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内容概要

这是一本有父如何使用心理治疗　　去培养爱的勇气与自由的书　　它将爱视为一种成长与突破的力
量　　助你走向自我发现与整合之旅    　　书中共分三篇　　第一篇呈现自我关系疗法的基本哲理与
运作规则　　第二篇描述心智与本性的统整练习　　第三篇勾勒小不同的治疗方法　　让认知自我与
身体自我联结　　并发挥四种生命原型及治疗仪式的功能　　诚如吉利根博士所说　　治疗应有如诗
的演绎，而非如科学的推演　　这本自我关系心理学的好书　　将带领你探讨生命中问题的根源　　
鼓励你别失去了爱的勇气　　回归到自我关系的联结上　　唤醒你的生命力
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作者简介

斯蒂芬·吉利根博士　
　　斯坦福大学心理学博士
　　艾瑞克森式催眠的首席讲师及执行师
　　二十多年来积极研发有关心理治疗与自我发展的工作
　　结合艾瑞克森式心理治疗、合气道、佛学、冥想
　　与表演艺术等发展了一套全新的基础觉醒方法
　　本书为其多年智慧的
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书籍目录

前言第一篇  原则　第一章  生命之流穿过你的中心——关系自我的基本前提    前提1：每个人的内在核
心都有一个不会被毁灭的“柔软的中心”    前提2：生命会一直流过你的中心，除非它流不通了    前
提3：生活很美好，但有时让人痛彻心扉    前提4：有两个你，两者间的关系是最基本的心理元素    前
提5：世界上有个比你更浩瀚伟大的心智    前提6：你的生命旅程是独一无二的：你是个无可救药的反
常者    总结　第二章　专注与差异之间的关系——我们如何对待他人    握得太紧：正统教义的恐惧和
愤怒    握得太松：消费主义的冷漠和上瘾    不太紧也不太松：与关系自我的感觉联结    总结　第三章
　关系自我——身份、问题形成与问题解决    身份问题：你是谁?    症状发展的自我关系模型    总结第
二篇　练习　第四章　从流离中归返——心智本性统合之练习    呼吸的觉察与肌肉放松    归于中心的
专注    开放注意力    净化感知能力的通道   　　总结    　第五章　爱是一项技巧——支持的练习     一种
原型练习：你是谁?    支持的技巧    修正版施受法    总结第三篇　治疗方法　第六章　关系的修复——
自我关系的原型     步骤1：辨认问题所在    步骤2：辨认并在身体层面上确定被忽略自我    步骤3：启动
与定位认知自我    步骤4：辨认与区分负面支持者    步骤5：联结认知自我与被忽略(身体)自我    步骤6
：回溯最初问题发生的顺序    步骤7：进一步工作    总结　第七章  原型自我——情人、战士、魔术师/
治疗师、国王/皇后    关于原型的基本观念    与原型合作的一种临床模式    治疗师使用的原型能量    总
结　第八章　心理治疗仪式——走向新的身份     何谓仪式?    运用仪式的治疗方法     总结跋
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章节摘录

