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前言

（一）身为现代人的我们，拥有远比过去多得多的东西。
然而，奇怪的是：我们却越来越不知道自己真正想要什么。
我们和自己渐行渐远，似乎总是离自己最近，然而事实上却那么遥远——面对自己真实的心灵，是如
此的困难：你是谁？
你快乐吗？
你对自己了解吗？
你有什么感觉？
你对自己满意吗？
你喜欢自己的形象吗？
你的习惯让你很难受吗？
现在的你是你自己的样子，还是别人希望你成为的样子？
就“我就是我自己”这个存在性意义而言，一个成年人真正“应该”的，是在每一个当下全然地接受
自己的“本来面目”（真实自我），并真实地面对生活以及为此负起责任。
我们之所以出现身体、心理、灵性、情感的各种问题，甚至扭曲了本来的人格，并不是因为我们天生
就是如此：更多的影响来自我们的父母，我们的原生家庭。
我们随时都在怨恨和报复，也随时在热爱和宽恕中。
当我们还没有学会正确地运用心灵的力量的时候，问题将接踵而来。
然而，一旦我们学会正视、接纳、包容自我的全部，并看清楚自我之所以是这样，我们就能超越自我
。
只有察觉和接受真实的自我，你才能够“自我支持”，顺着自己的生命，自然地成长并且把握人生。
心理学或者信仰可以帮助你开启智慧之门，可以为你铺平心灵成长之路。
但是，如果你不打算接受你的全部，没有解决身心问题的真正诚意，没有任何人能够帮助你。
当你用全身心的爱来回应自己时，你才能回应他人，你也就自然而然地看到了自己生命的幸福与意义
所在。
这些，正是本书第一部分要与大家讨论的。
（二）我自幼学习《易经》，后来醉心于现代心理学，是传统文化的坚决拥护者。
我尝试从《易经》、禅、现代心理学等不同的角度，通过不同的技巧、方法来探索：人是什么？
幸福怎样才能达到？
生命可以自我发展到何种境界？
如何才能有效提升生命的品质？
如何才能让心灵远离烦恼痛苦？
十年来的心灵成长经历，使我深信：你学会自己看重自己，热爱自己，生命就有了意义。
于是命运也由自己来掌握了。
几年来的心理咨询与培训经验，也让我了解：这些经验对追求心灵成长的人多么适合和有效。
这些方法都是我个人亲自验证以后，才运用和指导他人的，所以并不只是概念或者理论。
我个人期望本书既能满足您单一的阅读需求，又能起到实际的心灵探索作用，以尽可能满足您内心的
实际需求。
面对和宇宙一样深远广阔的心灵，我们需要基本的谦虚态度，我们需要各种方法，以便深入探索身体
、心理、灵性、情感的各个层面。
如此，才是有益的，也是有效的。
这些经验，在本书的第二部分，将与大家共同分享。
（三）一位主教的船，被困在一座人迹罕至的小岛边，他决定善用这一天。
就这么着，他在海边遇到三个补网的渔夫。
渔夫们以不流利的英语，告诉他这个岛上的人早在数百年前就已经成为基督徒。
三个渔夫自豪地说：“我们是基督徒呢！
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”主教感动之余，问三个渔夫：“那你们知道主的祈祷文吗？
”“我们不曾听过。
”渔夫老老实实地回答。
“那你们如何祷告呢？
”主教相当惊讶。
渔夫们告诉他：“我们抬头望着天说：‘我们是三个人，您也是三神一体，请怜悯我们吧！
’”主教被这怪异的祈祷文吓了一大跳，他还从来没有听说过有这样的祈祷文。
他花了一整天的时间，教导他们如何真正地祷告，便很开心地离开了小岛。
几个月后，主教的船又经过小岛附近。
他忽然感到一阵喜悦自心中升起，想到三个渔夫现在能够真正祷告，必定非常感谢他当时耐心地教导
。
正这么想着，忽然东方出现一道光芒，直向船身逼近，接着，主教竟然看见三个人在水面上行走。
船长于是下令停船，每个人都围在栏杆旁，对这异象目瞪口呆。
