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《三爱书》

内容概要

《三爱书》——《爱的钥匙》、《爱的尝试》、《爱的色彩》，是日本当代著名作家远藤周作、福永
武彦、龟井胜一郎关于性和爱情的文艺随笔。书中以世界文学名著和日常生活习见的故事为例，探幽
发微、敏锐透彻地剖析恋爱中的男女心理及生理的差异、恋爱的智慧、艺术和道德、性爱在文学作品
中的反映等等，并对恋爱、性爱中的困惑提出了处理的建议。三部作品结构精致，涉笔广博，娓娓道
来，生动有趣，切近生活，赋有魅力，坦诚直率而不流于粗俗，细微详尽而不失于猥亵。在当时的日
本青年中广受欢迎。
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《三爱书》

精彩短评

1、只把远藤写的读了，恋爱小常识啊，还行吧 。可是，关于女人生孩子神马的那些理论，不能赞同
啊！我就是不喜欢小孩，也不想生！
2、很惊讶这本书竟然几乎没几个人读过，而且关于内容的介绍信息在这里竟然是看不到的。其实这
本书并非远藤周作一人所作，所谓“三爱书”，实际上是三位日本作家各自对“爱情”的本质进行反
思后的作品合集。而且并非文学创作，更像是人生体验的总结。思想深度与诚意都远超当下那些情感
导师不知多少倍，可惜竟然罕有读者。电子版是可以在网上搜到的。力荐！
3、文字有隔膜感。
4、有人打两星实在是不思议.难道是封面党噗.
5、比较冷门小众的书，但值得一看，确实解答了不少男女性别差异在情感思维上的问题，尤其教给
了我们不少恋爱中的智慧，追溯本源，从生理和情感不同的方面并结合名家名作的故事，教会我们什
么是爱和如何更好地去爱，我想将来很适合留给自己的孩子们
6、前两部分跟弗洛姆的理论很接近。最后一部分是文学中的爱情分析。值得一读。
7、所谓看了三行就受不了的读物⋯⋯
8、豆瓣上公允的评价只看到一个，其余皆是妄言。好书一本，深入浅出，拥有最真切又很深刻的内
容。
9、远藤周作教你谈恋爱。都没啥意思的文章
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《三爱书》

