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序言   

爱到极致是放手 

 

近几年来，我一直在“整理、疏通”自己的所有关系：父母、亲密、亲子，当然，最重

要的是和自己的关系。这本《舍得让你爱的人受苦》就是把我这几年来的感悟、心得分享给

大家。 

当我们和自己建立一种比较清晰、亲密的关系之后，这份与自己相处的能力和质量，也

会蔓延、扩展到和其他人的关系上。但这个时候我们可能会面临一个困难——和他人互动时

（尤其是亲近的人），映射回来的感受和自我形象可能是我们不想看到或是无法接受的。而

在我们未能具足自我观照的能力之前，我们自然会想去改变我们周遭的人，要他们为我们的

感受负责，也因此而造成了各种关系的障碍和困难。 

其实，就像我第一本书《遇见未知的自己》中大家很熟悉的一句话：“亲爱的，外面没

有别人。”所有外在的世界，以及我们和其他人的关系，都是我们内在的投射。然而有时候

我们在自己的情绪模式和互动惯性的遮蔽下，会看不清楚我们和爱人、亲人、家人、好友、

同事之间到底发生了什么事情。 

所以，也许这本书可以说是一本“关系蓝图”吧，它可以帮助你看见，各种错综复杂的



 

关系，归根结底其实都是很单纯的关系——你和自己情绪相处的能力。在每日生活中，让我

们苦恼的事情，其实都不是问题，真正的问题在于我们无法和自己内在的负面情绪相处。当

你学会了和自己每个当下的情绪和睦相处之后，你的内在空间会扩大，你最需要的内在力量

和智慧都会油然而生。 

如何和自己的负面情绪相处呢？就是和那些不舒服的感受共处于当下，觉察到身体不舒

服的部分，并且用呼吸去轻抚它们。如果感受过于强烈，你需要发泄，用哭泣、捶打枕头等

方式，也是可以的。但是要保持高度的觉察，看着自己在情绪的能量流中，什么都不需要去

做。与此同时，回归到自己的中心——那个“台风眼”——无论外面发生了什么事情，你都

有一块内心的乐土、净地，让你可以安然地停留在那里。 

很多人都无法在自己的内在找到这样一块净土，主要原因就是，我们每日的眼光都是向

外的，不是去应付事情就是去应对人。因此，想要建立这样一块乐土，我们在日常生活中就

要下功夫。我们需要关注自己的内在，而不是只注意外在的人、事、物。 

当然，面对日常生活中那么多琐碎的事情，复杂的人际关系时，我们必须要了解我们和

周遭人、事、物之间的关系究竟是怎么回事。但这个前提是：你必须和自己建立一个良好的

关系，找到我在前面说的那块乐土、净地，才能行有余力地妥善照顾、应对其他人。本书讲

述了许多故事、例子以及我自己的亲身经历，希望读者们能够像照镜子一样，在阅读本书的

过程中，找到自己关系的症结所在，进而化解它们，得到你想要的结果和幸福。 

然而，我们的经验是对普通朋友、同事、不熟悉的人很容易保持理性和距离，但是对爱

的人，却很难割舍下那份牵缠、纠结的感受和情结。经过多年的体验、实证，现在对我而言，

爱到极致就是放手——给你爱的人最大的爱和支持，不要把自己的道德判断和价值观套在他

们身上，用自己的喜好和标准来评判他们的行为。我们常常以爱为名，去干涉、劝说我们爱

的人，以为这样就是对他们好。如果找到了自己的内在力量和智慧，你会发现，你爱的人自

然而然也会受你的影响，走向最适合他们的人生道路。 

其实很多时候，我们都是因为无法面对自己内在的不舒服感受，而把负面情绪投射到所

爱的人身上。 

比如，爱人工作忙碌无法陪伴你，你有被遗弃的感受，你无法和这份从小就有的痛在一

起，所以你会责怪你的爱人；比如，你看到你爱的人因为你追求自己的梦想而不开心、抱怨，

你无法和自己内在那种愧疚感、自责感在一起，于是你就让步，牺牲自己的喜好和利益去迁 

就他们；比如，你看到孩子受苦很不忍心，就为他们扫除障碍，解决问题，让孩子学不会如

何自己面对生命中的挫折，培养一定的人生智慧；比如，你一味地想要讨好你的家人、公婆，

无法和自己内在的“不能满足对方期待而产生的愧疚感”在一起，你就会觉得自己的关系有

很多问题，让你烦恼、忧愁，进而用各种不同的不当行为（逃避、对抗、虚伪、应付、自我

折磨等）来面对问题。 

