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前言

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，从未有一所学校会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《男人的伎俩，女人的道行》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？
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内容概要

　 你有下列“症状”吗？

　 一直单身，迟迟找不到合适的人
　 喜欢的人经常被吓跑
　 总是一个人宅在家里，提不起相亲的劲头
　 交往很久，男方却不提结婚这岔儿
　 全心全意对他好，人家却不领情
　 关系中出现第三者
　 ⋯⋯
　 如果有其中之一，那这本书就是你需要的。

　 《男人的伎俩，女人的道行》向你传授爱的五种能力，让你可爱、会爱、容易爱。

　 爱的能力之一：情绪管理（管好情绪享受爱）
　
每个人只有管理好自己的情绪，才有能力去爱别人；不能有效管理情绪的人，常常让自己与爱人非常
痛苦，容易错失爱的机会，甚至会伤害人。

　 爱的能力之二：述情（说出感觉容易爱）
　
用不伤害关系的方式表达自己的需求、愿望和感受。
人们在表达和沟通上常犯的错误是，要么是闹情绪时忍着不说，要么用指责和抱怨代替表达和沟通。

　 爱的能力之三：共情（理解他人，善解人意才会爱）
　
善解人意，这是所有人对爱人的期待，但大多数人的表达习惯是一开口就摆事实讲道理，教育对方，
其实，对方需要的首先是理解和支持。

　 爱的能力之四：允许（全然接受才是真爱）
　
爱人之间吵架，很多时候都是因为不允许导致的，不允许对方跟自己不一样，不允许对方有缺点，要
控制或改变对方。
而解决问题的最直接方法是尊重差异，允许成长。

　 爱的能力之五：影响（用智慧让他变得更好）
　 在爱情关系里，每个人都希望对方对自己更温柔、更体贴、更关心，殊不知，改变对方的唯一秘诀
是把自己变成更好的人。
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作者简介

　 赵永久，百合网、世纪佳缘特邀讲师
　 被《心理月刊》评为“中国首席情感教练”
　 安徽卫视、青海卫视、黑龙江卫视等情感嘉宾
　
2008年起讲授《爱的能力》课程，好评如潮。
曾有学员如此感悟：“如果我5年前听过课，就不会跟他离婚；如果我16年前（听过），就不会跟他结
婚。
婚姻无非找到合适的人结婚、幸福一生，有爱的能力的人才能找到合适的，并把生活经营得更好。
”
　 自开办情感培训班后，所有结婚的伴侣，至今无一例离婚。
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书籍目录

第一章 向内找，发现幸福之路
 有爱的能力，离婚没有必要
 有爱的能力，剩女“不愁嫁”
 有爱的能力，幸福不是神话
 痛苦往往来自爱的能力缺失
 没有爱的能力，换个人也不会幸福
 爱的五种能力是什么
 “允许”轻松解决婆媳关系问题
 “述情”慢慢“影响”对方变好
 有爱的能力的人不讲“理”
 “爱”和“理”哪个更重要
 一个讲爱，一个讲理，鸡同鸭讲
 爱的能力高低的分水岭是什么
 爱情里既要愉快又要正确
 有爱的能力的人不“付出”
第二章 管好情绪享受爱：情绪管理
 管理不了情绪，挽救不了婚姻
 失恋了伤心，是潜意识在提示你
 不买房女友不结婚，“焦虑”会提示你
 做不了情绪的主人，享受不到爱的美好
 我们很容易自己编故事气自己
 多数人在和“假想敌”作战
 朋友请客不带钱包，你会编什么故事
 如何才能不再编故事气自己
 管住控制欲，你会更幸福
 控制别人的人是“自我”的
 婚姻是一门妥协的艺术，而非控制
 爱他就允许他把脚放在茶几上看电视
 消除“情绪按钮”，摆脱被人控制
 为什么有些人害怕亲热
 为什么有些人特别恐惧家庭暴力
 告诉爱人你有哪些情绪按钮
 怕恋爱偏要去恋爱
 节约心理资源，才有耐心去爱
 学会拒绝，才有时间疼老婆
 多个“朋友”少点爱
 同一段时间只谈一场恋爱
第三章 说出感觉容易爱：述情
 “喜怒不形于色”是爱情的天敌
 什么样的人才拥有述情能力
 述情为对方画出了如何爱你的线路图
 述情让家庭和谐
 述情可以让父母不再急着催结婚
 述情让她多分一间房
 述情的两个基本功
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 分清是不是事实
 自我情绪的觉察
 六句话练成述情高手
 让你得到更多爱的一个句型
 让对方越来越懂你的一个句型
 让你由强势变温柔的一个句型
 让你瞬间增强个人魅力的一个句型
 让老公甘愿洗碗的一个句型
 让沟通效果迅速提升的一个句型
第四章 善解人意才会爱：共情
 会共情，才能避免爱人有“婚外恋”
 人人都想要个会共情的爱人
 共情：你不做，会有人替你做
 共情的两个基本功
 时刻关注对方感受是否良好
 准确地描述出对方的内心感受
 四步练成“共情高手”
 太太在单位有了委屈，怎么办？

