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前言

推荐1如果你看过《男人来自火星，女人来自金星》，你一定不能错过这本赵永久写的《爱的五种能
力》。
很多人因为自己没遇到爱的人，或错过了爱的机会，或拥有过又失去了爱人，开始不相信爱情，其实
他们是缺乏“爱的能力”。
如果想拥有爱情，你不仅要有爱的激情，更要有爱的能力。
古典 著名职业规划师，《拆掉思维里的墙》作者推荐2爱情是一种能力弗洛伊德说过，精神病从本质
上说，就是爱的能力的某种缺陷。
所以，在一个缺乏“爱的能力”的社会，我们会觉得“大家都有病”。
的确，爱情是一种能力、一门学问。
爱情是每个人都要经历和拥有的。
可惜这门学问从幼儿园、小学到大学，从未有一所学校开设一门必修课讲解这门学问。
我们关于爱情的知识，大多数来源于自己的经验和道听途说。
共浴爱河是一件多么美妙的事情，但如何在爱河中游泳，又不得不靠我们自己摸索。
在河里呛了水，我们会向旁边游泳的，或是向岸上休息的家人朋友请教，他们会告诉我们一些游泳的
技巧。
其实这些技巧也是他们自己摸索出来的，可能泳姿不正规，动作“不给力”，搞得我们继续呛水！
这时候，我们多么需要一名专业的游泳教练，教教我们正确的泳姿和换气技巧啊！
翻翻世界家庭史，会发现只是在近百年来，爱情才和婚姻密切联系起来。
在此之前，婚姻更多的是以经济利益、家族联姻为主导。
而心理学作为一门独立的学科，从哲学、生理学中独立出来，也是近百年来的事情。
弗洛伊德从性和潜意识解释爱的本质，弗洛姆从人的本质阐述爱的艺术，斯坦伯格由爱的要素画出爱
的三角形⋯⋯爱的内涵被我们挖掘得越来越深入，爱的理论也越来越深刻，但我们多数人毕竟不是学
者，在理论面前往往手足无措。
而且，即使是心理学家，依然会在爱的冲突中遭遇困惑和痛苦。
我们需要深刻的理论，更需要实用的方法。
赵永久是我以前百合网的同事。
那时，他先是负责内部培训，包括“婚姻家庭咨询师”的培训业务管理，业余时间就喜欢研究各种情
感问题。
后来我们尝试举办国内首届“恋爱培训班”，他自告奋勇地来做部分课程的讲师，没想到试讲之后学
员反映很好，永久也从此踏上了“情感教练”的职业道路。
这一路走来，实在不容易。
永久的这本《爱的五种能力》就是一本实用的“爱手册”。
翻开书页，你看到的不是艰涩的学术语言，而是实实在在的大白话，实实在在的鲜活案例和应对方法
：“情绪管理”就不能自己编故事气自己，“述情”就要用好六个句型，四个步骤做个“共情”高手
，如何修炼“允许”的包容态度，用“影响”的力量巧妙地改变对方，等等。
我相信这本书的大实话和小技巧，一定会让你读起来很轻松、用起来很顺手。
更进一步，如果耶稣说的“爱人如己”是对的，你对自己的爱，也具备这五种能力了吗？
慕岩 百合网副总裁
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内容概要

知名情感教练赵永久将爱的能力变成了一门情商训练课，让爱情可以来得更好，幸福可以来得更早。

这门悄悄流行于北上广的婚恋情商课，正不断升温。

95%的学员纷纷感叹：“要是早点学这门课就好了”
随书赠送《爱的能力》/《找到最好的爱人》课程300元代金券
《拆掉思维里的墙》作者古典、百合网副总裁慕岩认可推荐
如果你看过《男人来自火星，女人来自金星》，你一定不能错过这本赵永久写的《爱的五种能力》。
很多人因为自己没遇到爱的人，或错过了爱的机会，或拥有过又失去了爱人，开始不相信爱情，其实
他们是缺乏“爱的能力”。
如果想拥有爱情，你不仅要有爱的激情，更要有爱的能力。