精彩书评

1、这篇评论其实是13年写的。刚刚豆瓣提醒因违规被删，也许是因为我在文末附上了电子版的下载地
址。那么我把下载地址删掉，内容重发一遍吧。很久以前写的，现在其实很多想法已经改变了，但作
为一个记录，还是保留原文。——————————————发布时间  2013-01-23 00:18因为搜索远藤
周作的作品集，偶然留意到这本书，本以为是他的小说，下载后却发现是一本关于爱的沉思录。 对于
这本书，很难直接的去评价是否算得上“好”。作为一本并不成熟也不够细致的译作合集，我无意于
对其给予过高的赞誉，再加上是三位文学家思想的合集，每个人的着眼点和论述过程都有很大差异，
更是无法进行综合评判。但是书中的确有些非常独到的见解，从论述的深度到文采，都远胜当下泛滥
的情感指南。只是遗憾在豆瓣并没有多少人留意到它。所以还是简单的在这里做一点介绍吧，希望能
给留意到这本书的人带来一些参考。 书中所述的内容，除去龟井胜一郎的部分更接近于文学评论，鉴
于知识有限我无法理解之外，远藤周作和福永武彦的部分我都很喜欢。简单的归纳他们各自的思想脉
络，远藤其实是在对“热情”与“爱”的概念进行澄清，而福永则是在阐明“爱”与“孤独”相伴相
生的必然事实。 远藤周作的部分读起来语言比较平实，前后段落也会有总结衔接，形式上像是授课内
容的整理，因此思路也比较清晰。我个人尤其喜欢的是他所引述的那些文学作品。其中最具启发性的
是他对《西哈诺》和《窄门》的分析。 当下这个时代，我们大多数时候听到的是对爱情不够纯粹、不
够持久的抱怨，于是很容易将彼此遥望默默守护一生的模式，当成完美爱情的典范。如果直接阅读《
西哈诺》和《窄门》的故事，恐怕我也同样会被其中的执着和隐忍所感动。西哈诺将自己挚爱的霍克
桑拱手让于克里斯坚，甚至不惜为克里斯坚代笔给霍克桑写情书，似乎是通过极度的自我克制，完全
无保留的为爱人和朋友做出牺牲。然而在明知克里斯坚并非真正适合霍克桑，而霍克桑又逐渐意识到
自己对她的爱时，仍然选择了维持无话不谈的朋友身份，则不得不让人对他的这种退守感到困惑。可
能在这种情况下，大多数人会倾向于将原因归结为西哈诺对自己形象的自卑，以及对朋友与爱人关系
的顾忌，但远藤周作的深刻则在于，他指出了这种自卑的心理，其实不太可能真的发生在有深邃思想
的西哈诺身上。更可能的解释是，他清楚的知道，恋爱的不坚毅、脆弱和虚无，会随着距离的接近而
变得越发明显，而如果他将自己所爱的人置于可望而不可即的地方，为之不断地感到苦恼、不安、嫉
妒，那么热情就会因为痛苦绵延不绝的刺激，避免最终的泯灭。 因此这种表面上的隐忍和牺牲，归根
到底仍是一种理想主义的“圣洁”的冷酷。是由于缺乏勇气，以及不懂得真正的爱与热情的差异，而
将热情当成了爱情的全部。仅仅由于热情可能逐渐消失，便认为爱情也必然消失，忽略了在热情之外
，爱情中的双方还可以一同努力去缔造经得住时间考验和生活消磨的爱。所谓聪明反被聪明误，也就
是如西哈诺这样的吧。 而《窄门》的故事，则是对另一种理想主义爱情的反思。主人公热洛姆一直极
度欣赏他的表妹阿莉莎，将之奉为心目中完美女性的典范，然而这种过高的评价也带来了过度的期待
，以至使阿莉莎感受到了巨大的压力，让她不敢去接收热洛姆过于热切的爱。最后热洛姆的期待，甚
至导致了阿莉莎在逃避的远行中走向死亡。而这时充满幻想的热洛姆却仍然没有意识到，阿莉莎的死
，恰恰是来自于自己施加的压力超越了普通人的承受能力，使她不堪重负。当然这其中也有阿莉莎的
问题，她太过于逞能，勉强自己竭尽全力不使热洛姆失望。使自己成为圣徒的同时，也耗尽了生命力
。 《窄门》与《西哈诺》的相似之处在于，爱情的悲剧都来自于主人公对爱情“幻灭”的畏惧。只是
《窄门》中他们为了摆脱“幻灭”，采取的是一种用力过度的方式，而在《西哈诺》中，则走向了另
一个极端，变成了拒绝尝试，放弃争取。他们的初衷无疑都没有恶意，过程中也没有刻意为之的伤害
，表面上看，都是在追求美好与纯洁，然而这种道义上要被赞赏的行为，却最终导致了一种爱的“无
能”。所谓的“无能”，并不是说主人公没有知识，缺乏道德，逃避责任，而是说他们没有能力意识
到“爱”是一种持续不断的成长，以为最初阶段产生的热情就是爱本身，以为热情的退却就意味着爱
情的终结。可实际上，热情退却才是爱真正开始发展，逐渐变得充盈深沉的时候。 也就是说，没有可
以完成的爱，只有不断去接近完整的爱。 福永武彦的部分相对来讲，写的比较散文化一些，没有足够
清楚地脉络，但其中也有翻译不够流畅的原因。不过他对“爱”与“孤独”的观点，仍是可以清楚的
总结的。福永认为，“孤独”不可能因“爱”而消失，在感受上，“爱”与“孤独”的体验是相对的
，但是这种相对，并非对立。事实上“爱”之中同样包含着“孤独”，甚至“孤独”还有可能因“爱
”而变得更加强烈。试图通过“爱”来治愈“孤独”是不可能的，只能说，有“爱”存在的“孤独”
，要好过没有“爱”的“孤独”。因此在同样涉及到“幻灭”的概念时，他与远藤周作观点类似，认
为不应因为“孤独”在热情退却后的浮现，以及“孤独”的不可逃避，就认为“爱”必然幻灭。因为
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《三爱书》

