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前言

爱的试炼    那天，天在下雨。
我独自守在门边，父母都不在，在自己的房间，淅淅沥沥的雨声，倏忽而至，苍凉静美。
我与这个世界有了刹那的观望，雨、天地、还有我，达成了某种默契。
那时，我十八岁。
世界尚未在我面前展开端倪，欲念只是悄悄地在内心酝酿。
    还有一个梦被我记在日记本里。
一个男人，在田野里，轻轻拥抱住我，很温存地陪我走了一路。
我整个肩膀明显地承受着他的重量，他的呼吸，有点重，但是踏实，也觉得心在落地。
    多年前我对亲密关系的第一次真实经历，竟然是在梦中。
我感受到一种温煦的美，光从田野上照过来，向日葵在生长。
一切有点像《盗梦空间》中的场景，朦朦胧胧，但意境佳美。
他要来亲吻我，我们在短短几十分钟间结成了血肉同盟。
    然而，一年后，在我十九岁时，却以完全不同的方式进入那种关系：一个男人粗暴地邀请，残忍地
占领，无情地离开。
但我知道，不论他怎么对我，他肯定和我一样，在青春期做过与人亲密的梦，有他喜欢的女孩形象，
只是暂时搁置在了我的身上。
    我们有梦中的一切动作，但是，却很难真实占领彼此的内心。
我被他邀约、亲爱、隔离、失掉的过程都在短短几个月时间，一切都危险而甜美，激烈而迅即。
他给我身心留下了难以置信的印记，疼痛至今。
    但是，这并没有让我对于亲密关系失望。
我仿佛依然是那个少女，站在田埂上守望着一段感情，画面已经黑白，但是我却还是没有变。
我的意志依然坚定，从内心深处涌动出音乐。
我知道，感情是每个人都在渴望的东西，只是，我们并不知道它会在哪一刻、哪一瞬间发生。
后来的经验告诉我，有时候，感情就是你渴望的一种比较安全稳定而牢固的关系。
    我是一个敏感柔弱的人，在我的世界里，并不允许任何人受到伤害，因此也活得有点辛苦。
    但只要那个害羞的少女还在，她就是激励我打开感情大门的钥匙。
那个时候，我是闭合的，有些孤独、但是渴望出走的。
那个懂我的人并不好靠近，我们总是保持应有的一段距离。
直到他心甘情愿地站在我这一边，做我的守护神，我们多是沉默不语地一起走路，肢体语言稍有，各
自怀着心事，结伴走过人生的这一段历程。
我们不是很有激情，但是会有平和的交谈，交换各自对于世界的看法，对于万事万物的观感。
我们相互守望，相互保护，直到生命最后一刻。
    在我看来，真正的感情，常常是一种默默地陪伴。
对你的好，你的坏，你的困苦，你的无助，你的成绩，你的弱势，全都接受下来，并无埋怨。
    真正的感情，除了温情之外，并无什么包袱与负担。
你们相交如水，但却已然彼此融化了，不可分离。
你们会更负责地给对方一些人生的启示。
    真正的感情，不是挂在嘴边的那些华丽的词藻。
你们常常陷入一种默契之中，你们做很多对对方有益的事情，帮助对方，而不是阻碍。
    很多时候，我们的原生家庭里充斥着一种自私、怨气、歇斯底里的彼此争吵，孩子在里面可能就受
了很多伤，他变得不太相信有一种这种无私的、毫不利己、专门利人的感情存在，他变得有些对感情
丧失了信心。
    曾经的我，也封闭过感情的大门。
妄图把自己关起来，不去碰触感情，因为我看到的感情以伤害居多，以彼此的侵犯为主。
那种给彼此空间和尊重、自我与包容的感情，到底是什么样子的？
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我很少看到。
    感情是这样的难以追求。
