而生”的人，并发誓再不会犯相

同的错误。很快我们又坠入情网，并信誓旦旦地认为这个新人跟以前那个人不同，

这次情况一定会更好。我们没有意识到的是，即使从表面看，眼前这个人可能

跟以前的恋人一点也不像，但其个性中却隐含着微妙的相似之处。

本书旨在揭示有关爱情得与失的误解，不仅提供理论依据以便人们理解自

己爱上一个人时潜意识在想些什么，而且还提供了具体实践步骤的方法来帮助

前  言
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人们建立并且维持稳定的恋爱关系。

书中对此的诠释是建立在意象关系理论基础上的。这个理论很简单，它是

指在童年时期，每一个人都有照料者未能充分满足自己某些重要需求的经历，

这就导致了一些情感创伤的产生。这些情感创伤要么是真正生存必需的需求，

要么只是我们认为的生存必需的需求。当这些需求在内心肆虐却得不到照料者

的抑制或者满足时，心中就只剩下失望和恐惧了。正如一个精密的报警系统一

样，我们对失望与恐惧本能的反应就是形成一个复杂的保护性行为模式，旨在

防止进一步伤害并规避致命的结果。这些生存行为会在我们的个性防卫机制中

重复并固定下来，而这个警报系统也会在潜意识中被吸收进我们的自我形象中。

如果不加控制，那么这个警报系统会对恋爱产生破坏作用，而不是培育作用。

在人生初期，与照料者互动时，我们创造了一个意象并将其称作伊玛戈 [1]。

这个意象聚集了照料者所具有的一些满足了我们需求的特质，也包含了一些不

能满足我们需求的特质。这个意象是照料者的印记，它帮助我们认出父母，同时，

也是我们成年后寻找伴侣的模板。

遵循这个模板，我们一次又一次被引导到那些与照料者有相同特质的人身

边。遇到自己的伊玛戈时，无论他们外形上是否与父母相似，我们都会爱上他们。

坠入爱河时会怦然心动，这是因为我们以为这个人具有照料者那样的抚育特质。

我们热切地渴望这个人，因为我们期待这个人可以满足童年时未能得到满足的

需求。有这个动态因素在，问题立刻就产生了。我们选择的这个伴侣也承受着

自己的童年创伤，他们带着类似的满足需求的期待以及相反的自我保护模式来

跟你相处。这些共同的期待以及相反的自我保护模式的碰撞导致双方不能满足

[1] 在心理学中，伊玛戈指无意识意象，是对某个人（尤其是父亲或母亲）无意识的、理

想化的精神意象。
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彼此的需求，由此产生了核心冲突，若一发生冲突就分手，则会使你失去一次

成长的大好机会，而当你再次产生新的恋情时，这个过程又会重演。为了能成

长为成熟健全的成年人，你必须治愈自己的童年创伤，这样才能开始走上健全

之旅。

本书通过“无意识的工作计划”来帮助你成长为清醒的自我，这样你就会

同自己的无意识合作，共同努力，而非与之对抗。本书将引导你学会利用亲密

关系来重启心理成长。

接下来的几点提示将告诉你如何使用本书来学习意象疗法，从而踏上治愈

的旅途，让自己的人生完满并得到梦寐以求的爱情。

★ —————————————————————————————————

1. 本书的大部分练习课题以一个名人名言或插图为出发点来简要讨论单身

生活或恋爱关系中的某个方面。讨论后，还有一个简单的任务或者练习，

之后再进行冥想。

2. 书中共有 365 个练习课题，将持续一年。在此期间，你会经历许多震撼

的自我袒露及建立关系的过程。

3. 本书的最终目标是建立理性的亲密关系，如果能让他人更多地参与你的

练习过程，你就会获得更多的实战训练。

4. 你需要准备一个笔记本或者日记本用于完成一些写作任务。把每天的编

号记在页面的顶端，这样，若进行后面的任务时需要查阅以前的信息，

则能很快可以查到你所记下的内容。

5. 随着时间的推移，任务强度及完成任务所需的时间各不相同。轻松、有

趣的任务会与更艰巨复杂的任务交替出现。
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6. 大多数时候，阅读每个条目并完成任务所需时间不超过十分钟，但是，

