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前言

发现真我，活出真爱我们看似为了解决一些个人或关系中的问题而走上疗愈和心灵成长的道途，并以
此为目标。
而当我们向前走了一段之后，才会发现，原先的目标在老天的安排中却只是指引和驱动我们的手段，
而那终极和真实的目的原来是找寻真我、体验和活出真爱。
每一段人生本质上都是一段真爱的旅程。
这段旅程是一次冒险，虽然会有路标，但没人能给你什么保证，而且一路可能需要去穿越各种意想不
到的艰难险阻。
无论你的出身如何，性格如何，贫富情况如何，这段旅程都需要你自己一步一步脚踏实地地走出来，
没人能够代替。
在这探寻真爱的旅程上，我们会遇到很多人，会经历各种各样的关系。
每一段关系都是一个课题，都是一个成长的机会，都是一个祝福，即使这段关系看起来很是灰暗。
而我们遇到的每一个人，都是一面镜子，他们在学习自己的人生功课的同时，也一清二楚地照出了我
们内在的真善美，以及所有的不完美或需要成长的地方。
没有人能够把任何爱的能量或恨的能量植入我们的内心，形成我们一切内在感觉的能量本来就在我们
的内心深处，他人只是反射或激发出这些能量。
所以，完全接纳自己，对自己的一切负起全部责任就成为觉醒的重要一步。
而当我们去释放内在过往的伤痛，改写过往基于幻象所产生的信念，而使内在世界发生积极的变化时
，外在的生活和关系也会随之而发生积极的变化。
就像蜷缩的幼蛹，蜕变成蝴蝶飞向无垠的天空，真实地在人间展翅舞动。
克里希那南达和阿曼娜长期从事疗愈工作，在书中通过大量个人真实生活经验以及个案经验的分享，
描述了从破除幻象的信念到树立真实的信任的过程，为我们找回内心的真爱勾勒出了清晰的路线图，
让我们在一路上能够走得更明白更有方向感。
找到生命中的真爱，唯一的道途就是找回内心的真我。
这句话是我用生命经验换来的醒悟之语。
——当我真正回归爱的源头，修复与原生家庭父母的关系，并建立与自己互信互爱的关系，全然接纳
给我生命的父母时，我是如此喜悦地珍爱、接纳自己啊！
当我不外求追寻一个白马王子拯救睡美人的童话时，我找回了真我——那个最纯净、善美的本质，而
我的真爱就在不经意间，像秋天午后的一道阳光，闪耀在我身上了。
当下这个片刻，对于生活，你品味到什么？
张芝华：《催眠瘦身》作者，知名催眠训练导师。
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内容概要

　　幻象的信任是建立在期待与信念上的信任，我们认定生命、宇宙、神，或是其他人应该是什么样
子，他们又应该用什么样的方式来对待我们。
所以，很自然地，当那些期待落空时，我们的信任也不见了，然后所有的愤怒、怨恨与放弃感会一一
地出现。
成熟的信任是一个人经过内在彩虹般的自我探索历程后的最终结晶，成熟的信任只有在经过深度自我
工作之后才会出现。
　　当我们能够在生命的困境里看见其中属于心灵与情绪上的意义时，我们就能够承受这些伤痛。
然后我们的失望与放弃会成为一种挑战，促使我们去发掘真实的信任。
只有拥有了这份真实的信任，我们才能敞开心扉，踏上真爱的旅程。
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作者简介

作者：（美国）克里希那南达（Krishnananda） （美国）阿曼娜（Amana） 译者：莎薇塔克里希那南
达（Krishnananda），美国人，毕业于哈佛大学，于加州大学受训为专业心理治疗师。
阿曼娜（Amana），丹麦人，接受过咨商、心理治疗、光灸及头荐骨平衡等专业训练，并以专业心理
治疗及身体治疗背景，整合直觉及静心向度，发展出自己独特的工作风格。
他们的著作有《拥抱你的内在小孩》、《真爱的旅程》、《走出恐惧》等，并有多种译本。
目前他们于世界各地带领工作坊及训练课程。
分享“真爱的旅程”。
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章节摘录

版权页：有时两种课题之间的区别并不明显生命邀请我们去区别这两种不同的情境，以便我们能够学
习以不同的方式去响应不同的情境，为自己带来更多的尊严、自我尊重和对自己的爱。
但有时候我们常常搞不清楚生命邀请我们去学习的课题到底是哪一种，还是其中其实包含了两种不同
的课题。
比如说，玛丽对她的男朋友充满了愤怒，因为当她问他问题的时候，他常常都没有任何响应，一直要
到她开始大吼或是生气离开时，她才能够得到他的注意力。
在这种情况下，她需要学习的课题是什么呢？
玛丽的男友是通过这种忽略在虐待她吗？
是她需要对他的漠视设出一个界限呢？
还是她需要在他无法响应时承受自己的挫折感？
其实在这个情境里，存在正邀请玛丽去尊重自己，并且清楚地向男友表达：他的回答与否对她来说非
常的重要。
因为在她承认自己的感受与需求里，这是极为重要的一步。
然后，她也需要去学习承受她没有得到响应时的挫折感，因为即使她表达了自己的需要，那并不意味
男友就一定会改变。
汉斯和玛蒂娜是一对夫妻。
当汉斯花时间进行属于“他自己”的事情时，玛蒂娜会觉得深受打扰。
例如当汉斯坐在计算机前面工作或外出和朋友聚会时，玛蒂娜总会不断追问他还要继续工作多久、他
要出门多久等问题。
对于玛蒂娜这种坚持到底的行为，汉斯也觉得非常的困扰，因为他也有他自己的恐惧，他害怕自己会
因为花时间独处或外出和朋友聚会而受到惩罚。
汉斯的这种恐惧让他每一次离开时都充满了罪恶感，回家时也充满了矛盾的心情，让他有很难真的待
在当下。
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媒体关注与评论

如果你准备好要挣脱自己情绪的枷锁以及命运的摆弄，并且厌倦了向他人索取爱、肯定和关怀的话，
那这本书就是你正需要的。
　　——张德芬 本书通过大量个人生活经验以及个案经验的分享，描述了从破除幻象的信念到树立真
实的信任的过程，为我们找回内心的真爱勾勒出了清晰的路线图，让我们在一路上能够走得更明白更
有方向感。
　　——张芝华我有幸能亲自聆听两位老师的教诲和引领，重新学习这个在学校和社会都忽视了的教
导：如何找到自己内在真实的信任，走近彼此。
　　——钱维德原来真实的信任并非假手他人而是来自于深度而绵密的灵魂探索。
原来真正的信任必先相信自己，并诚实而勇敢地面对自己。
　　——熊曦真实的信任和虚幻的信任，在于每个当下一念的澄明。
这学习信任的成长历程，也像是搭着一条自由的生命之船，在曲折蜿蜒的河流上载浮载沉地往前滑进
。
　　——方志华
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编辑推荐

《真爱的旅程》其实我们不懂什么是信任。
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