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前言

你使我想成为一个更好的男人。
摘自电影《尽善尽关》中杰克·尼科尔森与海伦·亨特的对白当我第一次拿到《驯夫记》的手稿时，
读完后脑子里出现的第一个念头就是：“这是一本革命性的书。
”据我的观点，这本书讲述的是一个男人应该如何在妻子面前表现。
这正是我们妻子们长年累月努力告诉自己丈夫的一个事实，但是大多数男人都把这当成了耳旁风，因
为大多数男人根本听不进女人说的话。
同时，我们女人如此习惯于容忍和顺从男人，以至于我们未能完全尊重我们自己尊崇的事实、价值或
者权力。
在这本书中，你最终能发现——一个男人完全证明了那个事实的正确性，引导和劝诫女性体验你的价
值和权力。
本书讲述的是一个男人变成一个好丈夫需要发生的所有改变，由一位已经发生这些改变的男人撰写。
我能够证明这一点。
他就是我的丈夫。
他以前并不是这样一个招人喜爱的男人。
事实上，他有时候和许多男人一样，是一个噩梦。
他一度也沾满了大多数男人与女人相处时所具有的很多陋习：自私自利、霸道、无礼、目中无人、一
种你难以相信的傲慢，以及该死的人际交往习惯——这些陋习真的在我们的婚姻关系中损害了他自己
，同时也让我感到十分痛苦和愤怒。
我们有一些严肃的事情要做。
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内容概要

如果你准备好要听一听这个事实——为什么婚后性生活会变得乏味，为什么大多数丈夫从来不肯听妻
子的唠叨，为什么你的婚姻中好像已经没有爱情的存在了——那么这就是原因⋯⋯    错误大部分都在
他：    拥有35年幸福婚姻生活和30年的备受尊重的心理治疗和婚姻咨询经验，罗伯特·奥尔特发现了
可以根本改变婚姻问题的三个基本事实：    1.大多数男性，都发自内心地，想成为好丈夫，但他们不
知道应该怎么做。
    2.有些方法对女性管用，但有些就不管用。
（换言之，需要一本操作手册来解读女性）    3.认为夫妇双方应该共同为婚姻关系中的诸多问题负责
的观点，坦白地说，是无稽之谈。
    这本必将成为备受争议的图书，告诉丈夫们应该如何重回妻子们的怀抱。
本书通过44个短小精悍的章节——“婚后有激情的性爱吗？
”“你的妻子是个爱唠叨的人吗？
”“阻止你改变的五大谎言”和“怎么知道你什么时候是男人，什么时候是混蛋”等——夫妻双方会
找到真实有效的答案，这个答案会为你们带来真正的变化、理解和亲切感。
    这是为每一个渴望幸福婚姻的夫妻量身定制的书。
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作者简介

罗伯特·马克·奥尔特：专门进行婚姻咨询的心理治疗师，是《我的灵魂何时才能回归：通向幸福之
旅的100种方法》的合作者。
罗伯特目前与其妻简生活在马塞诸塞州。
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章节摘录