直到这三个人靠近，主教才认出他们就是那三个渔夫。
他们叫着：“主教先生，我们听说您的船会经过附近，就赶快来找您！
”“发生了什么事？
”惊讶之余，主教心生敬畏地问。
“实在很抱歉，我们忘了您教的祈祷文，只会说‘天上的父啊！
奉主耶稣之名⋯⋯’其他都忘光了，请再教我们一次祈祷文好吗？
”主教谦逊地说：“我的朋友们，回家去吧！
以后祷告还是说你们原来的‘我们是三个人，您也是三神一体，请怜悯我们吧！
’”心灵的伟大，不在于我们改善了世界多少，而在于我们对自己的基本信念。
我们认定自己是什么人，结果我们将变成那样的人。
我们认定自己是什么人，起决定性作用的，并不是形诸表面的部分——事实上，更有力量的是我们内
在的部分——那些内在的、隐藏的，我们往往回避和否认的部分。
每个人的心中，其实都有一个温柔的角落，这里隐藏着理解、宽容和爱。
这诸多人性的美德，就隐藏在我们一直回避和否认的地方——就像圣徒隐藏在荒岛上，就像金子隐藏
在金矿中，就像森林隐藏在种子中。
问题只在于，我们能不能面对，能不能真正接纳——自我的另一面？
我们能不能进入那个角落，注视一下长久以来，我们避开和否认、一味打压的“我”呢？
我们能不能掬起内心的温柔，感动自己，也感动世界？
当你掬起这捧温柔，遵循正确的技巧，将那个部分整合进自己的内在，你将拥有一个真正健康的自我
。
完形治疗之父波尔斯用诗意的语言描述出这样充满欣喜、令人耳目一新的“健康的自我”：在（健康
的）自我拥有可资运用的力量时，他确实不再会有固定的安全感。
他也许会有一种随时随地准备好的感觉：接受惊喜的发生，对于可改变的现实有某种执着的乐观主义
，从不停止探索或是感到厌倦⋯⋯”生命的圆满并非诞生自不真实的操控，例如控制他人与环境；而
是诞生自真实的自我实现。
而拥有健康的自我，你必然会收获圆满的生命、幸福的人生。
“健康的自我”由这样一些心灵的品质构成：活在当下；保持察觉；耐心有恒；自觉改变。
这正是本书第三部分要重点与大家讨论的。
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内容概要

作为成年人，我们唯有察觉和接受真实的自我，才能为自己的生活方式负起责任。
随顺生命的湖流，自然地成长并且把握人生。
《活出完整的生命》的重点即在于探索我们生命的根源——童年经验、“自我”的形成、生命里的“
未完成事件”，通过作者十多年来在心理咨询及修行领域的理论探索和实际经验，并辅以易经、禅、
瑜伽等智慧解读，为读者提供了一幅身心灵疗愈和成长的入门地图。
    书中介绍有各种实用的自我治疗及修行方法，并配合大量翔实的咨询与治疗个案，深入浅出、娓娓
道来，堪称为在中国本土语境中的身心灵启蒙力作。
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作者简介

陈阳，自幼习《易》，继承家学，酷爱传统文化，浸淫《易经》二十多年，始有所得。
及长，师从四川成都文殊院释宽霖大和尚，先后受教于多位高僧大德，潜心修行一二年。
后远赴海外求学，于二00六年获临床心理学博士学位。

    陈阳博士多年来专注于对中国传统智慧的整理与研究，并长期从事心理咨询及团体治疗工作，具有
非常丰富的实务经验。
他致力于将中国传统文化中最高明的智慧与适合现代人的西方心理学疗愈，万法熔于一炉，发展出适
合中国人的身心灵成长之道。
已出版著作有《和佛陀一起去修行》，《易理乾坤》《呼吸之间：李谨伯论静坐与修道》等。
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书籍目录

前言第一部 我是谁  一 我是我，还是我的形象?    你了解自己吗?    案例1：分裂的身心    案例2：我是我