 第一步：接受
 第二步：分享
 第三步：肯定
 第四步：启发
第五章 全然接受是真爱：允许
 允许让你的生活无烦恼
 解决爱情中问题的一条捷径
 不允许的事会占据你的心理资源
 允许是内心强大的象征
 需要被允许的事情
 自然的事情
 已经发生的事情
 你和他人之间差异的事情
 可以成长的事情
 一辈子的功课：允许的修炼
 对已经发生的事情的练习
 当下发生的事情
第六章 让他变好，智慧的爱：影响
 发现影响的奥秘：他会因你而变
 影响的前提是允许，改变的前提是不允许
 改变给对方的感觉是否定，影响给对方的感觉是肯定
 影响对方觉察不到，改变使对方很痛苦
 影响的方法
 允许：给对方成长的空间
 强化：及时奖励对方做得好的地方
 当对方做了你希望他做的事情
 后记：己所欲，勿施于人
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章节摘录

拥有爱的能力，与谁结婚都幸福在我和我太太结婚的前两年，我们过得非常辛苦，生活不像恋爱时期
想象得那么美好，我们经常吵架，过去的浪漫荡然无存，两人整天都有一肚子的不满情绪是指向对方
的，心情很不好，更谈不上什么幸福。
我记得比较清楚的几次吵架，都是在晚上准备睡觉的时候，我们在床上发生争吵，在情绪上来后，她
有时会冲过来抓我，我害怕她抓到我的脸（因为那样第二天就没法出去见人了），就用力抓住她的双
手不让她抓，她用力想挣脱然后继续抓我，我抓住不放，经常是这样僵持了一段时间，我们都累了，
就松开手睡觉。
有一次，我刚睡了一会儿，在睡梦中感觉有人骑在了我身上，我睁开眼睛，在黑夜中我看到一个女人
披头散发地骑在我身上，用手摁住我说“我恨你，我恨你”！
原来是我太太睡醒了，体力恢复过来了，但气还没有消，她还要继续冲我发泄。
那一刻，我很愤怒，我把她从身上推开，任由她蒙在被子里哭泣，我的心里极其痛苦，躺在床上，两
行热泪从我眼角流到枕头上，我不想要这样的生活，我想离开，可是我又不忍心离开我那襁褓中的儿
子，我不希望我的儿子在成长中缺少父爱或母爱，那样我内心会更加痛苦。
那段时间，作为一个男人，我经常在深夜流泪，我不知道这是怎么了，为什么婚后的生活会这样？
我也不知道我该怎么办，继续跟她生活在一起我痛苦，分开我更痛苦！
我感觉自己像在一个牢笼里，四周都没有门，不见天日，也看不到希望。
我的婚姻遇到了很大的挑战，可是我又不知道如何解决，我真的不知道该怎么办了。
事情就是这样，解决很多重大问题的灵感总是在不经意间来到，就像苹果砸到牛顿头上一样，事情在
我偶然参加了一个培训课程后发生了转机。
一次，我在朋友的推荐下参加了一个自我成长的课程，那个课程并不是针对婚姻的课程，只是针对个
人的成长。
课程进行中，老师要我们大家做一个游戏，参加课程的几十个学员被分成几个小组，并选出组长来带
领大家做这个游戏，我被选为其中一组的组长，带领我的小组参与游戏，但当时我理解错了游戏规则
，我的组员中其实有人理解对了游戏规则，他们告诉我时，我不听，我坚信我自己是对的，结果可想
而知，我们组输了。
老师在点评时说：“永久，你有没有发现，你的理解是错的，有人的理解是对的，你根本就不听他们
说话，你就相信你自己是对的，不聆听别人，还那么自我，以为这是你一个人的小组，所以你们失败
了！
”说到这里，老师并没有停止，他下面的一段话也许是无意中说出来的，但改变了我后来的命运轨迹
，包括事业和爱情。
他说：“如果你结了婚，就这样的性格特点，估计你也幸福不到哪里去！
”最后这句话，像一股巨大的力量冲击到了我心灵深处，给了我内心很大的触动，我当时就在心里默
默地问自己：“我的婚姻不幸福，难道是我的问题？
”我一直以为我们之间主要是她的问题，是我找错了人，是她从小娇生惯养，缺少耐心，动不动就发
脾气，几乎每次吵架都是以她先生气而开始的。
但那个游戏已经证明了我是会错的。