——　古典　著名职业规划师，《拆掉思维里的墙》作者
《爱的五种能力》是一本实用的“爱手册”。

——百合网副总裁慕岩
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作者简介

赵永久，知名情感教练。
被《心理月刊》称为“中国首席情感教练”，北京心灵智慧婚恋培训机构创始人，浙江卫视等多家卫
视特邀情感嘉宾。
2008年起在北京、广州等地讲授《爱的能力》课程，好评如潮。
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书籍目录

推荐1 推荐2爱情是一种能力 第一章 爱的能力，未曾学过的一堂课 爱的五种能力是什么007 懂爱的人不
讲“理”010 “爱”和“理”哪个更重要011 一个讲爱，一个讲理，鸡同鸭讲017 爱情里既要愉快又要
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觉容易爱：述情 “喜怒不形于色”是爱情的天敌067 什么样的人拥有述情能力069 述情为爱你的人画出
地图073 你的苦乐我可以懂：述情带来理解076 真实与准确：述情的两个基本功082 第四章 善解人意才
会爱：共情 会共情，幸福才长久117 关注与认同：共情的两个基本功126 四步练成“共情高手”135 第
五章 全然接受是真爱：允许 允许，让生活无烦恼149 求同存异：你必须允许有些人，有些事159 一辈
子的功课：允许的修炼172 第六章 智慧的爱让他变好：影响 影响的奥秘：他会因你而变183 改变别人
，从改变自己开始：影响的方法194 后记 己所欲，勿施于人213
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章节摘录

