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内容概要

黄焕祥和麦基卓是人性的艺术家，他们不仅是工作伙伴，也是生活、情感的伴侣，却又不是一般人所
界定的“同志关系”。
他们相信“关系”是在人间修行的最好方法，承诺做彼此的镜子、老师、同修，做对方生命中所有关
系排序里的第一人。
他们花费二十六年的时间开展的一项探索“爱与亲密”的计划，因为相信自己的发现可以帮助别人，
在更切实际的时间内进入亲密关系。
    在本书中，两位作者以亲身验证的理论与方法，为我们绘制了一份关系地图：关系带来热情、共鸣
、亲密、分享、接纳、着迷与上瘾，也带来依赖、愤怒、嫉妒、哀伤、冷漠、厌烦和彼此的控制。
关系的发展阶段呈现浪漫期、权力争夺期、整合期、冷漠期、分离期、超越期、承诺期和共同创造期
的螺旋式生命循环。
在关系里的我们，将我可回避地看到内心最深层的渴望、过去未了的创伤和长期发展的模式，但这同
时也是我们突破自我和深度发展最好的试练场。
    本书强调信心、分享、接纳与不带自我责难的个人责任，探讨如何创造并滋养一份亲密关系，并在
关系中呈现出爱的完整意义。
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作者简介

基卓是具有英联邦专业执照的针灸师，曾在英国牛津中医针灸学院接受训练。
两人是具有专业执照的黑文中心的共同创办人，主张一种整合身、心、灵的深度自我发展方式，强调
对健康、关系和生活方式的自我责任。
 
    他们共同创作的《懂得爱：在亲密关系中成长》、《懂得健康：在自我探索中疗愈》、《懂得生命
：在和谐关系中创造》近日由深圳报业集团出版社出版。
黄焕祥和麦基卓不仅是著述者，更是行动者和参与者。
他们参禅乐道但不独善其身，鄙视玩世不恭和推卸责任。
他们对周遭的人、事物皆给予充分的关注和关怀，亦对于我们的世界倾注着热诚。
他们像道家但却入世，似儒家却能超脱。
他们是西方人却活出东方的灵性，同时又透彻地实践着科学和理性的精神。
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书籍目录

推荐序 爱、信心与冒险序曲 探索亲密关系1 共鸣2 亲密3 感受与亲近4 从物到人5 关系的发展阶段6 浪
漫期7 权力争夺期8 整合期9 承诺期10 共同创造期11 混乱与关系12 认识权力争夺：一些有用的观念13 
走过权力争夺期：实用指南14 爱、着迷与上瘾15 家庭花园16 性欲和关系17 爱的发展阶段18 和谐的花
园19 灵性与关系后记 重访花园附录 注释
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章节摘录

　　在那次重要的会面后，我们计划接下来的学习方式，由于精神医学并没有基卓特别感兴趣的领域
，焕祥劝他不要接受精神医学的专科训练，最后，基卓远赴英国牛津研习针灸和传统中医。
从此以后，我们就全心投入东西方哲学与各种疗愈传统的结合。
　　你们一定会问：“为什么两个大男人合写一本关于爱和亲密发展阶段的书？
他们怎么可能了解这些事？
因为这些事通常涉及一个男人和一个女人，或是一群家人。
”过去二十六年来，我们形成一种最独特的关系，爱与亲密的学习是我们最核心的关怀。
两人都是受过专业训练的科学家：焕祥在拿到医学博士后研习精神医学和精神分析；基卓在医学院毕
业后，接受传统中医和针灸训练。
两个人都醉心于宗教和灵性发展，也都非常投入与人亲近的工作，探索人们关心的事；我们遇见的大
多数人最关心的就是关系和爱，但没有任何权威人士能回答“什么是爱”、“什么是亲密”以及“我
如何深入一份关系，而不失去自我”。
　　探索亲密的计划　　多年来，我们共同投入自我探索的计划。
在20世纪70年代探索精神的过程中，我们彼此承诺要一起探索什么是真正的亲密，至今依然如此。
我们所谓“亲密”（intimacy），是指彼此深入了解对方，互相袒露自己；这个字的拉丁文来源
是intimus，意指内部。
打从一开始，我们就像两个认真研究的科学家，尽己所能投入探索。
我们的基本规则很简单，但很严格，就是互相同意向对方打开内心世界，意思就是其中一人可以询问
“你正在想什么”，另一人同意就自己当时所知，尽可能地回答。
但我们有一项保留条款，可以回答“我选择不告诉你”。
当焕祥严守口风，不让基卓事先知道生日礼物是什么的时候，就幽默地显明这个条款的重要了；因为
严格要求说出一切，就会破坏拿到礼物时的惊喜。
所以诚实地袒露自己也包括可以坦率地有所保留。
　　同样的，我们同意尽可能主动同对方分享自己的感受、知觉和评断，所以不需要提出问题，各人
的责任就是愿意提供资讯，好使对方能进入自己的世界。
一开始，基卓并不擅长此道，他做好心理准备，愿意提供不加掩饰的事实，可是他不了解焕祥要的是
细节！
于是我们开始分辨真实却冷冰冰的摘要报告和具体的袒露有何不同，我们想要深入分享的是经验，包
括每一刻的思绪、感受、知觉和印象。
身为训练有素的科学家，我们需要使劲挣扎，努力进到更深处，进入活生生的个人存在层面。
我们从报告的客观世界转进不同的范畴，需要发展自己的语言和沟通方式，才能分享生活中感受到的
经验。
　　在这项计划中，我们磨合出“沟通模式”（communication model），基本规则虽然简单，却非常
严格。
欺骗是亲密的敌人，基卓发现自己是个骗子，他并非刻意如此，而是因为一直习惯以最适当（而不是
最真实）的表现赢得别人的钟爱和肯定。
我们平时并没有练习自我袒露，而是遵循欺骗、隐瞒、息事宁人、转移话题的游戏规则。
换句话说，我们发现自己采用的是社会约定俗成、妨碍坦诚沟通的游戏规则。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<懂得爱>>

编辑推荐

《懂得爱》强调信心、分享、接纳与不带自我责难的个人责任，探讨如何创造并滋养一份亲密关系，
并在关系中呈现出爱的完整意义。
  “爱与亲密”的实修指南，身心灵课程引领讲师胡因梦推荐。
黄焕祥和麦基卓是人性的艺术家，他们不仅是工作伙伴，也是生活、情感的伴侣，却又不是一般人所
界定的“同志关系”。
他们相信“关系”是在人间修行的最好方法，承诺做彼此的镜子、老师、同修，做对方生命中所有关
系排序里的第一人。
他们花费二十六年的时间开展的一项探索“爱与亲密”的计划，因为相信自己的发现可以帮助别人，
在更切实际的时间内进入亲密关系。
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