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内容概要

人类的关系始于施与受，而施与受又开启了我们的清白与罪疚的经验。
这是因为，一方带着期待而付出，接受的一方则感觉自己背负着回报的义务。
一方带着期待，另一方则感受到义务，如此一来，造就了每一段关系中的罪疚与清白，也使付出与接
受的两方交换位置；除非最终的施与受达到平衡，否则无论是付出或接受的一方，都不会满意。
这意味着接受的一方将有机会付出，而付出的一方也必须能够接受。

无论快乐与否，当我们接受了别人的礼物，我们也失去了独立与清白。
当我们接受时，会觉得对给予者有所亏欠，我们会因亏欠而感到不舒服，并且努力回报以使自己释放
这样的压力。
每一份礼物背后，都有这样的代价。
另一方面，当我们不求回报地给予某人或是付出大于回报时，通常会以愉悦的方式经验到清白感，也
就是当我们不亏欠任何人、无所求或没有得到任何赠予时，我们通常会有轻松而自由的愉悦感。

当施与受能够平衡，我们才能经验最深沉的满足。
然而，为了维持前述清白的愉悦感，通常人们会有以下三种行为模式。
首先是：
1、自我设限
有些人会为了维持清白感，而拒绝参与任何形式的交流，他们宁愿封闭自己，也不愿接受来自他人的
任何赠予。
如此一来，他们就无须背负对任何人的责任；这是一种“旁观者”的清白，他们借由不参与而无须玷
污自己。
所以，他们常因为对生命采取冷眼旁观的立场，而产生空虚和不满足的感受。

许多忧郁症的人采取这种生活态度，首先他们拒绝来自父亲或母亲（或双方）的给予，然后将这样的
态度扩展到其他关系，最终导致这个世界所给予的任何美好事物。
他们合理化这样的生活态度是——“对方所给予的并不是我需要的”或“对方所付出的无法满足我”
。
有些人拒绝的理由则是，不愿接受给予者的批评或附加的限制。
无论基于什么理由，结果都是一样，他们的心中充满着被动与空虚。

完整
我们会在另一些人身上看到完全相反的情况。
他们愿意接受父母所付出的，这意味着他们接受父母如是的样貌，并且带着感恩的态度接受来自父母
的赠予。
这样的接受经验，是一种幸福的能量流动，这使得人们能在其他关系中也充分地经验“施”与“受”
。

2、助人者症候群
第二种维持清白的方式，是否定自己对他人的需求，这发生在当我们付出多于别人的给予时。
这种维持清白的方式是短暂的，一旦我们接受了他人的给予，这样的“权力感”就消失了。

有些人为了维持这样的“权力感”，常以一种“宁人负我，也不愿我负人”的生活原则来生活，而不
愿接受他人的给予。
许多所谓“理想主义者”，事实上都是“助人者症候群”。
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然而，避免背负责任的自由，对关系发展是没有帮助的。
有些伴侣在关系中只想打破原本的平等，保持自己优越的地位。
当他拒绝伴侣的付出时，另一方可能也会拒绝他的给予，他的伴侣可能会经验到疏离及愤怒。
这样的助人者，将会经验到空虚和怨愤。

3、充分交换
第三种是最美好的一种经验清白的方式，就是在充分给予及接受后的满足感。
这种“施与受”的充分经验，将滋养关系的过程。
这意味着一方不论得到什么，都能平衡地回报另一方。

对这样的清白感而言，除了施与受双方角色的流动外，交换过程中“等量”平衡也同样重要。
我们小额的交换将带来少许利益，大量的施与受则带来丰富与幸福的感受。
这样的幸福并非从天而降。
大量回报将为我们带来满足、正义与平静。
在各种维持清白感的方法中，这样的方式最能让我们获得自由，这样的清白将使我们心满意足。
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