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前言

你为什么要读这本书？
原因有许多：    你可能刚刚订婚或者新婚燕尔，所以打算读遍天下所有关于婚姻的书籍；    你可能夫
唱妇随、琴瑟调和，所以希望继续保持现在的这种感觉；    你可能读过我的第一本书《零吼叫养出100
％的好孩子》，所以希望把心平气和的原则应用到自己的婚姻生活中去；    你也有可能是因为受到了
伤害。
你可能会觉得自己的婚姻状况糟透顶，而且正在每况愈下，所以急不可耐地四处搜寻关于婚姻生活的
指南，试图从中得到一丝慰藉⋯⋯    无论你出于什么动机翻开了这本书，我对你只有一条建议：别忙
，也许这本书并不适合你。
因为这不是一本普通意义上的婚姻指南。
也许，这是你第一次听说，长期以来人们世代相传的那些有关婚姻生活和幸福的观念不仅是错误的，
也是有害的。
毫无疑问，这也是你第一次听说，在婚姻生活中，为了你和伴侣的幸福，你所能做的最好的事情就是
以自己为中心，不要过分地关注伴侣，转而更多地关注自我。
    不管你的婚姻幸福与否，既然事已至此，请你不妨坚持一下。
不管你是正在苦苦寻觅终身伴侣的单身男女，还是准备与伴侣分道扬镳甚至诉诸法庭的已婚人士，无
论你将采取什么措施，都不妨等一等。
请相信，我在本书中描绘的关于婚姻的前景足以让你的生活发生巨大改变。
所以，如果你现在的所作所为有可能进一步加深自己的窘境，那么请你暂停一下，听我把话说完。
    在此，我请你抛开那些有害婚姻的种种谬论，认清我们眼前最为基本的真相。
这些真相就是：    感情用事会导致沟通不畅。
如果你希望与伴侣建立起深厚持久的关系，那么最大的障碍既不是你们都没有时间，也不是你们兴趣
不合，而是相互“吼叫”，即感情用事。
有鉴于此，你要做的第一步也是最重要的一步，就是学会稍事停顿并且保持冷静。
    合二为一不等于绝对一致。
实际上，建立在共同利益和相互容让基础之上的关系是十分肤浅的。
在这个变幻莫测的世界里，只有把夫妻关系建立在个人诚信之上，你的婚姻关系才会变得深厚而持久
。
    学会真实的自我表达。
这是你唯一需要学会的沟通技巧。
因为所谓“沟通”，绝不是虚情假意地你说我听，而是一种通过语言和行动，对自己观点、喜好、立
场和意图的真实的自我表达。
只有这样，伴侣才有可能真正了解你。
    不要为了息事宁人而避免摩擦。
如果希望与伴侣建立起亲密无间的、发自内心的、“性”福美满的关系，与其为了避免摩擦而息事宁
人，不如干脆来一次正面冲突。
    如果希望自己的婚姻温馨美满，就必须经历炽热的战火。
对于这一点，纵观人类历史，无论何种社会，无论何种家庭，每对夫妇都概莫能外。
而只有那些在每场婚姻战火中都保持冷静、以诚相待的夫妻，才能够建立起温馨美满、亲密无间的关
系。
    亲密无间，从我做起。
人人都渴望那种密不可分的关系，而勇于向伴侣袒露最真的自我、感情和欲望，是收获这种关系的唯
一途径。
    上述真相可能与你在日常生活中听到的那些关于婚姻的观念格格不入，如果是这样，那么这本书很
可能不适合你。
    此外，也许你并不打算去发掘任何有关婚姻的前所未闻的“真相”，而只愿墨守成规，并按照时下
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盛行的技巧去控制自己的妻子、管好自己的丈夫。
果真如此，你也许应当去读其他人的著作。
    在我看来，只有清楚意识到自己的处境以及在这种处境下所有可供选择的余地时，人们才有可能采
取最佳行动。
无论采取什么行动，你的选择并不取决于他人，而完全取决于自己。
但我相信，如果你希望从根本上改善自己的婚姻生活，并与伴侣建立梦寐以求的亲密关系，那么答案
就在这本书里。
    在这里，我将会通过不计其数、生动形象的真实案例，向大家阐述一些足以改变人生的婚姻生活原
则。
正是由于勇于选择，并做到了头脑冷静、心态成熟、循序渐进，这些案例中的主人公才告别了每况愈
下的关系，从而打造出幸福美满的婚姻生活。
虽然为了保护隐私，书中的人名和细节有所改动，但这些案例的确存在于我们的日常生活之中，说不
定其中就有你的影子。
    但是，仅知道这些还不够，接下来，你一定要坚持下去。
    要坚信你能够彻底改变自己的婚姻乃至生活。
也许你没有意识到：就在你感到身陷窘境、穷途末路时，不远处就是柳暗花明又一村。
    最重要的是，要坚守自己的真诚，坚守自己内心深处最为真实的那一部分。
所谓“真诚”，是指当你默然不语时内心深处真正的想法，它让你知道什么才是人生中最为基本的原
则以及最为渴望的梦想。
正是这种真诚让你勇于向伴侣承诺“我愿意”，也正是这种真诚让你继续这样做。
    而且，只有当你以诚相见时，才会承认无论是人生还是婚姻都充满了磕磕碰碰，如果没有应对挑战
和发掘真相的勇气，那就不会取得任何进步。
    只有当你以诚相见时，你才知道自己最希望的究竟是什么，因此你才打算通过本书证实自己内心深
处最为渴望的梦想，即打造幸福美满的婚姻生活，与伴侣建立一种前所未有的、温暖而又成熟、宁静
而又持久的亲密关系。
    如果你渴望这种关系，那就必须首先打破一些众所周知的观念。
所以，我在这里再次重申——    别忙，如果你真的打算继续读下去，那就要准备好经历一次思想上的
碰撞，而这种碰撞会将人们所熟知的世俗的婚姻观念搅得天翻地覆。
只有这样，你才能够停止那些不切实际的幻想，并朝着你最为渴望的、温馨亲密的婚姻关系进发。
    相信自己，坚持下去。
    哈尔·爱德华·朗克尔
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内容概要