让她感觉美好。
当你同妻子谈话时，应该多谈论一些让她感觉美好的事情，特别是她感觉很糟糕的时候。
当然，即使她的感觉不坏时也应该这么做。
如果万一你一时想不出能让她感觉美好的话语，就想想那些能让你感激或赞赏她的事情——把它们说
出来。
告诉她你很爱她，告诉她，她是你心中最崇高的人。
她是你遇到的最完美的人。
参见第三十四章“力争全优”，我们将在这一章继续讲述谈话方式。
不要讲个没完。
一些男人说话时讲个没完没了，不要给她做演讲，不要长篇累牍。
不要就你某个最感兴趣的话题说个没完，这会让人厌倦。
当你自己不停地高谈阔论时，最好的情况是，她想尖叫着跑出房间：最坏的情况就是让她想自杀。
换成是你也会这样。
因此你应该用心跟她交流：是的，与她谈话，但要不时停顿一下，让她也有开口的机会。
退让。
当你和妻子谈话时，如果某一个时刻你们两个人同时开口，你应该先让她说。
不管你要说什么，都不如让给她先开口说话，从而表示出你对她的尊重。
注意你的口气。
我发现了一种现象，在结婚6个月之后，夫妇双方不再真正地听对方讲话，他们只关心说话的口气，
因此注意你说话的语气。
基本上有两种说话的口气：好的和坏的。
好的口气充满温柔、耐心、甜蜜、尊重、和睦、安静、爱意和谦逊；不好的口气则是尖锐、厌烦、火
爆、争执、敌对、傲慢、挖苦、嘲弄和吝啬的。
用好的口气对你妻子讲话，用能让孩子们和狗安静地呆在屋子里的口气说话。
聆听她的感受。
当你的妻子同你分享她的感受时——如果她为了某件事失落、悲伤和焦虑；为某件事闹心；或憎恨家
里的地毯，憎恨自己；感到悲哀或郁闷，并把这些感受告诉你时，不要——我重申，不要努力劝服她
，不要开玩笑，不要试着化解这些问题，不要做任何事情，除了听她诉说、点头。
换种说话方式对她说：“我真的很高兴你能和我谈这些，亲爱的。
”这可能对你有些困难，因为这样做不真实，但是这样做是可行的。
因此只管坐在那里，和蔼地听她诉说她的感受。
为了做到这一点，你必须记住：我们男人的内心中会产生巨大的厌恶感——它们会不断出现，威胁着
我们男性的控制欲——因此，当你的妻子开始同你分享她的情感时，当她刚一开口，你的内心中就会
产生把它们都驱散的巨大冲动。
她说：“我的朋友夏洛特要照顾她的母亲，她得了老年痴呆症，我太难过了。
”而你认为你真能帮上忙，但是希望避免聆听别人诉说自己感受的痛苦。
你会这样说：“为什么难过？
父母得了病，他们的孩子必须应付。
这是他们的责任。
再说，她还享受着国内最好的医疗条件。
”完全期待你妻子在听到这句话之后立即转悲为喜、回到你所熟知的正常的振奋状态是不可能的。
不要这样说。
只要说：“哦，是吗，太不幸了。
”充满着怜悯的表情听她继续说下去。
分享你的感受。
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尽可能地谈论你的感受。
我说的“你的感受”不是指你愤怒、苛刻或冲动的感受——在过去的很长时间里.这样的感受她听得足
够多了，非常感谢。
我说的是告诉她你悲伤、害怕、不安以及受伤的感受。
告诉她，你的老板不仅对你耗费了两个月时间所做的工作不感激，反而今天把你叫到他的办公室，说
你的工作很平庸。
你为此感到受伤和泄气。
当说到你的感受时，会让人想到脆弱这个词。
女人喜欢脆弱，当你脆弱的时候给人以性吸引。
这一点你应该相信我。
《人人都爱雷蒙德》中，德布拉和雷坐在床上，雷讲起了他童年的伤心事情。
德布拉被感动了，她的眼睛中闪烁着爱情的光芒，她侧过身给了雷一个深情的吻。
当她退后看着他的脸时，雷发愣地坐在那里。
“该死的，怎么会事儿？
”他说。
德布拉微笑着说：“我真不敢相信你这么迷人，我从来不知道你有这样的情感。
”雷呆呆地坐了一会儿，随后他明白了——不管怎样，他讲述的事情和情感的流露与德布拉那性感的
一吻之间有着某种联系——他的脸上露出害羞的微笑。
“不要告诉任何人”，他说，“但的确，我拥有所有的情感。
”平等的谈话。
不要高高在上地同你妻子谈话，不要使用宣布、谴责、命令、要求和评价的方式说话。
以两个人完全平等的口吻讲话，两个人完全站在同一平面上。
不要说：“杰森一家是我遇到的最难以忍受的无聊的人。
我们再也不和他们一起进行周末旅行了。
”这样太高傲。
应该这样说：“那天我们不得不和杰森一家相处5个小时，这差点把我杀掉。
你发现他们和我们一样都无法忍受对方了吗？
”这才是平等的对话。
注意你的表情。
当你和她谈话的时候，记住把你男性那种严肃和冷峻的表情面具搞掉，尽力让脸上带着某些表情。
让你的脸充满变化，让它随着她的谈话而改变表情。
在需要的时候，脸上要流露出好奇、惊讶、富有同情心和支持的表情。
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后记

男人能做的就是梦想男人能做的就是去爱男人能做的就是改造这个世界，让它重新运转起来这样你就
看到男人能做什么了约翰·丹佛从前有个小男孩很喜欢拼图游戏，因此他父亲就把他在杂志上找到的
一幅世界地图剪成小块儿。
据他父亲所知，小男孩从没有见过世界地图，他觉得这个拼图对小男孩来说一定很有挑战性，而且肯
定好玩。
父亲把拼图交给男孩，小男孩跑回房间开始拼图。
20分钟后他回来了，他已经完成了拼图！
摆在一块塑料板上的正是拼好的世界地图，每一块儿都很正确——十分完美！
“你是怎么做得这么快的？
”父亲既自豪又迷惑，“我以为这会花很长时间。
你根本不知道世界是什么样子的，不是吗？
”“是的，我不知道，”这个男孩说，“但我昨天看过那本杂志，我记得有世界地图那一页的背面有
一个男人的图片。
所以我所做的就是把这个男人的图片拼到一起。
我知道只要你能把这个男人拼对了，这个世界就是对的。
”

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<驯夫记>>

媒体关注与评论

“既有挑战性又富有争议性，本书诠释了‘男性气概’的全新定义⋯⋯奥尔特这种有趣的、男人对男
人的讲话形式让他的革命性观点更容易被男性接受。
这本书不愧为最佳销售图书，如果男性（或女性）接受了他的观点，真的可以使世界为之改变。
”　　蒂莫西J.奥法雷尔博士，哈佛医学院，精神病学系，家庭与戒除毒痣计划室主任
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编辑推荐

《驯夫记》由安徽人民出版社出版。
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