治愈孤独本就不是爱能做的，爱实际上是在提供一种动力，使内在世界从孤独的状态中向外迸发，可
以让一个人的内心更充实，或者换句话说，使人更懂得如何处置孤独，如何不被孤独所伤害或者伤及
他人。 福永在他的叙述中，穿插了一些小说作为例子，单纯作为文学来看，也是短篇小说的精品。很
值得仔细品味。在我的总结中难免会有些细节的疏漏，还是要回到他的小说本身去体验，才更能真切
的感受到日常生活中这些问题是以何种方式表现。 以上算是对这本书中我最感兴趣的部分的一个总结
，此外还有很多观点在这里来不及一一提及。由于这本书的写作时间大概是在日本二战后的五六十年
代，距现在已经半个世纪了，作为对当时青年人的爱情指导，如今再看，难免在有些方面有时代的局
限。可是就像聆听我们父母辈的建议，并非所有的观点都不符合今日的现实，更多的事情是不会随着
时代改变的，那些永恒的困扰，始终根植于人的本性之中，超越时代和文化。书中那些如今读来仍心
有戚戚的段落，恐怕正是他们人生感悟中真正永恒的精华，如此才能经得住时间的筛选，不会让我们
感到疏离。所以我觉得，与其花时间去读那些市面上流行的情感之南，不如静下心来读一读几十年前
那些思想者们的人生感悟，可以是心理学，可以是文学，当然，也可以是这样一本很难定义的小书。
也许它并不精致深刻，但它有足够的诚意和实在的表述。——————————————可以理解豆
瓣出于版权保护而删掉这篇评论，但出版社不再版的确在阻碍优质内容的传播，两害相权取其轻，我
仍然认为提供电子版是对的。
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章节试读

1、《三爱书》的笔记-第319页

        ⋯⋯之月》和谢野铁干的《恋人之歌》和与谢野铁干

页327：武者小路实笃和千家亢麿千家元麿

2、《三爱书》的笔记-第68页

        “你要成为更坚强的、更能率引我的那种人”——年轻的女性不断地对恋人提出这种要求。因为
任何女性都非常想要自己的恋人比其他男性强，是英雄，在精神上坚毅。
纵然那种要求没有用语言表达出来，但男青年从她 的表情或眼神里敏锐地感觉到时又该怎么办呢？
首先，拼命逞强，做出一副自己完全能率引对方的样子。
但是，不久，某一天隐匿在心中的不安会安然抬头。
（我无论如何也不能继续这种事了，我太勉强了）。
他开始感到倦怠，觉得恋人的存在似乎成了一种负荷。再也不能忍受这种自欺欺人了，要把赤裸裸的
自己暴露给对方。于是，女性方面便会被幻灭和失望攫住。
“不可靠啊，好像不能令我放心。”
这种心理的过程，是年轻的恋人们必然要经历的。我刚才讲到的这个姑娘和A君的情形就是踏上了这
种路途，必然将导致最坏的结果。

第一、作为女性的你们不要对自己的恋人提出过于苛刻的要求。作为女性的心情，总想在对方身上发
现“完善而稳定的男人”的身影，那是没法的。所谓完善而稳定的男人是指已不能再进步或变化的男
人。比如：中年男子的魅力的确给你们带来了沉着的自信和安定感。但他却缺乏年轻人所具有的未完
善的魅力。
对年轻的恋人请用掷骰子的心情爱他吧！请不要把完善的男人偶像强加于他，而是他苦恼吧！
确实，现在的他也许还不稳定，不能依靠。但十年、十五年后，他又将如何变化呢？请愉快地等待吧
！
他将怎样变化与你今天的爱的方法有着密切的关系。
泪流满面

3、《三爱书》的笔记-第224页

        在古希腊，同性恋好像也是被视作颓废而受到禁止的，但作为柏拉图恋爱论的当然结局，也不见
得就不合理。完全错啦，古希腊男同非常普遍，也有认为雅典的民主有同性恋的功劳。

4、《三爱书》的笔记-第1页

        以下部分为笔记总结，只是如实梳理作者观点，并不完全代表本人完全认同。
——————————————————————————

一  爱的生理
    1.1古希腊：《达夫尼斯与克罗埃》，青春期因无知与无邪而舒畅明媚，淳朴无邪的性。原因：自然
之子。
    1.2基督教，佛教：肉体是迷惑人的圈套。力量、痛苦。从牧歌的世界走向悲剧世界。
        《莫伊拉》对性的长期压抑导致走向危险的极端。对性的憎恶，导致对肉体甚至生命的毁坏伤害
。
        莫里亚克的小说，肉体欢愉后的空虚，两个缺点：一，没有持续力，二，一经反复，易于厌倦。
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《三爱书》

