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前言

执子之手，与子偕老。
这是千百年来，无数红尘男女对于婚姻的美好愿景。
在走进婚姻殿堂的那一刻，那些相爱的人总是坚信，彼此已经登上那列开往春天的地铁，从此能够拥
有美好人生，在一起慢慢变老。
然而，在愿景与现实之间，似乎总有着巨大的鸿沟，那条通往幸福的路显得遥不可及。
看看我们身边的已婚男女吧，有多少人脸上总是充盈着快乐和满足？
有多少人敢说自己有多么幸福？
在拥有了爱情和婚姻之后，我们要的幸福快乐，在哪里？
我们恋爱结婚，生儿育女，谋生求存，在钢筋水泥的丛林里，在忙碌庸常的生活中，努力要跟上时代
的步伐。
可是，在起起落落之间，突然有一天，我们发现幸福被弄丢了，日子像流水一样，两个人走着走着，
有时候会一个向左一个向右，慢慢地渐行渐远。
幸福的婚姻是什么样子？
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内容概要

作者包佳灵、曾健宁是知名的企业、情感教练夫妻，是“执手同舟——夫妻恩爱训练营”课程亚洲唯
一授权讲师。
两位作者在长期从事婚姻情感教练技术的工作实践中积累了丰富的经验，通过这样一本诚实的书，探
讨、检视了形形色色的婚姻类型，分享着婚姻生活中的点滴感受，以睿智的思维、生动的语言、真实
的婚姻实例，剖析男女和谐相处的种种技能和技巧，为红尘中执手共舞的人们端上一盅盅心灵鸡汤。
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作者简介

包佳灵（香港），惠智国际训练机构资深专业导师。
主修企业管理，早年任职于香港新世界酒店管理集团和广东碧桂园集团等，从事酒店和物业管理，后
涉足广告、策划和连锁经营，曾为全国十数万人团队的系统领导人。
2001年开始接触、热衷教练和心灵成长方面的课程，后成为教练型领

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<从执手到白首>>

书籍目录

序言：两只刺猬也可以抱得很紧第一章  在爱中成长　⊙火星男人与金星女人  ⊙他/她是谁？
  ⊙合而为一第二章  婚姻是盟约，不是协议  ⊙为什么要结婚？
  ⊙盟约的意义  ⊙托付心态  ⊙创造共同价值第三章  学会沟通  ⊙男人是头，女人是心  ⊙多分享感受  
⊙说与倾听  ⊙吵架与跳“恰恰”  ⊙存款、取款与清“烂苹果”第四章  情感的表达  ⊙亲密　⊙尊重  
⊙信任  ⊙宽容  ⊙赞美  ⊙感激第五章  两颗心的空间  ⊙两种极端：占有与冷漠  ⊙亲密的限度  ⊙爱情
保鲜  ⊙重拾浪漫与激情第六章  原生家庭  ⊙原生情结  ⊙现在和过去  ⊙心灵回溯：走出原来的房子第
七章  家里有什么  ⊙爱的系统法则  ⊙给孩子最好的礼物  ⊙双方的父母第八章  筑一个温暖而坚实的巢 
⊙第三者  ⊙筑巢需要双方的努力  ⊙如何挽救第九章  谈谈性，说说爱  ⊙夫妻的秘密花园  ⊙他/她需要
什么？
第十章  做一对创业夫妻  ⊙早餐台与会议桌  ⊙关系比成功更重要第十一章  有一种爱可以重来  ⊙告别
与记取  ⊙再婚是又一次出发后记：练习爱，懂得爱