版权页：   第三章 说出感觉容易爱：述情 曾经有一段时间，我发现一个现象，有时情感咨询师为一个
遭遇情感困惑的人做咨询时，给出的辅导意见里经常会有这样一句话：“你需要学会表达自己的感受
！
” 意思是这个人之所以情路坎坷，多数原因跟这个人不会表达自己有关，甚至就是这个原因导致的。
 当时我思考，为什么有些人会表达自己的感受，而有些人不会呢？
后来想出的答案是，每个人的成长环境不同，决定了他们表达自己感受的能力不同。
 我紧接着又思考一个问题，这既然是一种能力，应该叫什么名字呢？
我发现在我的知识体系中，找不到一个词来给这种能力命名。
 我也咨询了身边的一些人，发现大家都不知道。
那段时间，刚好是我思考爱情关系中的人们需要具备一些什么能力的时候，也就是爱的五种能力诞生
的时候。
 我发现这种能力在爱情的经营中是非常重要的，它应该是爱的能力中的一种，我本人也需要提升这种
能力，我一边不断地探索这种能力具体应该包括什么，努力成长自己的这种能力，一边思考这种能力
所对应的专业心理学名词是什么。
 “述情”的诞生 连续思考了好多天，我还是没有在我原有的知识体系中找到答案，后来我想，干脆
我来给这种能力起个名字吧！
 受“共情”一词的启发，我想出了好几个词来为“表达自己的感受这种能力”命名，比如“诉情”“
抒情”“述情”等，经过仔细推敲，我决定使用“述情”一词来命名这种能力，意思是叙述自己的内
在情绪和感受。
 从那时起，我在培训课中开始使用“述情”一词，并教大家提升这种能力。
 我讲了一段时间后，有一天，我再次上网搜了一下“述情”这个词，忽然发现，网上有个翻译来的专
业名词叫“述情障碍”。
意思是说，一个人不能感受到自己的情绪，或能感受到自己的情绪但无法表达出来。
这里使用的“述情”一词和我对“述情”的理解几乎是完全一致的。
真是太有意思了，原来“英雄所见略同”。
 一个人不会表达自己的感受，别人就不知道他的内在感受，也不知道他的心理特点，更不知道如何做
才能让他开心，不知道做什么会让他不舒服。
总之，别人不知道该如何更好地与其相处。
这样的人，是不易爱的人，也容易在情感关系中遇到问题。
 本章将向大家讲述“述情”的原理，以及“述情”的具体方法和句型。
 “喜怒不形于色”是爱情的天敌 我们生活在一个极其不会述情的社会，在我们的文化中，人们通常
追求一种做人的境界——一个人要有城府，不能把自己的感情轻易地流露出来，更不能挂在脸上，要
做到“喜怒不形于色”。
 我常问别人，你心目中中国历史上最聪明的人是谁？
很多人说是诸葛亮。
 是的，人们听过、看过太多有关诸葛亮如何聪明的故事了，那么诸葛亮是一个什么样的人呢？
 很多人会说他是一个军事家、政治家、战略家，本质上他是最优秀的谋略家，或者说阴谋家。
阴谋家当然要追求喜怒不形于色，这是他们的立家之本，或者说是必备基本功。
 在华夏五千年历史中，有很多这样的人被大家崇拜，比如姜子牙、孙子、刘伯温等，他们都是有谋略
的人，都是需要喜怒不形于色的人。
 崇拜他们就会不自觉地向他们学习，学习他们的不动声色。
 爱情里不需要“城府” 曾经有一个男孩问了我一个问题：“我如何才能做到心里有什么事情不被人
看出来呢？
”我问他：“你为什么要追求这样一种境界呢？
” 他说：“这样才有城府，才成熟啊！
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” 他把不被人看出自己内心想法当成成熟的标志并努力去追求，这是受某些传统文化的影响。
要知道喜怒不形于色可是爱情的天敌，这跟实际的爱情关系中的人所需要的能力恰好是相反的。
在爱情关系中，人们反而需要刻意地学会表达自己，让爱人明白自己内心真实的想法和感受，而不是
故意隐藏在心里不被看出来。
这样爱人才知道如何更好地与自己相处。
这个男孩对所谓“成熟”的追求，可能会使他离幸福更加遥远。
 《好主妇》杂志曾经引用奥地利的一项调查报告：94%的离异人士认为，缺乏交流而产生的误解是导
致他们婚姻破裂的最主要原因。
 这说明在爱情关系里交流沟通是最重要的。
那么，爱人之间要交流沟通什么呢？
 当然是相互了解对方的想法、感受和一些心理的需求，也就是相互述情。
述情的能力不是天生的，而是后天习得的。
 什么样的人容易获得较高的“述情”能力？
什么样的人又容易缺失呢？
 什么样的人拥有述情能力 简单地说，一个人在学习说话的过程中，如果父母经常对他“共情”“述
情”，很照顾他的感受，他的述情能力就可能会较高。
反之，就可能会较低。
 一个小女孩儿在商场里跟爸爸妈妈走散了，这是她第一次跟爸妈走散，她会很害怕，也很伤心。
到处惊慌失措地找爸爸妈妈的同时，她甚至会放声大哭，并大声地呼喊。
 这个年龄的她，可能还不明白什么是害怕、伤心，这个时候，如果她的父母找到她后关心地问她“你
是不是很害怕啊？
”或“你是不是很伤心啊？
”她就会明白原来刚才的那些感觉叫“害怕”或“伤心”，这样她慢慢就学会了为自己的感觉命名，
长大后她的述情能力就有可能高。
反之，父母不关心她内心的感受，而是批评她为什么不听话到处乱跑，如果再指责她哭闹显得很没教
养，影响了别人，她就会错失一次为自己的感觉命名的机会，因为父母的行为让她记住：哭喊是不对
的，表达不开心的情绪是不应该的，也许她就会从此有意识地压抑真实的感受。
如果她从来没有得到过这样的机会，长大了就不知道自己内心的感觉是什么，就可能在表达感情的时
候词不达意。
这就让她形成了一定程度的述情障碍，这样的人也当然容易在情感关系中遇到问题。
 述情的能力要从小培养。
如果年轻父母看到这本书，一定要重视孩子的感受，让孩子学会和善于说出自己真实的感觉。
这是在为孩子成人后的幸福播种。
爸爸妈妈如果经常向自己的孩子“述情”，孩子就会慢慢地学会把自己内心已经命名的感觉讲出来，
真正地学会“述情”。
 有一段时间，做培训师的万杰工作很忙，经常回家坐下时已经累得精疲力竭，连说话的力气都没有。
还没有上幼儿园的儿子看到爸爸回来了，总想让爸爸陪他玩一会儿。
万杰也很想跟儿子玩，但实在太累，想先躺一会儿，然后再陪儿子。
 于是万杰对儿子说：“儿子，爸爸很想陪你，可爸爸工作一天了，实在是太累，浑身都是疼的，可不
可以让爸爸先休息一下，然后再陪你玩？
” 听完这话，儿子就不纠缠万杰，让万杰先休息。
 没过几天，万杰从外面回来后又躺在了沙发上，儿子看到后马上跑到厨房跟他妈妈说：“妈妈，妈妈
，你不要打搅爸爸休息。
” 妈妈问他：“为什么啊？
” 他说：“因为爸爸太累了！
” 儿子已经学会替万杰“述情”了，当然，实际上他是先有了与万杰的共情，才会替万杰述情的。
孩子的述情和共情能力就是这样得到培养的。
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大人经常给他述情，告诉他自己的内心感受或者关心他的内在感受，他就会受到影响，并发展出这些
能力来。
 又过了一段时间，到了冬天，有一次万杰一家人步行去附近的商场，路上看到一对老夫妻在人行道上
乞讨。
给他们一些零钱后，他们刚要离开，儿子问万杰：“爸爸，能不能把咱家的房子给他们一套？
” 万杰说：“为什么呢？
” 儿子说：“因为看到他们挨冻我心里很难过啊！
” 当然，万杰并没有把房送子给老人一套，而是告诉儿子，同情是一种美德，但要在自己力所能及的
范围内帮助他人。
儿子的话很天真，但说明他已经学会述情了。
会述情的人，就是这样学会表达的。
他们在成长过程中，爸爸妈妈等身边的人经常给他们述情，他们受到周边语言环境的影响，慢慢地学
会了。
 有些家庭几代人都不会述情，因为他们都成长在一个不会述情和共情的环境中，人与人之间不照顾彼
此的感受，而是更多地讲对错，分是非，排辈分，延续上一代家族的沟通方式。
成长在这样家庭的人，除非后天刻意地学习和练习，否则很难习得这种能力。
这种能力的缺失也会在家族中继续存在。
从这个角度，可以看到情商和爱的能力是会通过家庭成员之间的沟通和互动传递给下一代的。
 人们也很有必要在后天学习和练习自己表达自我的能力，有了这些能力后，也都会通过语言环境遗传
给一代又一代的子孙。
所以，一个人是否拥有爱的能力绝不只是自己的事情。
而这种能力，更是在各种人际关系里，特别是爱情的关系里需要的重要能力，是让人幸福的能力。
因为对于不会表达自己内心感受的人，人们较难了解他真实的感受，就不知道如何对待他。
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后记
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媒体关注与评论