我以前觉得我不会错，在我们的婚姻里都是她的错，我从来就没有错过，可那个游戏就发生在几分钟
前，我分明是会犯错的，难道在我的婚姻里我也有错，只是我没有发现而已？
带着这个问题，在课程结束后，我开始了自我反思的过程，也摸到了这扇通往幸福的秘密通道的大门
。
人的命运是由注意力决定的，当我开始把注意力放在我自己身上向内找时，命运也在发生着改变。
向内找，发现幸福之路为了找到属于我的幸福爱情，参加完那个课程一段时间后，我经常进行自我反
思，有一次，我发现了我和我太太之间的一个小模式：我太太经常忘东西，比如忘了关水、忘了关火
、忘了关门，有时出门还会忘带手机、忘带钥匙，甚至买菜时会把钱包忘在摊位上，生活中的东西用
过了就随手放下，很少归位，所以，她经常找不到东西。
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我却是一个很少忘东西的人，也认为忘东西是不对的，所以，也不允许她忘，一遇到她忘东西，我就
会指责她、批评她。
在我批评和指责后，她的情绪越来越差，忘东西的次数非但没有减少，反而更加频繁。
我们之间的关系也越来越不好，经常吵架，都是因为类似忘东西这些小事。
在她忘东西这件事情上，我的指责和批评并没有起到什么好作用，反而有反作用，使她更加焦虑，我
决定从这里开始尝试一下，作些改变试试效果。
随后的日子里，当我发现她再忘东西时，不再指责和批评，而是装作不知道。
有时我看到她出门时没有把放在电视机旁边的手机拿走，我也不说话，就这样，等她发现自己没有带
手机时，匆匆忙忙地从外面返回来取手机，而这一切被我看到，我却故意装作好像不知情一样。
记得有一次，冬季的某一天，她上班时忘了带钥匙，到了下班回到家里开门时才发现自己没有带钥匙
，就给我打电话，问我什么时间到家，我告诉她还需要一个多小时，她就在门口冻了一个多小时，一
直等我到家她才进屋，北京的冬天很冷，那一次把她冻得浑身冰凉。
在我采取了这样的方法两个月左右的时间，我就发现了一件奇怪的事情，她忘东西的次数越来越少了
。
我之前指责、批评了多年她没有改善反而更加厉害的忘东西的特点，当我不再指责和批评，只用了两
个月时间，她忘东西的次数反而少了。
同时，由于我不再指责和抱怨她，她的情绪也更加稳定，我们吵架的次数大大减少，乌云密布的生活
里开始照进了些许幸福的阳光。
这真是令我太惊讶了，我花了那么长时间找她的原因，希望改变她，结果我们之间的关系越来越糟糕
。
我开始改变我自己的指责和批评的模式，不再改变她时，我们之间反而变好了。
我一直以为婚姻不幸福是她的原因，之前我也只关注她有什么错，事实已经摆在了我面前，我终于明
白了，原来我是一个不会爱的人，我不懂得给她成长的空间，也不能允许她有缺点，我只知道批评和
指责她，而没有发现自己的问题。
我又自责，又有些兴奋，我意识到，我可能找到了一条通往幸福的路，那就是向内完善自己，提高自
己爱的能力，而不是改变对方。
没有人是完美的，在爱情关系里，你必须先允许对方不够完美，再慢慢地影响对方，当你变得更好时
，对方看到你的变化，会更加珍惜你，会更加渴望维持这段情感，他也会作出努力。
同时，你不再挑剔时，也就给了对方一个成长的空间，两人的关系会变得好些，他也会在这个空间里
慢慢地成长，变得越来越完整。
幸福不是靠改变对方来得到的，幸福是靠允许对方不完美、成长自己后才有的；幸福不在别处，它就
在你心里，向内找，你就能找到它。
爱情的可贵之处，除了浪漫、美好之外，也还有其更加珍贵的功能，就是在爱情的关系里，你拥有了
一个成长的机会，所有你在儿时没有成长好的人格缺陷，在爱情里，都能够再次获得成长的机会。
也只有在爱情的关系里，你才能获得这样的机会。
你越是向内找，你就越能成长，你越是成长，也就越能享受到爱情的美好。
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后记

