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前言

纵观目前市场上关于两性亲密关系的畅销书籍，以及那些转发量很高的所谓专家们的官方微博、博客
，讨论最多的不是如何去爱，而是如何去赢。
男女交往从一开始就注定了是一场看不见硝烟的战争，如此，连爱情都不能保证是真爱，婚姻更加只
是一个战利品。
好一点的婚姻里，两个人是结盟和合作伙伴的关系，而糟糕的婚姻里，就只有两方绝对的输赢。
这样的关系，实际上就是一个赤裸裸的契约关系，在这样的关系基础上去谈爱，无异于痴人说梦。
    想要一场单纯的爱情已经不易，还想让这份爱情能够持久保鲜，更是难上加难，但追求爱与被爱关
系的心却永不会因为现实的丑陋而停止自己的欲望渴求，于是人们开始习惯从一张床上睡到另一张床
上，以为更换了伴侣就会有一个新的不同，结果往往是更多的失望。
    爱，到底是什么？
什么样的感情才是爱？
婚姻到底是什么？
幸福到底是什么？
婚姻真的是幸福的终结，还是另一种激情创造的开始？
这些问题，都需要我们找一个完整的时问，在一个不被人打搅的环境，放上轻柔舒缓的音乐，深吸几
口气，闭上双眼，来体会自己的内心。
    然而静心却比睡上100个野人或女人要固难得多。
因此，阅读，就成了另外一种相对比较简单、容易的静心，在别人的故事里对照自己的人生。
也是一种学习。
    谁需要婚姻？
手里拿着胡弗吸尘器四处忙着的疯女人是谁？
晚年离婚就真的自由了吗？
没人喊我妈妈的时候我该是谁？
婚姻遭遇瓶颈，怎么办？
⋯⋯这本书所讨论的一系列的问题都是如此真实，活生生出现在很；家庭里。
面对问题，作者同样给出了一系列朴实无华却很认真、很踏实、很有效的解决方法：分开一会儿，以
便“记得自己是谁”，婚姻中也要有“属于我自己的”风景，抱怨难免，却也要“满怀感激”，自我
探索，促进“两情相悦”，加强锻炼，永葆“年轻、坚不可摧的自我”，“趁孩子们还在身边的时候
就要开始寻找崭新的自我”，“在你拥有的时候学会品味”；处在“婚姻转折期”，你需要“生存指
南”⋯⋯如果你真的可以依此行动，我相信，你的婚姻生活即使没有炫目的华丽，也一定会有专属于
你的独特的温暖和内在的联结，那种联结就是爱，源自于灵魂的爱，坚定不移。
你不需要对自己做任何说服，也不需要用任何道德伦理来约束自己，爱会让你甘心情愿为家庭守住一
份纯净和美好，因为你很清楚，那才是你的心灵桃花源，你的爱之源，一个无穷尽的能量源泉。
    爱，给予我们更多的自由，引领我们共同经历更多更丰富的人生体验，因为我们的心意相通，我们
不再感受到恐惧和孤单，即使面对困境，我们也一样可以手牵着手，一起体验穿越黑暗所带来的喜悦
和圆满。
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内容概要

　　婚姻很美，在穿上婚纱的那一刻
　　婚姻很累，在喂哺幼儿的那个阶段
　　婚姻很幸福，在孩子围着你喊“妈妈”的时候
　　婚姻很忧伤，在你看着镜子里风华不再的自己时
　　当孩子大了，激情褪了，姿色淡了，你的婚姻，还能在活力与温暖中与他长相厮守吗？

　　本书作者艾里斯?克拉斯诺，经历过养育四个孩子的艰辛和看着孩子长大离开的伤感，她也在思考
：面对空荡起来的家，对着共同生活了23年之久的丈夫，如何做到与他不离不弃？

