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内容概要

爱的技巧和练习
终将消融横亘于彼此之间的冰山
伴你重拾真爱路上的心跳与温暖
恋爱时的亲近与甜蜜，时时刻刻荡漾着幸福，相守时的琐碎与艰辛总会磨去爱情的温热，只留苍白与
厌倦。多少婚姻以期许开始，又以失望告终？
哈维尔夫妇通过40 多年的研究、上万个真实婚姻案例，以及自身婚姻危机的化解总结出，婚姻中的冲
突、否定、挑剔、互不相容不可避免，这些都是想要成长和改变的欲望，它们的背后往往隐藏着解决
问题的办法，而化危机为契机的奥秘就在于：
★ 运用“潜存意象对话法”，促进双方深层沟通
★ 每天互相欣赏对方3 件事，营造美好正能量
★ 尝试“行为改变请求法”，拓展夫妻成长空间
★ 常做关爱行为练习，让彼此再次体验心动的美好
⋯⋯
这是哈维尔夫妇二人风雨过后美好婚姻旅程的结晶。直达幸福婚姻的10 个真爱练习，让每对夫妻实现
“愿得一人心，白首不相离”的美好愿景。
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精彩书评

1、记得看过一个理论，说想要有一段快乐的婚姻吗？两条守则：做一个好人找一个好人如果做不到
，以上守则，你就要做到四条守则⋯⋯后面的守则已经不记得了，大概意思就是如果做不到以上两条
守则，你就要做2的N+1次方守则。的确，如果能找到天生合拍的人在一起，那么也就不会有什么争吵
，烦恼。可是，我们爱上的总是与我们不同的人，因为异性才能相吸，差异才有魅力！好像《难兄难
弟》里刘嘉玲的富家女说，自己会爱上梁家辉这个穷小子是因为：我已经这么有钱了，如果我再找了
个有钱人，那我这一生就只有一种过法，可是我找了个穷人，那我就一生过了两世！可是，不同的人
，恋爱的时候，可以激情四射，到了结婚，就是相爱容易，相处太难！历经千辛万苦终成眷侣的情侣
，结婚几年后却争吵不断，最后甚至上演离婚大战。他们赢了爱情，却输给了婚姻。为何如此，不过
是因为寻爱之路上，我们在寻寻觅觅中花费了太多的精力和时间，使得我们以为，只要找到那个人，
说出我愿意，就可以一劳永逸，再也不需要付出努力了。1当，其实真正的磨难，从我爱你开始。这
就跟肌肉锻炼一样，当我们以为练出了八块腹肌，你以为可以大吃大喝吗，不，才早着呢，为了维持
，你需要付出更多！这本书便是教人们如何守住婚姻。内容其实大多老生常谈，理论也左不过是那些
“我们的潜意识带领我们找到和我们父母相似的伴侣”、“男女有差异，虽然有差异，但是可以通过
沟通，以及建立良好的夫妻空间，和谐这些差异。”对于看惯了这种两性书的人，其实没什么新意，
但是如果没看过的人，可能还是会有些收获。比较有用的是作者提出的许多方法。一、当对方问此刻
需要什么？诚实回答二、如果吵架了，一定要给对方发言的机会。三、每个月，将对方对自己的关爱
行为写在便利条上，贴满对方和自己能看到的所有地方。这样，当自己吵架的时候，看到这些便条，
想到对方的好，就会原谅对方。都是非常实用的小方法，只是中国人内敛，而且中国人没有观念觉得
婚姻需要经营，只认为婚姻需要“忍”。所以个人觉得看了这些书的人也不一定会去尝试。因此，其
实如何普及婚姻是门需要经营的艺术这一概念才是最重要的。当然，这是书外的话题了。
2、后来我总算学会了如何去爱可惜你早已远去消失在人海后来终于在眼泪中明白有些人一旦错过就
不在工作已然十年，十年时间经历过许多情感，第一次，第二次。。。。。。。十年前那个青涩少年
，因为第一次亲吻而拘谨，因为第一次做爱而羞涩，因为第一次争吵而愤怒，因为第一次分手而辗转
反侧遇到一个人，会欣喜若狂。此生注定，干柴烈火，一拍即合争吵时，开始怀疑最初的相遇是否真
实，会审视自己的初衷，究竟是性还是爱？爱我？不爱我？咖啡都凉了，心都凉了分开时，又会怀念
当初的美好，安慰自己也许下一个才是最好的，矫情的感慨一句人生若只如初见于是我们遇到一个又
一个，或相遇，或相亲，或勾搭，或月抛。在一段又一段的故事中，我们消耗了感情，热情更挥霍着
我们的青春与激情，no zuo no die于是，累了，倦了，遇到一个温暖的人，择一个温暖的城，安然终老
故事都是按照提纲写的，国产狗血剧想必也大抵如此在每个人身上重复上映可曾想过，豆瓣上每天都
在直播的极品前X友，为何欢乐又热销？貌似每个人的上一段感情皆是因为前任太极品，满城皆是极
品屌，有没有想过自己又会成为对方笔下的什么角色？有没有好好审视下这段情感的发生与结束。也
许你会坦然，你已足够珍惜，只是没办法继续下去而已，有各种各样的理由跟借口，来安慰自己，欺
骗自己，错不在你。时间久了，你也就慢慢相信确实如此也许若不是因为赠书，我想我是不会读这种
书籍的。感谢那些赠与我们文字与知识的人，让我们不断学习做人的道理，处事的态度，感知故事的
悲欢，历史的厚重对待爱情，少一些风花雪月般的幻想跟憧憬，多一些现实的交流跟沟通，关于书中
所写的那些课题，不妨大家都来尝试下，练习下有了爱，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，最大的痛苦往往在为无上的快乐做准备；但愿我们所有人
都记住，爱可以承受一切。亲爱的，路途遥远我们一起走吧
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