很多时候，男女两个人总是在自己原生家庭的惯性之中，难以去原谅和包容对方那与众不同的方式，
难以肯定对方对自己的好，而是把不好都挑出来，反复发作，反复声讨。
    对方和你不是青梅竹马，肯定会有所不同，但你既然爱他，也要爱他所带来的这些不同。
如果你只是一个从原生家庭走不出来的小女孩，那么你将只是停留在不成熟的心理年龄，你的歇斯底
里和你的抱怨都没有意义，只会给孩子一个很坏的感情榜样，让他看不到好的感情是如何生长，如何
产生。
    我曾经少女时代的孤独就来自于对感情的困惑，包括现在，我有时候依然是一个困惑的孩子。
女人有时候在爱中找不到安全感，完全来自于她自身的抑郁倾向的繁盛。
    让我们来看这个散发着战争气息的两性世界，我想用这本书来做一个微小的纪念和总结。
很多时候，如果女人退一步，男人就会退两步，温柔起来，双方都让步的话，关系问题就比较好解决
，有困难的是，他们都认为自己对，都不让步。
    如果站在不同个性、家庭观念、气质类型、生命灵数等各方面来看，找到真正和自己般配的伴侣是
如此之难，大多数人都在般配和不般配间来回徘徊。
男女喜欢的表达爱的方式、爱的艺术、解决冲突的方式、面对一些事物的看法、对待世界的态度，全
都会对他们的关系产生影响，彼此性格相似一点，肯定会好一点，但问题是，彼此不相似是这个世界
伴侣关系的主旋律。
    女人总是在不安全感中困惑，男人却总是在权威意识中难以让步。
如果双方在面对相异时不再那么大惊小怪，而是微微一笑，包容那些相异，那么两性相处的质量就会
提升很多。
    那种难得的顺水而流的关系，会产生在苦心经营、理解对方、沉默不语地支持的瞬间。
男和女，站在平等的位置上换位来看对方，他不过是和你同登一条船，一起向彼岸开去的旅伴，你们
没有支配与被支配、控制与被控制、改变与被改变的权利。
    那么爱呢？
爱的产生如此复杂微妙，产生在一些有些崩溃、有些纠结、有些撕扯的瞬间，我们该怎么去到达呢？
男女之间也可能为了爱和被爱而争执不堪，你当初所吸引他的优点，也可能成为把他往外推的缺点。
    为了摆脱这个怪圈，我写了这本书。
我觉得两性要超越那些所谓的差异，慢慢走向合一。
当爱情变淡，我们仍然还是可以回归到一种思想的高度去寻找解决方案。
    任何一个人被爱的同时，也会被恨，爱与恨是一种两个极点的能量。
如果你产生一种爱，也势必会产生一种恨的反作用力。
    为了避免反作用力的产生，我们都需要修行，需要用一种大爱来支撑彼此。
    为了爱，为了被爱，为了爱人，让我们双手合十来祈祷。
不管对方暴露出多么让我们感到不舒服、不接受的缺点，我们都不要下评判，而都要代之以祝福与忍
耐。
爱就是忍耐对方缺点的持久力量。
    那种缺点就是所谓的业力，没有这些缺点，你的爱人也将不是他自已了。
    让我们持续祈祷，当爱人粗暴对待我们时，我们不会马上因此而跟他翻脸，而是在自我保护的同时
，去理解那背后的问题。
我们不要试图改变他，而是相信他能够用他的力量找到他真正想要的生活。
    爱的试炼已经开始了，你还在等什么？
    特别感谢美国的约翰·格雷先生、国内的瘦马、叶倾城、陈保才、张颖、刘天晖以及众多媒体朋友
对这本书的支持，感谢我的父母以及女儿乐薇。
本书的摄影作品，主要由郑莉与肖震宇、廖燕共同拍摄完成。
特此感谢他们的辛勤付出与支持，才有了本书顺利的出版。
    郑莉    2011年夏
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内容概要