下了班，你买菜、做饭、接孩子，他却跷着二郎腿看电视；
明明是婆婆不对，可他却认为都是你的错；
周末，他跟朋友一泡一整天，也不抽点时间多陪陪你；
亲热时，他想那样，你想这样，最后总是别扭收场⋯⋯
说也说了， 吵也吵了，冷战也冷战了，为什么就是没用？

本书将会告诉你：女人要这样说，男人才会听！

希望他假日多陪陪你，
与其说：你到底要我还是要朋友？

不如说：带我一起认识你的朋友好吗？

看不惯他那副“双面胶”的模样：
与其说：你爸你妈⋯⋯
不如说：这件事你怎么看？

要让他乖乖做家务，
与其说：你就不能帮我打扫一下房间吗？

不如说：我俩一起打扫咱们的屋子吧！

渴望与他共享鱼水之欢，
与其说：今晚，别再那样了好不好？

不如说：亲爱的，有些事我想和你试试。

这些方法，全都出自本书作者哈尔夫妇
倾囊相授的“零吼叫”终极幸福秘籍，
它能帮助你：
把控诉变为倾诉
把质询变为征询
把指责变为负责
把不满变为美满
脾气没了，福气到了！

多洒香水，少吐苦水！
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作者简介

　　哈尔?爱德华?朗克尔（Hal Edward Runkel）：从“逃跑新郎”到贴心丈夫　　
　　资深婚恋情感专家
　　“零吼叫”生活理念首倡者
　　《纽约时报》畅销书作家　　
　　哈尔?朗克尔15年来致力于研究家庭关系的改善。
他曾多次接受NBC《今日秀》等1
000多家媒体的采访和报道，是《今日热点》及多家电台的特邀嘉宾，并在许多组织中和集会上发表过
演讲。

　　他的第一本著作《零吼叫养出100%的好孩子》脍炙人口、畅销不衰。
　　
　　珍妮?朗克尔（Jenny Runkel）：从“绝望主妇”到幸福女人　
　　珍妮?朗克尔从事写作、编辑和出版工作长达15年。
她还经常就女性人际关系问题在各大出版物上发表文章，每周的读者多达50
000人。

　　哈尔与珍妮已结婚17年。
当初，他们的婚姻生活也曾遭遇瓶颈，自从运用“零吼叫”理念后，他们过上了幸福的生活。
现在，他们和两个孩子一起住在亚特兰大。

　　他和她的婚姻 “华丽转身”，
　　秘密究竟何在？

　　答案就在本书中⋯⋯
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书籍目录

亚马逊读者五星级评论
前言　今天，你“吼叫”了吗？

自序　婚姻谎言：谁的声音骗了你？

第1章　头脑越冷静，婚姻越温馨
　亲密相拥，一个遥不可及的梦？

　事情总朝你担心的方向走？

　重要的不是他怎么想
　亲爱的，有话好好说
　他的改变源于你
第2章　戳穿把婚姻逼上绝壁的千年谎言
　那些美丽的婚姻谎言
　谎言1：必须满足彼此的需求
　谎言2：信任和安全感无可替代
　谎言3：合二为一就意味着永不分离
第3章　“零吼叫”经营出不抱怨的婚姻
　吼叫，让婚姻伤痕累累
　我们都不再是小孩子了
　深入“我”，靠近他
　不妨从头再来一遍
第4章　结婚了，你的时间都给了谁？