这些都是我们在各种关系中不能感受爱、活出爱的关键所在。本书旨“舍得让你爱的人

受苦”，就是希望帮助大家看见，痛苦可以使一个人成长，但是你的干预可能会剥夺对方成

长的机会和面对挫折的反应能力，以及随之而来的智慧。这对孩子、爱人来说是如此，对父

母和长辈更是如此。 

如果你一辈子都是一个唯唯诺诺、没有主见、受父母牵制的孩子，那父母永远无法学会

放手让你成长，学会尊重你，学会让你在心理上独立地生活。如果你一辈子都在埋怨父母小

时候没有善待你，在你的负面反应和抱怨下，他们永远学不会自己检讨当年的行为，并且看

到自己的错误而对你真心地感到抱歉。因为你负面的看法和感受，会让他们起防御之心，只

想为自己的行为找借口、辩护，无法真诚地回到内心去面对自己真实的感受。 

其实，我们所有的关系都是环环相扣的，你自己强大了，回归到自己的中心，能够舍得

让你爱的人受苦，也愿意自己去承担痛苦，你就长大了，智慧就开启了，内在力量就增强了，



 

而你爱的人也会随之受益。 

祝福读者们都能从这本书中得到与亲爱的人相处的智慧，让自己的生命更加美好。 

 

 

德芬 

2013 年夏于北京 

\ 

要忍心让你爱的人受苦 

 

“玉不琢不成器，铁不炼不成钢”，这句话用在我们人身上是最合适不过了，很多人都

听过这句话，可是轮到他们或是他们心爱的人受苦时，他们就没有那么淡然洒脱了。 

我曾经说过，痛苦是成长的最佳燃料。燃料？啥意思？就是要燃烧，要痛苦。但是，也

有很多人，苦受了，却无法成长或是受益，这是为什么？原因很简单，你是否能在痛苦中成

长，取决于你对受苦的态度。如果你觉得自己是一个不折不扣的受害者，一切都是别人或老

天的错，那么很抱歉，你虽受了苦，却学不到功课。 

人生最大的成长来自于在受苦中，我们保持着信心和希望，把苦难的考验当成功课来做，

认为这不是老天恶意的玩笑，而是他精心为你安排的培训。培养接受自己内在负面情绪的能

力（和它们共处于当下的能力），多看看书，多和有生活智慧、对你关心的友人交谈，这样

会让你比较快地走出痛苦。当我们被苦难撕裂、击倒、折磨到不能承受，却还是能微笑地面

对的时候，你会发现自己的内在空间扩大了，内在力量增强了，同时，对自己和对这个世界

也更有信心了。 

很多人应该都吃过“茶叶蛋”，我每次买的时候一定要挑蛋壳破裂最多的，这样才最入

味。同样，我觉得人生经历愈丰富，挫折愈多，也就是生命皱褶愈多的人，愈有味道。苦难

真的可以帮助一个人成长，而之后的快乐自在是你想象不到的。 

也许我们自己可以接受痛苦，再多的苦难都不在乎，但是，如果是我们特别关爱、心疼

的人受苦，我们就很难等闲视之。所以，当我们看到所爱之人受苦时，自然而然会想帮他们

脱离痛苦，于是就会为他们扫除障碍。 

比如当孩子的玩具坏了，很多家长就会说：“再帮你买一个更好的！”其实，这不是在帮

助孩子成长，而是在扼杀他们成长的机会。 

我们不是不能再买一个，而是需要先说明、引导孩子看见：玩具是东西，所有的东西都

会有毁坏的一天。当它坏了的时候，我们可以为失去它感到伤心，但是同时也要“认命”地

接受这个事实。如果孩子能够学会这一点，这就是你送给孩子最好的礼物！跟旧的东西好好

说再见，当你真正地放手了之后，我们可以去享受下一个新的东西，而不会有任何的遗憾！ 

另外，当我们爱的人为了某些事情受苦时，我们很想出手帮他们解决问题，可我的观察

是，如果你给他们一些时间和空间去让他们自己解决问题，你会发现他们将变得更有智慧和

自信，内在也会更有力量！ 

有人看到一只蝴蝶挣扎着想从蛹里脱离出来，他出于好心地帮蝴蝶剪开了蛹。但没想到

蝴蝶出来以后，翅膀却张不开，最后死了。挣扎的过程正是蝴蝶需要的成长过程，你让它当

时舒服了，可是未来它却没有力量去面对生命中更多的挑战。你希望自己爱的人永远做毛毛

虫，还是希望他化身成一只光鲜亮丽的蝴蝶？如果你希望你的爱人能化身成蝴蝶，那你就得

忍受他在蛹里挣扎，以及将身体里的液体压进翅膀时的痛苦过程，这样，他才能破茧而出、

展翅高飞。 

但说实在的，我们不能看爱人受苦，不是单纯因为爱他们，而是因为无法忍受自己内在

的那种焦心、揪心的担忧和心疼，我们自己的脆弱，使得我们无法承受内在的情绪冲击。这



 