的陌生人  二 不想长大综合症    某某人让我来    案例3：退行性行为    攻击性需求    案例4：天国的父亲  
三 生命里“未能完成的”    人为何秉性难移?    案例5：将女儿“投射”成自己    案例6：将情人“投射
”成罪犯    “未完成事件”    丧失察觉与逃避  四 被丢掉的“我”    案例7：创业的女强人    投射    内射
   敏感递减  五 重塑自我    省察童年经验    误区一：一定要责备    误区二：代理父亲，代理母亲    误区
三：我只想看见你快乐    误区四：自我实现的预言    误区五：被强加的“核心信念”    误区六：再赚
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的人    我了解我的身体吗?    “暴露一切”的身体    比窦娥还冤的脖子    “见不得人”的后面  二 身心合
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人体的脉轮    案例10：“越级”修行的弊病    呼吸与能量启动    冥想与能量释放    整合与完全接纳    阴
阳和谐之道  三 生命“完形”的技巧    优胜者与劣败者    案例11：永远不败的“劣败者”    空椅法    心
理剧    案例12：错位的家庭关系    梦境解析    改变的吊诡  四 我爱我家    超越完形    你属于你，也属于
你的家庭    案例13：无意识的家族认同    家庭系统排列    超越“孩子的爱”    家庭内部的“优胜者”和
“劣败者”    疗愈幼年创伤第三部 完整的生命  一 你会爱自己吗？
    你真的愿意吗？
    经常肯定    做个勇敢诚实的人  二 活在当下，保持察觉    当下是唯一实存    全然接纳，不去控制    案
例14：破除自我防卫系统    风的察觉    心察觉心    无我的修行  三 跳脱轮回，日新又新    当下的轮回    
改变则通达    水井的情怀    生命的渴求    永远的再开始  四 慢下来，直接体验    反复是道    生命是过程   
互即互入    尊重生命    止观双运  五 禅定与高峰经验    高峰经验    世俗化的禅定    调息入定  六 转识成智
   穿越    真实满足需求    转识成智    烦恼即菩提
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章节摘录

三、生命里“未能完成的”人为何秉性难移？
人类的一生都是在追求“离苦得乐”——我们活着，就会想方设法远离痛苦，获得欢乐。
在西方完形（Gestalt）心理学的理论中，认为所有的生命体，都有朝向自然、健康与成长的趋动力。
然而，人为什么又会固化在某种模式中，产生所谓的“执著”？
并且这种模式明显不是趋向于“离苦得乐”，毋宁说只是习惯使然。
即使是这种习惯性的旧模式导致一次又一次的痛苦挫折，人们仍然舍不得改变和放弃。
人类为什么会明显地、公然地与“离苦得乐”的生命方向背道而驰呢？
在被固化的旧模式中，人们的执著因何而起？
又是怎样发展成“秉性难移”的？
心理学有一个试验，在白纸上画一段圆弧，醒目地放在孩子们走过的地方。
这时候，经过的孩子们会自然而然地拿起笔补上线段，让原先的圆弧成为一个完整的圆。
更令人惊奇的是，大猩猩也有此癖好。
并且小孩子或者大猩猩都会尽力使自己画的线段平滑，以使完成的图形与原先的弧完美接合。
人类天生就有将事情做完，让需求得到完全满足的趋向。
所以，人类有许许多多身体的、感情的、心灵的需求，它们各自吸引着我们的注意力，并且列队等待
着我们去满足。
人类和其他所有的动物一样，首先都有对生存的需求。