    1.3关于肉欲的强弱：恋爱的阶段身体的奉献是否恰当？
         男性受本能和心情的影响，几乎无意识的想知道女性被自己征服到何种程度，因此急切地征服欲
变成了想尽快占有对方的肉欲。而女性大都把那种自私的男性的征服欲误解为对自己的执着的爱情。
         肉体的欢愉，其自身是可悲的。因为经历过后，会永远留在人的心里，甚至整个生命中。尤其对
于女性而言，会导致在作判断时的脆弱和怯懦。因此献出自己之前，应有足够的信心保持精神上的坚
毅和自由。
         单靠热情和诚实，恋爱绝不会美好地成长，要使恋爱结出硕果，必须要有智慧。
    1.4肉欲的深度和不可思议性
         征服欲-占有欲-肉欲 
         支配欲与被支配欲
         身心的占有与被占有
         但占有欲在本能上是无止境的，肉欲满足后，是无法更进一步导致的寂寞和空虚。
    1.5男性和肉欲
         1.5.1男性在青春时代与女性相比，是不得不与情欲战斗的种族。
         1.5.2男性的性欲没有爱情也能产生，而女性本能和先天的条件都决定了更倾向于对感受到精神爱
情的男性有性欲。
         1.5.3男性为肉欲苦恼比女性更强烈，但女性比男性更易因肉欲改变命运
         因此，男女同权在肉欲这一点上是绝对没有的。
    1.6女性眼中的性
         年轻女性的纯洁产生于精神和肉欲的爱的一致性。
         原因：肉体关系中女性的痛苦感和劣等感。
         对命运的影响不是一时的。自我防卫的本能。
         优势和安慰：可以从性的世界升华到母性。
二  恋爱中的男性心理和女性心理
      2.1对纯爱之美的疑问——《西哈诺》
          疑问一：为何让出自己的爱？
          疑问二：为何将自己爱的人托付给并不值得爱的人？
      2.2猜想：西哈诺熟知恋爱中热情的不坚毅、脆弱和虚无，因此让霍克桑和克里斯坚结婚。
           热情与爱的差异：
           之一：热情的不坚毅、脆弱、虚无。  热情是谁都能具有的状态，无需努力和忍耐，是本能的内
心作用。而爱未必是谁都能具有的，有时要抑制本能，或靠意志、忍耐和努力，毫不显眼地与日俱增
地创造出和爱自己的人的幸福的行为。
           之二：热情会由于苦恼而燃烧。不安、痛苦、嫉妒反而加强了迷恋，煽起热情之火。
           西哈诺的选择：将她置于可望而不可即的地方，为她而不断地感到苦恼、不安、嫉妒，热情就不
会泯灭。
           西哈诺的错误：过分的强调了热情，而忘记了那种爱的缔造。
       2.3过于陶醉的悲剧——《窄门》
           司汤达《恋爱论》：结晶作用 对爱的对象行为举止的偏爱，美化对方。过强会导致恋爱的危机
。
           纪德《窄门》：过分的美化对方，以至对方无法摘下自己脸上罩着的超越实际的面具。自不量力
。
           结晶作用过于持久，过于重复时，导致不安。——凄惨的爱之绝路。
       2.4不陶醉于恋爱的女性
            莫里亚克《苔蕾丝·德斯盖鲁》：无情之眼，因此不会产生结晶作用。
            结论：掌握重心，如行于钢丝之上。
       2.5热情与爱情 P57
            “恋爱与爱相比，不过是为了爱而准备的热情而已。换言之，你们决不能把在恋爱中思慕对方
的那种心情认为是爱。恋爱中激烈的心跳、痛苦、烦恼不是爱，不过是热情而已。爱，不是那种炽烈
的火焰般的东西。爱是极为朴实，极为静谧的。”
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            热情是谁都能持有的感情，而爱不是谁都能有的。
三  男性研究
      3.1苦恼的芦苇——二十多岁男性的恋爱
           战后的一代人在本质上与战前和战中的并无不同，只是机会和刺激较之前更多更强烈，因此仅仅
是在数量上更多了。
            战前和战中成长的一代会有战争导致的疲惫感，战后并无。
            战后派的苦恼：
            第一，没有清楚的把握住理想的恋爱和理想女性的偶像。对于怎么去爱，还没有信心。
            第二，他们的根基是理想主义型。自不量力与反抗。
      3.2男性向恋人所要求的
           女性在恋人中追求那种率引自己的男性，但年轻男性都无法应承那种要求。
           建议：
           第一，作为女性不要对自己的恋人提出过于苛刻的要求。“完善而稳重的男人”是不可能实现的
，是指已不再能进步或变化的男人。他将怎样变化与你爱他的方式有密切的关系。
           第二，年轻的恋人们最好能在恋爱中不断地制定两个人能够达到的某个目标。比如某种工作，或