时候，你可以带着内心对他们最大的爱意，接受自己内在情绪的起伏波动，在他们身边为他

们加油打气（而不是亲自去帮他们扫除障碍，或是陪着他们一起愁烦），帮助他们靠自己的

力量去渡过难关，这样一来，你们两个人就一起成长了。 

 

 

 

 

欣赏生活中的美 

 

我一直觉得，能够在生活中欣赏各式各样的美，是做人的乐趣之一。能够在朴实无华、

庸庸碌碌的每日生活中看到一些美丽的事物，说明你有一颗美丽的心灵。现在有多少人能够

每天收到美的信息，感受到美的感动呢？其实美丽无所不在。在今天特别清澈的天空里，在

相视而笑的恋人眼里，在一个微笑的孩子脸上，在路旁一朵迎风招展的小花上，在一个精心

装扮的橱窗里，在随风飘落的黄叶里。到处都是。你，看到了吗？ 

可惜现代人烦恼太多，每天汲汲营营地过日子，被欲望所奴役，被负面能量所操控，眼

光大多放在“如何解决问题”，而不是“如何美好地生活”上面。即使在外在环境最糟糕的

情况下，你都有权利去看到并且欣赏美丽。不要剥夺了自己与生俱来的这种权利。 

我爱人在当兵的时候，有一次曾在水温几度的状况下，在海里游泳十几个小时。但是，

他告诉我，此生最美的星空就是在那个时候看到的。那天晚上，天空特别晴朗，无数的星星

点缀在漆黑的夜晚，就像数千颗钻石撒在蓝丝绒布幕上一样，美呆了。他说他那时才知道，

凡·高的画作《星空》并没有夸大，真的有那么大的星星，而且距离他好近，似乎触手可及。 

在那么困难的生死一线间，有多少人能有兴致观赏那一夜的星空？我爱人一生坎坷，可

是在任何情况下，他总是能找到让他内心感动的美感，维持一颗善良的心；同时，还葆有一

份童真的幽默感。有一天，他介绍我看《中国达人秀》胡启志①的水晶球表演。我看了以后

非常感动。我在胡启志和水晶球的互动中，看到了他全然投入的那份美感。他不是为了表演

而表演，而是真的和水晶球已经化为一体，展现了专注、优雅、灵动的那份美丽。有一个日

本人的水晶球也玩得很好，甚至比胡启志还熟练、技巧更高。但是这个日本人的表演，像玩

杂耍、特技、魔术一样，很神奇，却没有美感。 

看到胡启志这个人，浓眉大眼，更是美。在美国出生长大的他，有一颗寻根的心，他对

自己能够在祖国人民大会堂表演感到非常开心，尤其是当他表演完，全场观众对他欢呼致敬

时，31 岁的大男孩，眼里含着泪，让我看了好感动。他的笑容是那么的纯真、美丽，眼神

清亮、纯净，全身的肌肉匀称、线条柔美。而他的几项绝活——水晶球、大铁环（也是美到

不行的表演）、火鞭，真的都是旷日费时才能练出来的功夫，没有他这么美和定静的心，是

绝对做不到的。他生活条件比较优越（因为在美国长大），居然有这种毅力，真了不起。有

人问他：“你下一个要表演的会是什么？”他说：“不知道。”再问：“什么时候能看到？”他

说：“三年吧。”哇！用三年的工夫来练一种技术，他真是好奇特的人。 

他最早是从街头艺人起家的，因为他喜欢跟人面对面地接触。可想而知，他的父母对他

非常不赞同，被问到这点时，他也神色黯然、眼中含泪地说：“有五六年的时间，都不太跟

家里人联络。”看到这里，我心里非常难受。又是典型的中国父母吧？希望孩子上哈佛名校

（我都把你带到美国来了，这么好的环境，你不好好学习，去搞什么杂耍）。这么有天分的

孩子，如果是我儿子的话，我一定全力支持他，而且会引以为荣。就算他只是个街头艺人，

没有红到可以去人民大会堂表演，我也一样支持。 

因为，我最喜欢看到一个人全力、全心地投入一件事情时的那种专注感，无论他做的是

什么，都有一种美感在内。记得我三十多岁的时候，当时很着急，想赶快嫁人生子。那时经



 