一旦满足了最迫切的需求之后，就会兴起满足下一个需求的愿望。
例如，饥饿时我们就会找寻食物；吃饱以后，如睡觉或交友等第二需求便会接着浮现。
又例如，你计划要去看电影，此时突然有人通知，你的母亲生病住院了。
于是去看电影的需求立刻退为次要，而到医院去看母亲便成为最迫切的需求。
满足了最迫切的需求之后，接着转向次一个需求，这一机制不断地发生在我们身体、感情、心灵的所
有领域。
每当满足了一条需求以后，已满足的需求后退，让出一条路给下一个需求——这当然是最理想的状态
。
但我们都知道，理想的情况并不多。
大多数的需求无法及时满足，因此它们就卡在那里，无法后退。
无法满足的需求，将一直牵引着我们心灵的注意力。
例如，今早你想为昨天的吵架，向你的伴侣道歉。
虽然你有很多话想说，但却什么都没说。
之后，你的心里便一直想着、惦记着这些要说而没说的话。
你在公司里与他人说话时，心神恍惚，因为你仍将注意力集中于过去尚未解决的问题上。
在完形理论中，将这些未解决的问题，未满足的需求，称之为“未完成事件（unfinished business）”
。
人们会自然地追求满足原先未得到满足的需求，但当未得到满足的需求在当时的情景中无法满足时，
人们会将它带到日后的生活中。
这时，麻烦来了。
由于这一需求产生于过去的情景中，所以这一需求现在变成了“失去基础”的“未完成事件”。
当我们要完成时，就只能将它建立在某种类似的基础上，成了“投射”或者“内射”，结果殃及无辜
，造成更大的问题。
于是，一个恶性循环形成了。
案例5：将女儿投射成自己姜小姐每到周末都很难过，有很多年了，可是还得面对现实生活，她说自
己只好摇摇晃晃地活着。
她不知道自己出了什么问题——自杀未遂过两次，又得过癌症——却又坚强地活了下来。
自小，姜小姐父母的感情一直不和，家里充满了争吵与战争。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<活出完整的生命>>

她的母亲经常性地暴发，歇斯底里，大吵大闹。
她对姜小姐管教得很严厉，处处找茬批评，甚至会用不堪入耳的言词侮辱女儿。
姜小姐好容易才长大逃开，但在自己的婚姻里，她似乎更无能，逃脱不了失败的命运。
比如，她一直渴望能遇到一个男人，可以不管他的外貌，他的经济实力，他的性能力——只要他不嫌
弃，认真待自己，把她当他的女人，那她就愿意为他做很多事——为他委屈自我，为他放弃钱财，甚
至做他的情人。
无论是怎样的感情，每一次姜小姐都是全情投入、认真对待的。
她期待得到真情，可是却每一次都遭致失败。
我面对姜小姐的时候，也忍不住对她的不幸与坚强重重叹了一口气。
当年，姜小姐的母亲面对着她人生巨大的不幸——她完全不爱姜小姐的父亲。
然而在那个年代里，离开这个男人，她的生活却又很成问题。
姜小姐的母亲是一个喜怒形于色、毫无城府的人，对喜欢的人会热情洋溢，对不喜欢的人，则理都懒
得去理。
一个情绪能量如此畅通无阻的女人，性能量往往同样生机勃勃。
可是，女人必须在身体和心理上都接受对方，才能敞开自己，享受性爱——显然，面对姜小姐的父亲
，她根本无法忍受。
被压抑着的性能量并不是从此消失不见了。
相反，这股能量因为这压抑变本加厉，更加肆虐。
时不时冒出来的性欲念，让姜小姐的母亲愤恨无比。
因为，日常观念告诉她，如果女人不愿意寻找自己的伴侣来解决性欲，那她活该受罪，她的性欲就是
完全不能接受的，是可耻的、罪恶的。
那就是姜小姐的母亲变得越来越情绪化，越来越歇斯底里，越来越热衷于找姜小姐父亲麻烦的原因—
—“我不好过，你也别想好过”。
再后来，经过她的努力，她形成了这样一套自动化机制——一旦性欲念生起，在被她的显意识感知到
以前，就被自动地、立即地修正成攻击性行为。
她立即横眉怒目、寻衅找茬——对姜小姐的父亲，或者姜小姐。