　你们的时间谁说了算？

　你的时间你做主
　让“你们的时间”和“你的时间”和平共处
　“你究竟是要网球，还是要我和孩子？
”
第5章　把亲戚从你们的婚床上赶下去
　“双面胶”的痛苦：一边是老妈，一边是老婆
　婚床上应当只有你们两个人
　从“被忽视的新郎”到“半个儿子”
　你不能选择亲戚，但可以选择如何对待他们
　“夹心饼”男人该何去何从？

第6章　“懒汉”老公居然开开心心做家务了
　你刷锅，我洗碗？

　究竟是谁点燃了家务战火？

　不要给他贴上标签
　这到底是谁的家？
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　“懒汉”丈夫与“管家”妻子的和解
　累了一天，他在看电视，而她还要洗碗
第7章　“零吼叫”婚姻让你性福美满
　美妙的性是一场不可捉摸的冒险
　裸露的不只是身体
　告诉他你要的
　“我们距离上次性生活多久了？
”
第8章　亲密，绝不只是肌肤之亲
　从今天起，说“我想”，不说“你想”
　给他一个拒绝的机会
　开始你的勇者之旅吧
　你，就是一切问题的答案
第9章　爱他，就成为他的最爱
　到底是喜欢还是爱？

　寻找灵魂伴侣，不如成为他的最爱
后记　冷静，是为了保温爱情　
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章节摘录

古往今来，男婚女嫁、喜结连理似乎就是为了能够与别人建立某种亲密的关系。
实际上，人们一直都在渴望能够与某人一起体验这种私密的、排他性的关系。
时至今日，这种渴望仍然没有丝毫减弱：我们希望能够选择自己的意中人，同时也希望意中人能够钟
情于自己；我们希望向伴侣倾诉衷肠，同时也希望他向自己吐露心声；我们希望与伴侣建立起某种独
一无二的联系与坚不可摧的结合，这种结合不仅能够超越一切危机，胜过任何承诺，而且会让我们变
得更加强大。
亲密相拥，一个遥不可及的梦？
也许你会认为，不是任何人都渴望建立那种亲密的关系。
也许你心存疑惑：你的伴侣和你是否都愿意继续保持这种亲密关系？
也许你会怀疑，你们之间是否真正存在过或者是否能够建立起这种关系？
如果你的心里存在以上某种担心或者困惑，那说明你仍然渴望拥有这种亲密关系。
和你一样，你的伴侣同样渴望拥有这种关系。
我们人人都渴望拥有这种关系。
为什么要这样说呢？
首先，我们可以参考一下最近的相关研究，其结果与我作为一名婚姻家庭问题专家的临床经验不谋而
合。
这些研究报告显示，无论是男性还是女性，绝大多数人都会强烈渴望与别人建立某种亲密关系。
在这份报告中，大多数男性承认对此心驰神往。
为什么这些人婚姻失败之后仍然心向往之，即使明明知道第二次、第三次婚姻失败率高达65% ～ 75%
，也在所不惜呢？
此外，为什么几乎所有调查报告都表明：已婚男人不仅生活得更幸福，事业更成功，而且也更长寿？
调查结果显示，女性同样渴望亲密关系。
虽然在过去的40 年中，女权主义取得了长足的进步，但觉醒后的妇女仍然没有放弃追求这种亲密关系
。
虽然有研究表明，女性婚后的健康状况、幸福指数和寿命都大打折扣，但这并没有阻碍她们跨入婚姻
殿堂的步伐。
其次，电视剧也是最好的证明。
无论是制片人还是广告商都最清楚不过：人们最希望看到的，是那种亲密无间、罗曼蒂克的情感联系
。
还有，人们为什么会偏爱某种香型的除臭剂？
为什么会对警匪片中的欢喜冤家如此着迷？
为什么会为了延长勃起时间而服用小小的蓝色药丸？
——为了获得亲密关系。
为了它，人们甚至不惜牺牲自己的健康与生命；为了它，男婚女嫁才应运而生。
人们以为，结婚就必定意味着夫妇两人应该心心相印，但在本书里，我探讨的却是婚姻问题。
显然，在我看来，许许多多已婚夫妻和待婚男女仍然在为建立并维持这种贯穿一生的亲密关系而烦恼
纠结。
同样，作为一名婚姻问题专家，我每个星期都在为相同的问题而探索。
既然我们已经步入了婚姻的殿堂，那为什么我们仍然需要寻求帮助呢？
究竟是什么地方不对劲呢？
是我们自己的婚姻出了问题呢，还是所有人的婚姻都出了问题？
究竟是什么原因让我们无法体验并且享受这种人类最为渴望的亲密关系？
只有学会保持冷静的头脑，婚姻才会变得温馨而长久。
问题的症结在于：我们向伴侣大吼大叫得太多了。
我们要么在婚姻中对着伴侣吵吵嚷嚷，要么在内心里对着自己大声吼叫。
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之所以会出现这样的情况，是因为我们为现在的婚姻关系感到烦恼。
由于人们不知道在婚姻中怎样去处理夫妻之间与生俱来的差异，所以才会向伴侣大吼大叫。
当我们希望与他人建立亲密关系时，才会结婚。
我们认为，只要这样，就不必再为彼此的差异而忧虑，而且会变得亲密无间。
但是当我们发现，事实上并未因此而与伴侣更亲密时，就会烦恼备增，于是就向伴侣大吼大叫。
具有讽刺意味的是，大声吼叫并不能拉近彼此之间的距离。
恰恰相反，我们越是朝着伴侣吼叫，我们的关系就会变得越发疏远。
反之亦然。
也许你会想：“可是我从来都没有朝伴侣大声吼叫呀！
”没错，过去我也是这么想的。
实际上，这里所说的“吼叫”并不只是指提高嗓门大声吵嚷。
其实，大吼大叫是一个人情感上的反应，也是每个人都可能遭遇的婚姻大敌。
如果你让自己焦虑的情绪战胜了理智思维，那么用“感情用事”这个词语来形容你的表现也许再合适
不过了。
所谓“感情用事”，就是指让自己最为糟糕的恐惧或者焦虑情绪、而不是至高无上的处世原则来作出
选择。
一旦这种情绪在一个人的内心占了上风，那么他最终就会自食其果，看到最不想看到的事情发生。
以上结论并不只源于我的临床经验。
事实上，作为一名婚姻问题与“零吼叫”原则专家，我对此有着深刻的切身体会。
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后记
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媒体关注与评论