建议尽量留出二十分钟时间来冥想，因为这不仅是你用来思考所学内容

的时间，也是在这个压力重重的世界里，你用来放松自己、关爱自己的

时间。

★ —————————————————————————————————

  在逐步完成本书练习的过程中，你将从冥想中得到宁静与慰藉；你会看到

自己身上的变化，你会了解将来的伴侣以及你们将面对的问题；你还会看到自

己生活中所有的关系都能得到改善。
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第 1天 第一步

千里之行，始于足下。  

——老子

单身者的生活，在情感上可能会波澜起伏。有时，我们期望找到天长地久的

爱情，美梦会让我们在天空中翱翔，但有的时候，对此生能否找到伴侣的困惑及

绝望又让我们坠入无底深渊。毫不奇怪，许多单身者干脆就此放弃寻求爱情。在

经历了追求完满爱情必然带来的风暴后，他们勉强决定降低标准，以便能充分享

受自己的单身生活。

可是，你不必勉强接受自己目前的处境。你能够，并且将会，找到并享有永久

的爱情，只要你朝这个目标积极努力。这并不需要什么非凡的技能或运气，只需要

你脚踏实地向前走。我们需要专心致志、一步一步慢慢朝目的地走去，而不是让自

己一会儿飞上云端，一会儿又投入地穴。逐渐掌握新的观点和技巧，仅仅凭借积极

改变带来的动力就足以帮助我们前行。

本书阐明了应如何实现找到固定伴侣的目标，此目标能帮助你治愈自童年以来

累积的创伤，并给你带来生活中的最大乐趣。每一天都遵循本书的指导，并且相信

自己，你通向真爱的旅程将会妙不可言，而且一帆风顺。

从今天起的一年内，让自己专注于做书中的练习。如果可能，选择一天

当中某个特定的时段，持续地留出至少半小时用于练习：大约十分钟用来阅

读课目并完成相应任务，用二十分钟冥想。

★今天，在这个万籁俱寂的时刻，我发誓要全身心投入即将开始的练习中。
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第 2天 记日志 

既然计划努力成为全面发展的人，并且想要完全建立稳定的伴侣关系，那么我

们就应该为自己做个记录。记个人日志可能是一种有价值的体验，这并不需要高超

的写作技巧，也不会占用大量时间，甚至不要求你文采飞扬。但是，需要你更加自

尊自重，这是一种更加重视生活的态度，一种书面表达自己意愿的方式，一种保留

自己最宝贵的思想、洞察与发现的强烈兴趣。如果忠实、认真地记日志，这将不仅

仅是对人生旅程的记录，也是对内心最深处的探索。

本书中偶尔会有些条目要求你在笔记本上完成一些特定的写作任务，这些任务

是加入意象治疗重要且不可替代的一部分。你也许会想用这个笔记本或其他笔记本

一起来记录你生活中重要的日常事件，尤其是那些涉及爱情与自我成长的事件，或

者，你可能还想记下自己的宏伟梦想或者富有启发性的头脑风暴内容。

如果你还没有这么做，今天就去买一本特别的笔记本或日记本，用来完

成本书中的写作任务（如果你想的话，也可以用它们记录其他方面的日志）。

★今天，我的内心深处有一个想法：我的人生还是一本有待书写与阅读的书。



5

第 3天 单身状态 

学习是一种天然的乐趣，并非为哲人独有，而是为所有人共有。

——亚里士多德

大众神话杜撰者总是诱导我们认为单身是一种更好的生活方式。在媒体的描述中，

无忧无虑的单身者们衣冠楚楚，从事着体面的工作，和他们性感的伴侣住在时尚的公

寓里，生活过得轻松惬意。这确实是非常美好的画面，但情况并非仅仅如此。为何大

多数单身者会抱怨生活的肤浅与苦闷——即使他们的生活确实如大众幻想的那样？既

然独居已为社会所接受，为何如此多的单身者仍旧渴望找到一个终身伴侣？

答案很简单。每个人内心深处都存在寻找伴侣的无意识的渴望。作为个体，每

个人都有需要治愈的情感创伤；在一定程度上，这些创伤只有在稳固的关系中才能

治愈。每个人都怀有走向完满的精神驱动力，这种完满只有跟另一个人因为真爱而

结合才能实现。

为了反映这些重要目标，单身状态这一概念需要重新界定。单身状态其实是人生

的一个阶段，其本身并非目标生活方式或者人生目的，只是追求爱情伴侣途中的一个

通关仪式。这种伴侣关系就是两个人生活在一起，并实现其人生潜力。

说单身状态是人生的一个阶段，而非终点，并未将个人成长的可能性降至最低。

当我们还单身的时候，有宝贵的机会尝试，以期望能找到适合自己的人，并掌握与

其相爱一生的技巧。

今天，花点时间记下自己都有什么愿望，希望从今天开始，六个月后自

己能变成什么样，以及当你完成本书的训练后能变成什么样。

★我尊重自己的单身状态，因为我明白，在人生的这个阶段，充实地生活着就

是在为找到健康而完满的伴侣做准备。
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第 4天 冥想 

我很快意识到，没有哪个旅程能让你走得很远，除非，它延伸进我们周

围的世界，并在我们的内心世界也走这么远。

——莉莲·史密斯

下面将要进行的冥想及祈祷是一种深入内心揭示自己的方式。这种揭示可以释

放出一种内在的精神，我们可以利用它来发现新的可能性，并练习新的行为。若真

心关爱他人，那就先从真心关爱自己开始吧！冥想正好可以提供这种关爱，能使我

们更加接近生命的本源，是我们作为个体的精神与宇宙精神交汇的地方。每天拥有

一段宁静的时光可以使我们生命的最深层次发生变化。

冥想可以采用多种形式进行。这可以是一个深入发掘信仰，因而有益于该信仰

的体验；还可以是让人恢复精力的身心练习；这可以用某个特定的方式进行，或者

只需你静静感受生活及内心的宁静与安详。当然，有时候，我们会觉得有一些冥想

要比另一些更加容易，但是，正是每天的坚持才增强了我们对自我及宇宙的认识。

今天，为你的日常冥想做一些精心安排：点燃一根蜡烛或焚一炷香；选

择一个特别的角落用于冥想；为这个角落增添一些灵动的氛围。

★今天，当安静下来专注内心时，我决定开始冥想，直到这成为一种美妙的体验，

因为我知道，每天与内心深处的自我接触将给我带来更广阔的世界。
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第 5天 你真可爱