这样一来，令人难堪的、不可接受的性欲念，就摇身一变，从丑恶的白骨精变成了“正常”的老婆婆
或者老公公——她的内在世界被粉饰太平，只是家里从此“民不聊生”。
但能够繁衍种族的性能量是如此强大猛烈——它四处游走，冷不防就会伺机出击，以令她无比难堪的
性意象、性欲念、性冲动表现出来，让她的显意识逃无可逃——尽管她已经如此不遗余力地围追堵截
并且粉饰太平。
这是一场注定失败的战争。
姜小姐的母亲与她的生理本能猛烈较量，妄图战胜她的荷尔蒙分泌，成为一个超越生物学意义的存在
。
她屡战屡败又屡败屡战，无比英勇——坚强而勇敢的姜小姐，似乎在这一点上遗传自她。
一个人有什么样的心，她就会创造什么样的世界。
和自我卖力作战的母亲，当然会将战火扩大延伸到她的亲情世界里，当然也会将这场战争“投射”出
来。
“投射”是个古老而普遍的心理把戏，比如“一朝被蛇咬，十年怕草绳”——草绳是无辜的，然而它
却成了那条惹祸的蛇的替罪羔羊。
就人类的心理而言，母亲很容易把女儿看成另一个自己，就如同父亲会把儿子看成另一个自己一样。
那就是母亲如此卖力地羞辱姜小姐的原因。
于是，姜小姐穿得稍微有点露，母亲就会破口大骂；姜小姐仰躺在床上，两腿分得有点开，母亲就说
姜小姐想勾引男人。
姜小姐发现自己从此战战兢兢、如履薄冰地生活在母亲无处不在的“毒眼”里。
她总是能够立即从“白胳膊”联想到“偷男人养汉子”——那种无远弗届的道德防范意识真是令人叹
为观止。
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性压抑导致姜小姐母亲的性能量四处出击，让她由哪怕最细微的意象都能联想到性上面去。
性借此提醒她性自身的存在，她对姜小姐的恶毒语言表达了她将战斗进行到底的决心。
很不幸，她进行的这场战争将姜小姐也彻底地拖进了战场。
随着姜小姐母亲更年期的结束，性激素分泌水平降低，她变得平和多了——她的战争告一段落，姜小
姐的战争却在继续。
那些与性相关联的羞辱性语言、眼神、动作，严重地扭曲了姜小姐的性意识——性是如此地丑陋和罪
恶，当姜小姐长大后居然就产生了这种可耻的需求时，姜小姐的内在觉得自己简直是罪孽深重。
那么，接下来合乎逻辑的结论就是：去满足这么罪恶的欲望，简直是在绑架和污染那个男人。
为了让自我好过一点，姜小姐的内在心灵决定，必须为此付出“赎罪”的代价。
于是她惊讶地发现，自己招来的男人差不多是同一型号的：冷漠、自私，有虐待欲和权威欲。
更糟糕的是，即便她像个女奴一样侍候对方，拿钱资助对方，默默地当对方的情人——他们仍然一个
接一个地跑掉了。
老实说，当姜小姐带着赎罪的心理，一边很唾弃、一边又试图努力地进行性爱的时候，那只能叫“性
恨”，不能算“性爱”。
那就是为什么每次事后，她都是那么地失落沮丧、意气消沉的原因。
对男人们来说，和姜小姐的性能量交汇，实在是日甚一日的苦差——度过最初的身体吸引，他们发现
她事后的表现和被强奸实在没什么两样。
他们的离开，让姜小姐更加觉得了无生趣。
姜小姐母亲的“离婚，并且找到合适的性伴侣”的愿望变成了“未完成事件”以后，又以“投射”的
方式将苦难扩展给了整整两代人。
而除非姜小姐重新认识自己，认识自己的心灵历史和性意识历史，并且在此基础上重新构建，否则，
她将带着自己僵化的内在经验，继续着两代人的苦难。
案例6：将情人“投射”成罪犯陈小姐来找我时，正是第四位男朋友动手打她之后。
她的这四段感情最后都以男方施暴而结束，为此她深感痛苦。
陈小姐也找过其他心理咨询师，有人建议她应该深入了解男人的真正需要；有人告知她应该改变她的
性格，变得更温柔和体贴一些⋯⋯这些似乎没能变成灵丹妙药，她依旧被打，来找我时，正顶着明显
是挨了耳光之后的青黑眼睑。
我们慢慢建立了良好的咨访关系。
我听着她的种种陈述，尽量只听不说。