在大多数人心中，婚姻是座围城，束缚自由，让人远离美好时光，而本书会告诉我们：如何通过“零
吼叫”，表达真实的自我。
    ——两性关系专家  马丽    “男人赚钱养家，女人貌美如花”的生活方式已经OUT 了，这本书教会我
们，除了“YES，I DO”之外，“在一起”才更重要。
    ——《爱丽》杂志主编  凤伟伟    美满的婚姻远比热恋要来得艰难。
从一个人的生活过渡到两个人的相濡以沫，需要冷静，更需要关注自我。
    ——资深心理咨询师 《爱情有毒》作者  卢悦    许多女性常抱怨：不管说什么，老公都只当耳旁风！
现在好了，这本书告诉我们：不必争吵，心平气和地沟通也能获得你想要的结果。
    ——《淑媛》杂志出版人兼主编  易虹
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编辑推荐

《女人这样说,男人才会听》：15年婚姻咨询经验，囊括亲身经历和上千个真实婚恋案例。
全球首席“零吼叫”专家携爱妻和你一起分享美满婚姻的私房心经！
两性关系专家马丽、《爱丽》杂志主编 凤伟伟、资深心理咨询师 《爱情有毒》作者 卢悦、《淑媛》
杂志出版人兼主编易虹，强力推荐。
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名人推荐

在大多数国人心中，婚姻是座围城，婚姻是束缚自由、放弃美好时光的开始，而《女人这样说，男人
才会听》这本书让你眼前一亮，它会告诉如何在婚姻中坚持表达真实的自我。
——两性关系专家 马丽美满的婚姻远比热恋要来得艰难。
从一个人的生活过渡到两个人的相濡以沫，需要冷静，更需要关注自我。
——资深心理咨询师、《爱情有毒》作者 卢悦许多女性朋友常抱怨：说什么老公都只当耳旁风！
现在好了，这本书告诉我们：不必争吵，心平气和地沟通也能获得你想要的结果——《淑媛》杂志出
版人兼主编 易虹
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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