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内容概要

在你我之间
在一颗心与另一颗心之间
距离产生美  距离也刺痛心境
何不卸下防备  就此启程
我成为我自己 你也成为你自己
在这场爱与渴望的心灵之旅中
我们真实 自由 且亲密
“一旦两颗心彼此触碰，就再也无法完全分开。”这是电影《心灵火花》（Harvest of Fire）中主人公
说过的一句话。这句话道出了不设防的感情所具有的强大力量：双方在彼此心灵的最深处触碰交流，
这个过程就像金矿在熊熊的炉火中经受考验，因为爱情而产生坚定不移的信念，最后炼出真金的本质
。去接受自己，爱他人并感受爱，这将大大强化爱的能力，这也是人生转变的过程。
探寻伴侣之间亲密感的心灵之旅并不简单，不但需要勇气，而且要有付出。但抵达旅途的终点会让我
们更有能力体验和谐、幸福，再也不会被情绪上的失落、痛苦或生命中的其他困难打败。我们最终会
发现：爱永远都存在于我们身上、我们心中，我们再也不会感觉到孤独无助、不完整或不被爱。
无论这种不设防的能力是由于运气自然领悟到的，还是通过不懈的自我成长而获得的，在这段旅程中
走的每一步、每一次飞跃，都值得细细体会。不设防的爱情其实是一种“可以培养的能力”，是每个
人都可以通过学习而获得的能力。
我们只需要携带两样东西就可以开始这次旅程：一张界定不设防的心灵地图和一颗真挚的心—愿意在
感情中敞开心扉并为此付出努力。而这张地图就在本书当中⋯⋯
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穿透亲密的错觉
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互惠
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权利
认可
※运用不设防理论的实例：布莱恩和托尼
共识
信任
不设防地相处
CHAPTER 8  放下才能得到
Relaxing the Need to Have Our Needs Met
需求的发展进程
※情感需求的发展趋势
※允许我们的需求
※运用不设防理论的实例：莱斯和凯特
※培养愿望的能力
※生成渴望的能量
※运用不设防理论的实例：史蒂夫和萨拉
※向往
※无求
不冲动的惊人力量
等待发现财富
CHAPTER 9  你想要的到底是什么？
What Do You Want——Finally?
自我探索：跟随你的需求回家
※第一步：选择你真正想要的
※运用不设防理论的实例：约翰
※第二步：跟随你的选择，找到根源
※采取行动，实现真正的愿望
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从治愈到转变
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CHAPTER 10  卸下防备
Dissolving Our Defenses
最后一层防备
※运用不设防理论的实例：埃莉斯
※转变VS认知
亲密的联盟
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※第一步：走向不适情绪
※运用不设防理论的实例：山姆和凯蒂
※第二步：关闭所有的出口
※第三步：让这种不适感颠覆你的防备
※第四步：进入黑洞
※第五步：在不设防的情况下说出体验
踏上旅程
※运用不设防理论的实例：辛西娅
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Personal Thanks  感谢
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