过我家门口的路边摊，有一个卖面的老板在切小菜，他切海带、豆干时的那份专注与细腻，

美到让我都想嫁给他了，可惜他老婆在旁边虎视眈眈，只好作罢。 

生活中缺乏美感就像沙漠中没有水一样痛苦，而幽默和轻松，更是生活中不可或缺的润

滑剂。亲爱的朋友，我们加油吧，让生命中充满美感和欢笑，不枉此生。 

 

 

 

怎样演好人生这场戏 

 

都说人生如戏，但是有几个人能够真切地把自己的生活当成一场梦、一出戏？能够做到

的人是潇洒、自在的，不入戏，就可以来去自如。 

为什么我们做不到呢？ 

因为，在生活中，我们没有给自己“下戏”的空间。我们是演员，永垂不朽的演员，而

此时我们在地球上的身份，只是我们戏中的角色而已。你在日常生活中，愈多能体会到这个

真理，你就会愈快乐、愈自由。 

可是我们常常不满意自己戏中的其他演员、事件等，想要窜改剧情。或是太入戏、太投

入，完全失去了理智，忘了那些只是你的台词和表演的剧情而已，你真正的身份不是这个角

色。 

如果想要避免这种情形发生，在生活中多给自己一点“下戏”的机会： 

每天的静坐或是沉思冥想，每周末的放松、发呆，一段时间之后的度假、转换时空，都

是让自己“下戏”的好机会。 

如果想更有效地让自己成为演员而不是剧中的角色、人物，你可以每天设定时间提醒自

己，不要太入戏，这只是你的角色，不是你的真实身份。把角色演好很重要，但是要来去自

如。否则你的生活就是狭隘的、受限的，而不是宽广的、自由的。 

 

如果只有十年可活 

 

2012 年，惠特妮·休斯顿病逝，台湾的“帽子歌后”凤飞飞也过世了，享年 60 岁。惠

特妮·休斯顿和我距离比较遥远，但我从小是听凤飞飞的歌长大的，看到她这么早去世，心

里的确感触很多。 

记得以前我很喜欢算命，算得最准的就是铁板神数了，它可以推算出你是哪一分钟出生

的，然后告诉你许多非常精确的信息。但是，对于未来，它始终比较模糊，有时甚至隐瞒大

事不说（当时带我去算的朋友也是学八字命学的，铁板神数就没有算到他几年后会离婚）。 

 

铁板神数算人的个性格局最准，它都是用诗词表达，意境有时候还挺美。记得它对我的

总论是：“苏小之智，道韫之才，似出桃源有仙谷，技纶高交名女子。”有苏东坡妹妹苏小妹

的智慧，东晋宰相谢安侄女谢道韫的才华。 

它还说我：“物质充恒已足够，精神恒带三分苦。一生为情苦，几度乱心乱。”这就是为

什么我需要修行吧。既然注定精神恒带三分苦，而且为情所苦，我就得学会如何和这份“苦”

共处，而不是用外在的人、事、物，来遮盖、逃避、否定、转移。承认、面对、接受，这是

唯一的出路。 

最后批到流年的时候，我记得他只批到我 60 岁，就说：“夕阳西下，行人正徘徊。”这

意味着我在 60 岁的时候可能有一个“出口”，就是离开这个人世。当时觉得 60 岁有点早，

现在看来是迫在眉睫的，因为我已经年过五十了。 



 

嗯……如果只有十年可活，我该怎么过呢？ 

我想，如果只有十年可活，我会好好享受这个世界一切的美，并且把自己放在第一优先

的位置。我不会为了更多的名利而降低自己的生活质量（说实在的，更多的名利根本不在我

的生活清单当中）。我也不会为了讨好别人，获得别人的喜爱而勉强自己做不喜欢的事。这

个“别人”包括了我最亲近、最亲爱的人。我相信，我们自己的幸福快乐是我们可以给自己

爱的人的最好礼物。 

我要好好地到处旅行，享受这个地球的各种人文、艺术、风景、文化等。为了让这可能

是最后的十年活出最好的生活质量，我需要维护身体的健康，多锻炼，让手脚灵活，注意饮

食、保健，好让身体保持轻盈。随时提醒自己，这可能是你人生的最后十年了，少计较，多

开心。 

这就是我想做的。人生不在长短，而在于是否灿烂。亲爱的，你呢？如果只有十年可活，

你会对你的生活、你的生命做出什么不一样的改变和决定呢？ 

 

 