　　她采访的那些拥有持久婚姻的妻子们，有着怎样的感悟与我们分享呢？

　　婚姻需要激情，但更需精神层次上的坚忍
　　女人需要他，但更需保持强烈的自我意识
　　也许分手能获得片刻解脱，但更需一些技巧让婚姻活起来
　　也许还有另一片绿洲很迷人，但更需在家营造美好的性爱
　　嫁对人是福气，但更需知道何时妥协，做一个智慧的妻子
　　多年后，们的婚姻依然温暖如初
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作者简介

　　艾里斯·克拉斯诺（Iris Krasnow）　
　　◆美国著名婚姻研究专家
　　◆女性畅销书作家
　　◆两性心灵导师、女人的闺密
　　艾里斯·克拉斯诺在合众国际通讯社工作期间，曾采访过许多妻子，有如小野洋子、布什夫人一
样的名人明星，有能干的公司精英，更有千千万万普通的家庭主妇。

　　她写过多部女性畅销书，其著作经常受到《华尔街日报》《华盛顿邮报》《美国退休人员协会杂
志》等国家级刊物的热力追捧。
此外，她还是CNN、《奥普拉脱口秀》《早安美国》《今日》《通盘考虑》等节目的座上宾。
有关媒体对她的采访，在《时代》《奥普拉》《魅力》《纽约客》《美国新闻与世界报道》及《红皮
书》等杂志上均有报道。

　　目前，她是美国大学新闻系终生教授和教务主任，和丈夫住在马里兰州，四个儿子均已成年，有
了各自精彩的生活。
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书籍目录

序　言　爱情无关年龄与长相，婚姻有关激情与坚忍　
第1章　持久婚姻，为了家和自己更有活力　
婚姻可以给你一个遮风挡雨的家，给你一个让你抱怨又让你感动的丈夫。

白色婚纱的圣洁誓言　
而今，谁更在乎婚姻呢？
　
婚姻，让女人暖暖的、满满的　
婚姻的味道，只有女人最清楚　
有些秘密让婚姻之火不会熄灭　
知道何时妥协，做一个智慧妻子　
第2章　当风华不再，女人依然可以重塑自我
当美丽渐斩褪去，风华不再，女人依然可以重塑自我，在婚姻里陪着一个人，守着一个家。

镜子里心酸的自己：美女记者成了邋遢主妇　
想离开他，却被偶尔的甜蜜和感动所牵住　
改变自己，拉近亲密距离　
多事之秋，更要彼此珍惜　
离婚，却离不了深刻的记忆　
把丈夫和孩子当作无价之宝　
第3章　 “小别胜新婚”的魔力　
理想的婚姻，不应束缚人的身心，而是让彼此身心得到更开阔的视野，汲取更新鲜的营养，储存更充
沛的能量。

偶尔独处，自由呼吸另一种空气　
出去透透气，让灵魂更丰满更充实　
伴侣，要融合，更要各保特质　
除了个人空间，我们需要的并不多　
回家的感觉真好　
第4章　不论疾病困苦，我们都曾答应要一起并肩走过　
婚礼上夫妻互换戒指的那一刻，就意味着双方互换彼此，你是我的，我是你的，意味着一切都需要两
人一起共同面对。

等到失去时怀念，不如拥有时珍惜　
孩子，考验夫妻忍耐与担当的纽带　
心生怨恨时，翻看一些让你感动的片段　
一路搀扶，我照顾你，你照顾我　
不让生命存有遗憾　
第5章　当孩子不再需要你，你也不必心凉　
如果孩子的长大不是意味着你的迷失和伤感，而是意味着新的自我的发展旅程，那么，你就成全了自
己和美好的婚姻。

孩子长大离开，妈妈在伤感中思考　
重拾年轻时的兴趣爱好　
除了工作，还有更吸引我们的事儿　
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幸福感有多种满足方式　
锻炼：让变老成为传说　
让大脑永远思考，让脚步永远迈开　
第6章　婚姻何以持久？
听听妻子们的心声
婚姻持久，只关乎爱情，关注孩子，关心彼此。
如此，你的幸福若能绽放在笑脸上、紧握在牵手中、流淌在心坎里。