如果你看过《男人来自火星，女人来自金星》，你一定不能错过这本赵永久写的《爱的五种能力》。
很多人因为自己没遇到爱的人，或错过了爱的机会，或拥有过又失去了爱人，开始不相信爱情，其实
他们是缺乏“爱的能力”。
如果想拥有爱情，你不仅要有爱的激情，更要有爱的能力。
——古典著名职业规划师，《拆掉思维里的墙》作者《爱的五种能力》是一本实用的“爱手册”。
——百合网副总裁慕岩
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编辑推荐

《爱的五种能力:爱情与婚姻中的情商课》编辑推荐：1、知名情感教练赵永久将爱的能力变成了一门
情商训练课，让爱情可以来得更好，幸福可以来得更早，这门悄悄流行于北上广的婚恋情商课，正不
断升温。
95%的学员纷纷感叹：“要是早点学这门课就好了”2、随书赠送《爱的能力》/《找到最好的爱人》
课程300元代金券。
3、《拆掉思维里的墙》作者古典、百合网副总裁慕岩诚挚推荐。
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名人推荐

如果你看过《男人来自火星，女人来自金星》，你一定不能错过这本赵永久写的《爱的五种能力》。
很多人因为自己没遇到爱的人，或错过了爱的机会，或拥有过又失去了爱人，开始不相信爱情，其实
他们是缺乏“爱的能力”。
如果想拥有爱情，你不仅要有爱的激情，更要有爱的能力。
——古典 著名职业规划师，《拆掉思维里的墙》作者《爱的五种能力》是一本实用的“爱手册”。
——百合网副总裁慕岩
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