插图：抓住关系经验太紧会有危险性，握得不够紧也有它的危险性，生命联结太松散可能会以许多种
方式表现出来，你或许无法感觉，或者无意去保持相对立的张力。
他人的“你”被忘却了，导致对生命及其精微的平衡漠不关心。
当感觉和思想像是在荒原里漫无目标地滚动着的杂草一样，迷失了澄清的观点，就像叶慈（Yeats）说
的：“无法掌握住中心／万物裂解／只有混乱被放任于世界中”。
许多生活方式或是意识形态，会造成这种松散和冷漠，消费主义的心理学（和广告的追随者）就是最
显著的例子。
在消费主义里，“重要的他者”也就是要被获得的“它”（如金钱），或要被贪婪地吞没和用来作为
某人娱乐的“另一个”，就像是“我想要另一辆车、房子、啤酒、薯片、老婆、奖品、玩具、治疗理
论等”，这其中的理念就是个人（我）是基本组成，而非关系或团体。
在消费主义里所谓的满意和满足，就是得到更多东西。
如果我得到了那份工作，我就会快乐；如果我吃了那个药，我就会快乐；如果我买了那些衣服，我就
会觉得更好；如果我阅读了更多的书籍，我将会觉得更聪明；当消费不能够制造出幸福，广告会承诺
只是需要消费更多（就像是鲍伯·迪伦（Bob Dylan）常说的，金钱本身并不说话，它只是在宣誓而已
）。
隐私（Privacy）（源自拉丁文“depriave”或“由团体剔除”）被视为最有价值的，包括思想、财产和
感觉的隐私（和孤立）。
共有，与他人共享，参与团体，相互关联和共同存在的事实被贬低了价值。
上瘾不断加剧的恶性循环，最后终结于对生活的忧郁感、耗竭和讥讽式的冷漠。
印度拘萨罗国国王的妻子玛丽卡皇后是第一位皈依佛教的女士。
国王并不是一位佛教徒，但深爱着他的皇后。
一个满月之夜，在罗曼蒂克气氛中，国王问皇后：“亲爱的，你最爱谁呢？
”期待着她会回答出：“当然是你啰，陛下，我最爱的人是你呀！
”但身为佛教徒的她说：“你也知道，亲爱的，我最爱的人是我自己。
”国王接着说：“是呀，仔细想想我最爱的人也是我自己。
”第二天他们前去拜见佛陀，佛陀说：“每个生命最爱的都是他或她自己。
如果你好好爱自己，了解其他的生命也一样最爱他们自己。
而你爱自己最好的方式就是不要剥削你自己，如果你培养自己的贪婪、憎恨与欺骗，受到剥削最多的
也会是自己本身。
”我想大概在西方的世界中，他们能从这方面有所学习。
我觉得人们对自己都会有一些憎恨。
爱你自己是通往自由的第一步。
对于下一步，佛陀对国王及皇后说，不要觉得你比其他人优越，对我而言那是通往自由的一部分。
如果你能练习觉察到不觉得比别人优越，那么你就更能够练习觉察到不用感觉是否比别人低劣，而最
后你终将学习到不用去感觉是否与别人平等。
然后你就能够超越二元论，一旦你能够超越二元论，互存就成为可能。
它是真正的自由：超脱于二元论之上的自由，超越你与我，超越吾（I）与汝（thou）。
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媒体关注与评论

真实、美丽与深刻的岁月洗礼后的智慧，齐聚在《爱的勇气》这本书中。
斯蒂芬·吉利根是我们这个时代拥有深刻灵魂的治疗师之一，他引领我们朝向个人内心的途径，以疗
愈那受创的关系并启迪我们的潜意识。
　　——《身心疗法的心理生物学》作者 欧内斯特·罗西博士熟练运用心理治疗，作为诗一样的练习
手法，斯蒂芬·吉利根唤醒治疗工作的心，让我们赞美与认同他，鼓舞我们成为敢于爱的治疗师。
　　——《每是灵魂》作者 布拉德福德·基尼博士斯蒂芬·吉利根是多年来我所接触过最专心致力于
心理治疗领域激励工作的朋友。
《爱的勇气》是他个人的理论与实务运用最佳的贡献，值得所有理论导向的执业者广泛阅读。
我真心推荐这本书。
　　——北德州大学临床心理学教授 迈可尔·马奥尼博士我做助人的工作时，常常发现自己一再回到
吉利根博士《爱的勇气》这本书，追寻他的治疗模式。
“自我关系疗法”既精简又锋利，虽然吉利根博士在艾瑞克森的催眠治疗圈子里，己成为专业大师，
但他发明的此项治疗模式完全不需要用催眠技巧。
它的运用就是这么方便。
我极力推荐这本书给辅导界或其他想深刻了解自己的人。
这是作者精心写的书，请仔细阅读吧！
　　——四维文教院 王辅天吉利根博士由早期被动式催眠治疗技巧的研究，进展到主动积极以无边的
爱去包容、去学习、去突破与成长⋯⋯参加他的课程或读他的书，可以是一场精彩的自我探索。
　　——赫或恩创办人、NLP训练师 阵威伸
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编辑推荐

《爱的勇气》：自我关系疗法的诠释与运用这本书的作者斯蒂芬·吉利根博士是国际著名催眠大师，
是继艾瑞克森之后的一代催眠大师，获NLP的最高肯定“NLP终生成就奖”如果你生命中的云层遮蔽
了阳光，那是因为你的心灵飞得还不够高，大多数人所犯的错误是去抗拒问题，他们努力试图消灭云
层，正确的做法是发现使你上升到云层之上的途径，那里的天空永远是碧蓝的。
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