他们的婚姻，让时间也为之折服　
和他在一起，只因为爱情　
他足以撑起你的一片天　
恪守“要坚持要忍耐”的格言　
温习美好的性生活　
确保经济上的稳定　
婚姻没有完美可言，只有幸福体会　
第7章　婚外的那片绿洲，真的很迷人吗？
　
性爱让婚姻妙不可言，不论丈夫能否给你这种激情，请相信：性爱是神圣的，不应廉价付出。

面对艳遇：多一分想像，少一分现实　
偷尝禁果，让女人忘记了她的责任　
如果丈夫给不了，红杏怎能不出墙？
　
有时，婚外情也是修复婚姻的一个出口　
性爱是神圣的，不应廉价付出　
第8章　不妨尝试发展一种良性的男女关系　
找一个“界限分明的男友”来提升你的精神境界。
若这种爱意味着活力与拯救，就值得你培养和维持。

在夫妻间充当“甜心饼干”的知心男友　
他能让你更富激情、更可爱、也更宽容　
在亲密中保持适度距离　
爱有多种形式：爱丈夫，也爱男友　
第9章　她们的婚姻，教给我们些什么？
　
婚姻幸福与否，往往取决于你的选择。
那些持久婚姻的榜样，她们的选择，有爱、有承诺、有忍耐、有坚持。

iPad 一代，会像我们一样看待持久婚姻吗？
　
只要有爱，绝境也能逢生　
包办的婚姻里也能争取自己的幸福　
羡煞旁人的“身相随心相依”　
了解丈夫，用你的改变感染他　
第10章　金婚妻子们送给你一本幸福圣经　
我们不期望丈夫能给予我们全部，在不完美的婚姻中看到他的完美，你依然最想跟他一起慢慢变老。
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有一个稳定的姐妹圈可以互吐心声　
婚姻和家庭之外，做些事儿来充实自己　
如果他能陪伴你一生，就不要轻易错过　
性趣盎然，所有不快都可以抵消　
让他的信任、尊重与支持成全你　
在不完美的婚姻里看到他完美的一面　
致 谢　
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章节摘录