这样过了两个月，我准备冒险进入正式的治疗。
于是有一次我直截了当地问：“陈小姐，你遭受过性侵害吗？
”她猛然一愣，吱唔了一声，搪塞几句后就匆匆离开了。
我等了她三个月，感觉基本上不会再见到她了，不料她又来找我，向我坦承她念初中的时候，曾经被
同校的一个混混型同学胁迫并且被猥亵。
事情发生以后，她羞愤不已，但觉得羞耻，难以告人，只好默默把这件事隐藏在心底——这件事情，
也就成了她内心世界的“未完成事件”。
人类在遭受性侵害以后，会有明显的创伤性后遗症，这尤其会影响个体后来的人际关系和情感运作。
个体很可能无法真正信任他人，在亲密关系里尤其困扰重重。
成年以后的陈小姐，在与男友发生亲密关系之后，总会莫名其妙得妇科病。
于是，陈小姐会十分愤怒，指责男友洗澡不够彻底，或者在外面搞过不干净的女人，言语激烈。
刚开始，男友还会自我检讨，但她不依不饶，男友在她嘴里越来越十恶不赦。
她的男友由刚开始的拼命洗澡，到后来的不耐烦，再到后来的反唇相讥——双方互相谴责和攻击，接
着争吵升级，最后拳脚相向、一拍两散。
除了第一任男友，后面三任男友都是先挨了陈小姐扇过去的大耳光，然后才勃然大怒动手回击。
她对自己的暴力倾向解释说：“我就是忍不住，跟中了邪似的。
”中邪的当然不是陈小姐打人的手，而是那个“未完成事件”。
因为少年时期遭受的侵害，陈小姐很难对男人产生真正的信任，她的指责、愤怒和攻击，也只不过是
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对当年情景的“投射”。
这显然表现了当时未能完成的愤然自卫。
只不过，她的内在意识搞错了对象，她的男友们很不幸被当成了那个当年侵害她的混混。
由于曾经被侵犯过，而且一直没有完成应该完成的、对侵犯者的惩罚，陈小姐通过“投射”，不自觉
地把对侵犯者的愤怒和自卫动作转移到男友身上，企图从对方身上实现当年没能实现的公正。
至于她的妇科病，除了做爱带来的敏感菌感染；更深层次的原因，则是她当年遭受侵犯后，产生“性
不洁”的厌恶心理在身体上的具体表现。
这也合理化了她对男友们的愤怒和怨恨：她自觉正义在手，于是拼命谴责对方，表现出对亲密关系的
疏离和言语行为上的攻击性。
在“投射”这个古老的把戏中被冤枉的男友们当然不服气，觉得陈小姐简直不可理喻。
她的歇斯底里让他们忍无可忍。
双方的暴力相向，甚至重现了陈小姐当年被侵犯的场景。
结束一段关系以后，她带着受害的心情，继续谈恋爱，然后“投射”，于是相同的场景一再上演。
陈小姐内心的“未完成事件”，通过“投射”使场景再现，并且迫使她不断努力“完成”。
这种注定徒劳的努力导致更大的痛苦，她更执著于在现在的模式中“完成”⋯⋯甲和乙之间的恩怨，
却要丙来承受惩罚，结果当然行不通。
即使男友忍气吞声，陈小姐内心的症结还是无法平复，因为她内心里需要的其实是当年那个侵犯者受
到惩罚。
陈小姐需要认识到“未完成事件”的巨大威力，需要勇气，需要用爱和智慧的能量加以解决，由此才
能真正摆脱受害者的“投射”模式，正确对待自己人生中的亲密关系，靠信任和成熟的心智获得自己
的幸福。
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编辑推荐

《活出完整的生命》：我们随时都在怨恨和报复，也随时在热爱和宽恕中。
当我们还没有学会正确地运用心灵的力量的时候，问题接踵而来。
然而，一旦我们学会正视、接纳、包容自我的全部，并看清楚自我之所以如此的根源，我们就能超越
自我，活出生命的圆满。
以身心灵整合为架构，融合完形心理疗法、易经、禅、瑜伽等智慧解读，中国本土语境中的身心灵居
蒙力作！
分裂，是一切痛苦的根源。
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