己所欲，勿施于人有一句话，是很多人做人的准则，叫做“己所不欲，勿施于人”，是说做人要做到
这样一点：就是自己做不到的也不要要求别人。
用来提醒那些有着对自己要求低、对别人却要求高的人。
我这里却要告诉大家另一句话，叫做“己所欲，勿施于人”，你自己能做到的，不要要求别人。
看完本书，或者你以后有机缘参加“爱的能力”课程，会帮助你成长在经营情感方面的能力。
 但我要提醒的是，当你的能力提高了，你能管理好自己的情绪了，你知道如何述情、共情了，很多时
候你也能允许对方了，你还知道如何影响对方让他变得越来越好了，但请你不要用同样的标准要求你
的爱人。
也就是说，在你的爱人做不到这些时，请你不要不满意，因为你能做到的，他不一定能做到。
这也是一种允许吧，就是允许对方暂时在爱的能力上不如你，允许他有一个成长的过程，否则，你会
因为比对方多懂些本书中的内容而增加新的烦恼。
原本你没有看本书时，你也不会述情、不会共情，这时，当你的爱人也不会这些时，你可能并不觉得
他做得不好，而你看过本书后，你知道了，你要是拿着书里写的内容去要求他，当你发现他很多时候
都做不到这些时，你可能会对他有更多不满，这样的话你看书反而看出烦恼来了。
所以，这一点是一定要规避的，就是你能做到的不要要求对方也做到，允许他有个成长的过程，慢慢
地影响他，让他成长。
如果一个人做不到这一点，他成长得越多，掌握的知识越多，自己的文明程度越高，他的烦恼可能就
越多，因为他会拿自己所明白的这些去要求别人，自己站得越高，对比之下，别人站得就越低，如果
不允许别人站得低的话，自己就会痛苦。
其实，不要怪别人做不到，也不要嫌弃别人不明白，你以前也做不到，也不明白，那些人不过代表以
前的你罢了，不接纳他们也是不接纳以前的自己。
这个过程就好像一个穷人，很多年都没有什么钱，终于有一天有钱了，就开始看不起所有穷人一样，
显得如此势利眼。
还好比在出过国、留过学的人中会有这样的小部分人，出国前和众多国人一样，他们也不觉得自己有
什么不好的，但在国外生活几年，看到了老外很多做得好的地方，回来就开始觉得国人做得不好，就
开始看不惯国人的种种做法，就开始不习惯起来。
其实，在出国前，自己也是这样的人，当时也没有觉得哪里不好，出国几年，回来之后，反而不适应
国内了，这就是没有做到“己所欲，勿施于人”。
这些人要知道，如果你没有出国的经历，你和很多人可能是一样的，因为对方没有你的经历，所以，
要允许他们暂时在这个水平上，先做好自己，然后慢慢地去影响大家，让更多的人也做得越来越好。
而不是抱怨和指责国人做得不好，你要思考的是你能为国人素质的提高做点什么。
在与人的交往和互动间也是一样，你能做到的不是要求他人，否则你会越来越看不惯更多的人，你不
但不要要求对方做到你能做到的，还要继续用你的方式对待对方，慢慢地去影响他们。
好比是说，你跟一个朋友交往，你发现你去他家时都带礼物，他来你家时不带礼物，如果你拿自己能
做到的去要求别人，你可能就会对他不满，认为他不够尊重你，如果你据此以牙还牙，你也开始去他
家时不带礼物了。
那么，你是否发现？
你被他影响了，你由于有了他这样一个朋友，你就变成了一个跟他一样的人，结果你是一个怎样的人
，并不由你自己决定，而是由对方决定。
反之，你坚持自己的做法，还是经常带着礼物去他家，久而久之，也许他会意识到这一点，到你家时
他也会带礼物了，这样，你就影响了他。
即便他永远都不改变，到你家时都不带礼物，你能允许他这一点，就永远拥有这个朋友。
这就是说，跟人互动之间，不要因为别人做得不好就也用不好的方式对待别人，使你们之间处于一种
恶性循环之中，关系越来越差。
在爱人之间，也是这样，你明白了很多爱的能力，也许自己可以做好了，请不要要求对方也这样。
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而是先做好你自己，慢慢地，通过影响的方式让对方成长。
如果你用他对待你的方式对待他，而不是使用本书里介绍的方法，你们也可能会进入一种越来越糟糕
的恶性循环之中。
因此这是非常不可取的，最好的做法是“己所欲，勿施于人”！
你能做到的不要要求别人也做到，你才算是一个真正的有爱的能力的人，你会因此少很多烦恼，也真
的会从本书中受益，人生也会因此越来越美好！
祝福你！
越来越幸福！
赵永久二○一一年八月
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媒体关注与评论

爱情是一种能力，《男人的伎俩，女人的道行》是一本实用的“爱手册”。
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。
    ——百合网副总裁  慕岩
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编辑推荐

《男人的伎俩,女人的道行》令你学会爱的五种能力，让你可爱、会爱、容易爱！
每个人都渴望幸福，却不了解幸福的方法。
实际上，通往幸福，只要具备爱的五种能力就够了。
学会爱的五种能力，剩男剩女找到合适的，已婚的不离婚。
有爱的能力，跟谁在一起都幸福。
《男人的伎俩,女人的道行》提炼了中国首位情感教练数十年心得体会和方法，学过此方法的人无一离
婚。
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