　　你和他之间所需要的情感沸点各有不同。
相爱，最终是察觉那些不同。
沉默，交谈，温柔，坦诚。
需要润滑，需要让步，需要迂回，或者妥协。
慢慢地，把彼此培养成更好的爱人。
本书旨在通过十个阶段的情感心性沟通和试炼，进而修通男女双方对于固定观念上的一些盲区和误区
，彼此完成心灵上的和解。
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作者简介

　　郑莉，身心灵作家，资深记者，撰稿人，心理咨询师。
师从全球首席情感婚恋专家约翰?格雷，著有情感励志书《会自控的女人最会爱》、心理悬疑小说《心
理分析师》、心理励志书《心灵瑜伽：给都市人的情绪排毒书》。
现为华语世界最受欢迎心灵成长电刊《心探索Innerlight》资深撰稿人，女性新闻第一刊《女友LOOK
》杂志驻京特约记者。
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书籍目录

欲望
两性
抑郁
分裂
沉溺
收放
整合
回归
修行
合一
心见
郑莉：信仰爱 ，养成爱
郑莉：百炼钢成绕指柔
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章节摘录

欲望让我们解构一下这个词，“欲望”本身会给人痛苦，主要是你在盼望某人给你欲求上的满足，寄
托于外，你会产生不安全感，进而如果别人难以满足你，你也会产生破灭感。
因此，最好的实现欲望的方式是欲求于内，自求多福。
在我的心里总有欲望闪烁的点滴，那是渴望你那边传来的潮声。
你只是驻足在海边，给我播放点滴海的声音。
或是在一个咖啡店，电话那边传来的低沉爵士乐，依然慵懒有味。
我只是静静听着，和你的心音相互起伏流转，这就足够。
那夜，我梦见有你。
你穿着微旧的蓝色衣服，比过去老了不少，困顿了不少，已然不是过去的帅气。
你来找我，问我是否还喜欢你。
曾经递给你的那封旧信也许你还收藏，还映着我喜欢你时的荣光。
我们默默地走着，一切似乎已经回不来了。
但下一个梦继续做，我去了一个风景旖旎的地方继续找你，可梦中我发现自己只是在做梦，你并没有
来找我，我自己为自己设置了虚妄。
喜欢一个男人的时候，是一种淡淡的笃定。
三杯两盏淡酒，怎敌他晚来风急。
讨厌一个男人的时候，也是一种恐惧，他无法至深安慰，他的反映方式与你的预期如此不同。
于是我知道，你喜欢的那个他只是你内心的投射，你希望他按照你内心所想去反映。
然而，这却也是一种错误，因为他并不是你的投射，他只是他，你喜欢的他只是你认为能够疗愈你的
幻影，终将破灭。
除非你允许他是他，给他自由。
爱的养成除非尝试接受，他和你所想不同的那种特有的反映方式。
我们每个人都有设定好的被爱程序，然而，别人却并不一定很会满足你。
有人善解人意，有人神经大条，有人细腻敏感，有人囫囵吞枣。
接受并理解人们之间的这些相异性，然后把你想要的方式用恰当的方式表达出来。
不要轻易下结论说，你不爱我。
他不爱你便不会陪你生活这么久。
只是因为他爱你的方式，还没达到你最喜欢的程度，并不表明他就真的不在乎你。
你要怎样的方式，你可以说，但是不能强迫。
我们不是儿童，不是小偷，我们不过分情绪洁癖，也许就不那么会受伤了。
你和他之间所需要的沸点各有不同。
相爱，最终是觉察那些不同。
他需要沉默，你需要交谈；他需要温柔，你需要坦诚；他需要动作，你只是需要怀抱。
不要太过于强调你们之间的那些差异，还是冷静地给出去。
沉默沉默，交谈交谈；温柔温柔，坦诚坦诚。
一切都需要润滑，需要让步，需要迂回曲折。
慢慢地，把彼此培养成更好的爱人。
爱人是一种养成游戏，我们从出生之后就没有学习过如何做一个更合适的爱人，都是在亦步亦趋，边
挫败边成长。
爱情养成游戏的最初，你要去了解对方的方式，而不是坚持自我。
爱往往就是放下小我的执著，发现并赋予对方所需要的，予取予求。
你并不善于感受到被爱，你总是告诉我，在最关键的时候感觉稀薄。
我告诉你，也许你遇到的就是一个不善于表达感觉的男子，他的沉默就是感情，打破了沉默，也许就
不是他了。
有些人有些事，我们要愈加的慈悲，接受现在那个不善表情达意的他，然后去体会这里面蕴含的理性
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真意，这也是一种历练。
如果我告诉你，感情并不是纯感性的，你会不会跟我生气？
长期以来，你的概念里，爱就是浪漫的花，如此地纤弱美好，一碰就碎，而他呢？
他并不这么认为。
他可以自控，他可以把感情变得如同流水般，简单、无力、悠闲、自由。
他并不乞求太多，而你却心很重。
你多想了，但他什么都没想。
不如像他一样，把一切简单化为好。
男人的爱如同性，女人的性却需要爱。
你在那欲望之间来回徘徊，又怎样呢？
没心没肺，无为而治吧，他也什么都没想呢。
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媒体关注与评论

郑莉将自己治愈创伤的过程最终归述为修行，不得不说，这是时间又一次开出了药方。
谁也当不了救世主，人类，原本就是伊甸园里发生的事故，偶然，促成了我们的存在。
人允许自己犯错，与其说是原谅自己，毋宁说在用宿命般的愚蠢支撑并不强健的身体，亦步亦趋。
病人与医生的角色从来就是含混的，他们互为角色，相互搀扶，直至彼此终结。
——瘦马（时尚传媒集团出版副总裁，中国传媒界领军人物）真正的快乐是一个自立成佛的过程，当
你自己很满的时候，向伴侣要的就会特别少，你也更容易给。
——叶倾城（作家，主持人，心灵导师）这本书体现了爱是人性深处的微观关照这样的主题。
爱的十个阶段，犹如十次历练关口，每个部分都需要充分柔软而真诚地对待。
请跟随作者一起玩好这个爱的十关游戏，闯关成功。
——陈保才（微观爱情理论创始人，资深情感咨询师，豪斯高级内衣首席品官）

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<女人退一步，男人退两步>>

编辑推荐

《女人退一步 男人退两步》：如果你还在爱的苦海里沉潜，为男女之间的事而愁眉不展，那你一定要
看这本书。
因为它告诉你，真正的快乐，并不是去要，去依赖，而来自于自我的修持与圆满。
快乐要自己制造，然后才能去和另一个个体分享。
至于自造快乐和自我修持的方式，你可以在书中找到。
如果你还在男女互动中，感觉到对抗、争端、期待与被期待、控制与被控制，请你一定要看这本书，
它教给你男女如何从彼此的战争中退出来，回到各自的世界，各自的家庭与童年，看看自己的缺失在
哪里，看到双方需求与表达上的差异在哪里，然后再迂回曲折地彼此沟通，彼此成就。
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