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<从执手到白首>>

章节摘录

插图：孩子干扰到的生活，也就是说，双方都把对方放在主要的位置上，在孩子之外仍有属于双方的
秘密花园，有自己的兴趣，并能在这个花园中得到最好的对待和成长的机会，让双方的兴趣和需求都
得到重视和满足。
夫妻在有了孩子后，更应该看重对方，在亲密关系中分享彼此的感受，不因有了孩子而使对方受到冷
遇，让对方知道他／她才是自己最重要、最亲密的人，无人可以取代。
孩子是上天恩赐的礼物，是夫妻爱的结晶，夫妻双方的爱固然要在孩子身上体现，但最重要的是在夫
妻两人之间延续和传递，所以，不要让孩子占据任何一方的所有空间，而是给对方更多的爱的空间和
时间。
继续保留甚至扩大原先两人的私密领地，即便是孩子也不能随便进入这个领地，比如父母的卧室生活
。
彼此的兴趣和爱好也很重要，尤其是对于女人而言，当丈夫拿着两张演唱会门票征询你的意见时，不
要因为照顾孩子而对他说“不”，在清晨或黄昏漫步时，话题不要只在孩子身上，而不妨多聊聊其他
双方都感兴趣的东西。
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后记

从有写这本书的念头，到真正计划实施，有三年的时间，而写作过程也持续了半年之久。
三年半的时间里，经常会问自己：为什么要写这本书？
你想在这本书里追寻什么？
我想，应该是追寻那些不容易察觉的伟大而朴素的爱的秘密。
同时，也是应很多学员的要求和期望，希望我们可以把这么多年来做训练的积累，把经历的案例跟更
多的人分享，让更多在婚姻中迷茫和无助的人知道如何从迷城里走出，活出真正属于自己的开心和快
乐！
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媒体关注与评论

在参加训练营之前，我们已经决定办理离婚手续了。
是我的一个好朋友帮我预交了学费，强逼着我和我太大来学习的。
训练营的第一天，我和她是在斗嘴怄气中度过的。
到了第二天，才开始慢慢进八状态，到了第三天我和她抱头痛哭并亲吻对方时，我知道我的幸福起死
回生了。
感谢包导、曾导，感谢当班的夫妻同学们，感谢惠智公司的所有工作人员！
　　——第7期 香港学员李先生在我儿子的教育方面，让我很头疼，不知道怎么搞。
参加恩爱夫妻训练东营后，我恍然大悟，原来给儿女最好的一份礼物，就是一个美满的婚姻。
现在我和我太太配合默契，感情融瀹，再也没有吵过架。
惊喜的发现，我儿子笑声多了很多，越来越听话，学习成绩突飞猛进，我好开心啊！
　　——第11期山西学员何先生好幸运在我们拍拖的时候就接触到这个神奇的课程，让我们在走八婚
姻的殿堂前.学会了如何与对方相处沟通，学会了如何避免婚姻的误区，少付一些走弯路的代价。
对爱情这个神圣的字眼有了更深的体验和感悟！
　　——第13期上海学员江小姐
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编辑推荐

《从执手到白首:达抵幸福婚姻的身心灵修炼》据统计，在中国部分发达城市离婚率有时竟然高达50％
一定时期内，每登记结婚两对就有一对登记离婚！
现代家庭面临着诸多婚姻问题：没有安全感、争吵怨恨、情感疏离、冷战、背弃⋯⋯“执手同舟——
夫妻恩爱训练营”是由多位国内外心理学家、社会行为学家、婚恋艺术专家，借助教练技术、NLP、
家庭系统排列、音乐疗法等，采用体验式学习的模式，研发出的～套关于婚恋的身心灵修炼课程。
惠智国际训练机构根据中国人的婚姻现状对课程内容进行调整、完善后，在中国大陆首家推出。
该训练营探讨两性差异、原生家庭对婚姻的影响，探讨婚姻是盟约而不是协议，体验夫妻沟通活动与
练习，体验吵架、冲突的化解，进行亲密关系的重建⋯⋯训练营协助参加者正视婚姻家庭现状，找到
问题和困惑的根源，解开夫妻之爱的密码，享受世上最甜蜜、最和谐、最长久的爱情与婚姻！
如果说爱情可以挥霍，那么婚姻一定需要经营，如果说婚姻则需要足够的耐心和技巧。
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