白色婚纱的圣洁誓言    “谁需要婚姻？
”最近《时代杂志》的封面上，赫然以5厘米大小的红色字体印着这样一句话。
我需要！
我们多数人都需要！
虽然从20世纪60年代末到90年代末，离婚率一直居高不下，但我们的女儿和孙女却依然喜欢身着盛装
，面对一大群人，宣扬着“我需要婚姻”，怀揣着对后代和永恒爱情的伟大梦想。
    我也曾穿着白色丝绸婚纱，拖着飘逸的裙裾，被180位宾客簇拥着。
现在我已经56岁，度过了23年的婚姻生活，有了四个成年的儿子，却依然热爱着婚姻。
婚姻一言难尽，很神秘，又不可或缺。
    虽然可以不需要另一半，也不需要举行盛大的婚礼，就能以代孕和精子捐献的方式很快形成家庭，
但通过婚礼与另一半正式牵手依然是人们生命里孜孜不倦的追求。
婚礼是美好而神圣的。
    婚庆行业一年的营业额高达400多亿美元，当然，英国王妃凯特·米德尔顿戴的蓝宝石热销是很大的
一项收入来源。
那颗蓝宝石曾经优雅地戴在戴安娜王妃修长的中指上，我们都曾见证过它多舛的命运，目睹过王妃破
碎的婚姻。
可是201 1年4月29日我们照样把闹钟调到凌晨三点，观看威廉王子的婚礼，痴迷于又一个盛景：一对
光彩四射的新人在威斯敏斯特大教堂郑重宣誓结为夫妻。
    对于25年后凯特王妃和威廉王子的状况我心里充满了希望与好奇。
他们在快30岁的时候踏入婚姻，满脸现实，眼睛里没有一丝幻想的痕迹。
我做了30年报道婚姻关系的记者，曾写过一本畅销书《向婚姻妥协》，深切感受了婚姻生活中许多女
性莫名的烦躁。
我成为她们当中的一员后，对她们的痛苦更是深有同感。
妥协，向一个比自己的愿望更强烈的理想让步，仍然是婚姻的关键。
通过本书，我将带领风华不再的女人们去感受更多她们不愿亲临、需要妥协的境地，如养育十几岁的
孩子，照顾生病的丈夫，以及在后半生经历前所未有的发展和冒险等。
    上周，我参加了伊丽莎白·诺斯的婚礼。
她是马里兰人，嫁给了来自哥斯达黎加的华金·席德诺。
婚礼上，牧师约翰·克雷斯维尔面对着上百位亲友，声音如马丁·路德·金一样洪亮而富有节奏：“
有了爱，世界是多么甜美！
这两位新人找到了彼此，我们是多么欣慰！
但愿我们所有人都记住，当我们渴望幸福时，有时也会遭遇麻烦和绝望，但愿我们都记住，最大的痛
苦往往在为无上的快乐做准备；但愿我们都记住，爱可以承受一切。
祝福这位男人，祝福这位女人。
祝福他们，阿门！
”    “阿门，祝福他们。
”在湖面船屋里举行的这场婚礼上，我们都在祝福，祝福这对新人能完全凭借爱的力量跨过一道道不
可避免的障碍，成为那57％的幸福夫妻中的一分子。
我已经参加了大概65场婚礼，一次比一次祝福的时间长。
我知道，在婚姻里从幸福走向绝望只是如蛋壳一样薄的距离；我还知道，早餐时说“我爱你”，晚餐
时嘟哝“我真受不了你”究竟意味着什么。
    不过，亲历的每一场婚礼都让我们快乐，心中充满希望，把我们从暗淡的日常生活和不景气的全球
新闻中拽出来。
尽管离婚率高得吓人，我们多数人也都习以为常，但婚姻依然最受尊敬，最受珍爱，依然是我们文化
的核心。
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近代历史的婚姻并不稳固，但我们依然坚持认为婚姻可以把人引向更美好的生活。
    “美满的婚姻是多数人都珍视的，”《新娘》(Brides)杂志主编米莉‘布拉特恩如是说，“多数人都
希望有个人全心全意对自己，在生活中做自己的坚强后盾。
因为人生不易，生活会让你遭受挫折。
我们渴望能与价值观相同的，能陪我们走过风风雨雨的，与我们一起成长、一起变老的人息息相通。
这种欲望依然强烈。
随着时代的发展，人们现在知道了美满的婚姻需要不断付出努力。
”    “《新娘》杂志一直致力于反映这种变化，”已经结婚23年的布拉特恩接着说，“对于如何拥有
健康的婚姻，如何公平争取，以及如何用现实的手段解决共度人生这一问题，我们现在有了更多的故
事。
很多夫妇亲历过自己父母离婚的痛苦，他们深知，分手不能解决所有的问题，也不能确保将来更美好
。
读者们在看到了婚姻内外两方面的情况后，也更支持持久的婚姻。
我们的目的就是给他们技巧，促进婚姻持久。
”而今，谁更在乎婚姻呢？
    然而，现行婚礼的一个趋势是：那些迷醉在婚礼进行曲中、沉浸在至死不渝的爱情幻想中的乐观主
义者们大都受过高等教育，经济上有保障，且年龄都比上一代人大。
根据康泰纳仕集团2009年的《美国婚姻调查》，现在初婚的新娘平均年龄是27，6岁，新郎是29.5岁，
都很富有。
而经济大萧条时期的新娘塞尔玛·珀斯特回忆说，70年前，她的丈夫泰德在布鲁克林和她结婚的时候
“穷得只有一块手绢”。
根据康泰纳仕集团的调查结果，现在订婚新人的平均共同收入是80 400美元，这对两个创建新家的年
轻人来说，可不是一个小数目。
    我曾与皮尤研究中心和《时代周刊》杂志共同合作进行婚姻研究，弗吉尼亚大学的全国婚姻项目处
也进行了相关研究。
这两项具有开创意义的纵向研究结果显示：受过高等教育、较为成功的美国人更能拥有稳定完整的婚
姻，但与此同时，中产阶级和低收入群体中越来越多的人不想拥有婚姻。
于是2010年12月，全国婚姻项目处发表了题为《婚姻什么时候消失：美国中部离婚状况调查》的研究
报告，该报告的结论来自对大约4万个美国人资料的分析，这些人有已婚的，也有未婚的，资料搜集
历时30年。
    以下是我在采访全国婚姻项目处主任布拉德·维尔克斯时得到的关于美国婚姻变化状况的信息。
在被布拉德称为“美国家庭的中流砥柱”的中产阶级家庭中，婚外生育、离婚、家庭不稳定愈演愈烈
，于是他把持久婚姻的稳步演进称作“幸运儿的通道”。
P8-11
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媒体关注与评论