未经你许可，没有人能令你感到自卑。

——埃莉诺·罗斯福

单身者最大的敌人可能就是自己。由于不知道自己为何找不到固定的伴侣，因

此，他们有时会责怪自己太没有吸引力。他们会说：“我这个人就是不招人喜欢。”

为了证明这一想法，他们可能会沉溺过去的恋情，以从中寻找证据，于是又将所有

的指责、拒绝重新排练上演一番。

从某种心理程度上讲，为自己找这个借口很容易，甚至还令人欣慰。这样一来，

这些人就不用为建立持久的、深厚的关系而面对更加复杂的挑战了。他们总是有理

由接受生活中“不可避免的”事情——这就是孤独的生活。但他们心里很清楚，这

样的生活没有前途。

如果决意要在过去的恋情中找出自己的问题来，我们必定能找到，但如果总是

这样做就会削弱这种关系中的个人成就感。我们一定是很可爱的，不然，过去就没

人会喜欢我们了！在回顾过去的恋情时，要专注于寻找我们的“可爱之处”存在的

证据。

在日志中，简单回答下列问题：

在整个生活中，什么样的人喜欢我，甚至乐于跟我分享他们个人的生活

细节？

他们都分别喜欢我的哪一点，这些点使他们信任我？（尽量回忆你实际

受到的赞扬、听到的表示钦佩的言语。）

★进入那个宁静、安全的地方，我看到自己在雨中漫步。每个雨滴都是有关我

可爱特质的积极话语。我倍感温暖与喜悦，对自己说：“我真可爱。”
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第 6天 看见机会 

我们找不到真爱、不能长久维持爱情，或者不能从逝去的爱情中恢复元气，这

一切让人如此灰心丧气，以至于干脆想放弃，就如受伤的动物一样，躲回到自己的

洞穴中，独自舔舐心灵的创伤。在漆黑的蜷缩之处，也许伤口渐渐地不那么疼痛，

但是原本的勇气却再也无法恢复了。为什么要这样？因为如果拒绝到洞外冒险，我

们自然不再需要勇气了。

我们习惯了待在洞穴里，而且还不愿意承认自己缺乏勇气，于是便说服自己相

信找到天长地久的爱情是不可能实现的目标。确实如此，若我们不离开荒僻的洞穴

去看看外面无限多的机会，则找到真爱的确是不可能实现的目标。

花几分钟时间在你的笔记本上列出一个“爱的机会”列表。列出可能建

立这种关系的地点或情景，或者列出能帮你与可能约会对象见面的人，或者

列出你愿意与之约会的人。对自己发誓，这一周你会试一试其中一个机会。

★今天，在独处的这段时间里，我走进那个洞穴里，那里存放着我对找到永恒

之爱的绝望。内心越发放松，我渐渐能看见洞穴里有盏灯，它的光线将我引到洞穴

的出口。我追随着灯光。
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第 7天 关于“完美伴侣”的误解 

单身者常常会不由自主地根据自己私下里对“完美伴侣”的标准给约会对象

或者可能的恋爱对象打分。通常，这个“完美伴侣”的形象包括一些详尽且耀眼

的特质及成就。接下来将所有可能的伴侣与我们在报纸上找的征婚广告做比较：

征婚条件：身材苗条、性感，性格聪明、善解人意，年龄为 30 ～ 40 岁，有稳

定收入，与摩羯座人相处融洽，喜欢金毛巡回犬、前卫爵士乐、美食，不抽烟、不喝酒、

不打鼾。

具有讽刺意味的是，这些成了令爱情受挫的原因，因为一个接一个的候选人毫

无希望地落选，因为他们均无法达到这种完美的要求。

真实的情况是，所谓的“完美伴侣”是人们虚构的，而非真实的人，只是将

自己需求的条件拼凑在一起，将人类可能有的缺点、怪癖，或者异常都排除在外。

也许，我们想要这样的完美“伴侣”来弥补自己在童年时期遭受的创伤，但其实

我们真正需要的是真爱。当两个真实的人互相承认、接受，并且管理彼此的不完

美时，真爱才会产生。

在你的笔记本上，写一则“征婚广告”来描述你的“完美伴侣。”这将

帮助你更清醒地意识到自身存在的阻碍你找到真爱的错误观点。

★今天，走进僻静角落，我开始意识到自己寻找“完美伴侣”的幻想是多么不

切实际。我鼓足勇气想要放弃这个幻想，让自己接受“人们普遍不完美”的真相，

并将这个过程视为使我走向完满的一个机会。
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