某项技能。建立两个人共同朝着一个目标前进的连带感，品尝未完善向完善发展的喜悦。
       3.3诱惑与道德
            卡扎诺巴与唐璜：
            卡扎诺巴：易获得的女人，分离不带来伤害
            唐璜：不轻易屈服，被抛弃后充满愤恨
            唐璜在寻找满足肉欲之外的东西。因此伤害的不是她们的肉体，而是心。
            结论：“理想的爱，不是在对方中发现的，而是应该和对方一起共同创造的。爱的成熟需要经
受人生的考验，而唐璜仅有热情没有爱，此即是诱惑者的失败。”
       3.4把生命投赌于金钱的男人
            理由：
            之一，男性首先承担赚钱养家的责任。
            之二，金钱成为衡量男人才能、生活力、力量、身份、社会地位的尺子。有时幸福也需要金钱
的保障。
            金钱欲也意味着野心或对幸福的憧憬，征服欲或不相信人等其它要素。对金钱的吝啬有时是因
为金钱之外，缺乏其他更为真实的安心感的支柱。也许隐藏着生存于现代社会中的内心的寂寞。
       3.5男子的虚荣
            追求虚荣与有虚荣心的差异：
            追求虚荣：为面子勉强自己，承担本无法做到的事。孩子气。把不符合自己身份的东西到处散
发。可能是有利于众人的，为他人服务的。
            虚荣心：向他人显示自己的社会地位或物质优越感。虚荣心扎根于非常自私的个人利己主义。
            男性的虚荣：逞强，想给人以好感的服务精神。男性心里总有未成熟的、幼稚的、非现实的东
西。
            建议：请对他的虚荣付之一笑，不要伤害他的自尊心，可以按时他，将逞强好胜转变成轻松愉
快的心情。
四  爱的艺术
      4.1艺术是需要的
           恋爱破裂与其说是因为恋人们的意志薄弱，或是对方不诚实等理由，莫如说多数情况是由于当事
人的笨拙。
          对迷恋的反思：
          第一，“我是不是真的恋上了他，是不是在为恋而恋？”
          为恋而恋，会丧失冷静的思考他的性格、兴趣以及对事物的看法是否与自己一致。
          第二，“我可以重新考虑”
          避免把嫉妒与恋爱混同。
      4.2约会的礼仪
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           “一点一点拿出来”
           男性的本能：对未知事物的征服感和好奇心。他的热情来自于你的未知。以及不知道你的心倾向
于他的程度。
           女性本能：不惜献我的母性精神，可能反而使自己处于被动。
           注意事项：
            第一，不要让他承担所有的约会费用。
            第二，关于他的工作和生活方面的事，请耐心听。
            第三，请不要在他面前表现自己的嫉妒心。
       4.3约会的经济学
            世界上大部分的男性，每次约会时，其实总在考虑身上带的钱。请体谅他的苦衷。
            方式一，定好比率平摊。
            方式二，用礼物来解决。
       4.4关于幻灭
           男性对女性的幻灭：
           第一，满不在乎地不按时赴约
           第二，莫名的感伤
           第三，过分的称赞其他男性
           第四，过分的嫉妒其他女性
           第五，装腔作势的试探
       4.5热情、倦怠、不安
            诸事不可能一帆风顺。恋爱甜美中必然伴随着不安和苦恼。
            但正是因为有了不安和苦恼，恋爱才得以继续，并伴随着内心陶醉般的快乐。
            原因：
            无论多么欢悦幸福，人马上就会习惯。而一旦习惯，幸福就会褪色。当彼此都觉得无聊时，便
是怠惰期。难以相见有时反而没有厌倦的余地。不安会使彼此更迷恋。
            欢悦与痛苦，只是处于不同的局势。
       4.6痛苦的周围
            嫉妒，痛苦，可能反而产生迷恋。甚至更易燃起热情。
            反思：
            第一，你的迷恋可能只是因为你感受到痛苦。
            第二，爱和被苦恼煽起的热情是不同的。真正的爱，是由信赖取代不信，由两人共同协作取代
不安而创造。
      4.7四种恋爱公式
           之一，恋爱的痛苦来自恋爱具有的矛盾
           之二，知道了恋爱痛苦的实质，就不要痛苦至极
           之三，恋爱破裂后，相信时间的流逝吧
           之四，热情的艺术与爱的艺术的差异   
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