如果你依《暖婚的秘密》行动，我相信，你的婚姻生活一定会有专属于你的独特的温暖和源自灵魂的
爱。
爱会让你甘心情愿为家庭守住一份纯净和美好。
——著名情感专家、陶氏英合首席签约专家 陶思璇    能决定两个人是否幸福的根本，不仅在于判断力
，更在于智慧和对婚姻的坚守。
我相信，《暖婚的秘密》能让你更好地享受婚姻！
——“中国第一红娘”、世纪佳缘创始人兼CEO 小龙女    一辈子和一个人相守。
这是一个美好的愿望，也是一段冒险的旅程，只有那些有勇气的人才做得到。
——《婚姻与家庭》主编 刘 萍    《暖婚的秘密》是一本告诉你在婚姻中如何幸福相守的书。
婚姻中的满足感来源于自身不断发展和宽广的人际友谊，源于从家庭生活之外找到生活激情。
婚姻中，你必须是你自己，幸福也有赖于自己。
——茵莱儿童发展中心研发部主管 沈燕华
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编辑推荐

艾里斯·克拉斯诺编著的《暖婚的秘密(写给渴望在持久婚姻里活出激情的妻子们)》是一本告诉你在
婚姻中如何幸福相守的书。
婚姻中的满足感来源于自身不断发展和宽广的人际友谊，源于从家庭生活之外找到生活激情。
婚姻中，你必须是你自己，幸福也有赖于自己。
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名人推荐

如果你依《暖婚的秘密》行动，我相信，你的婚姻生活一定会有专属于你的独特的温暖和源自灵魂的
爱。
爱会让你甘心情愿为家庭守住一份纯净和美好。
——著名情感专家、陶氏英合首席签约专家 陶思璇能决定两个人是否幸福的根本，不仅在于判断力，
更在于智慧和对婚姻的坚守。
我相信，《暖婚的秘密》能让你更好地享受婚姻！
——“中国第一红娘”、世纪佳缘创始人兼CEO 小龙女一辈子和一个人相守。
这是一个美好的愿望，也是一段冒险的旅程，只有那些有勇气的人才做得到。
——《婚姻与家庭》主编 刘萍《暖婚的秘密》是一本告诉你在婚姻中如何幸福相守的书。
婚姻中的满足感来源于自身不断发展和宽广的人际友谊，源于从家庭生活之外找到生活激情。
婚姻中，你必须是你自己，幸福也有赖于自己。
——茵莱儿童发展中心研发部主管 沈燕华

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<暖婚的秘密>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 13


