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前言

《改变你的心态，而非你的男人》是一本什么样的书？
    它是一本爱情与婚姻的指导手册，是一剂治愈心灵创伤、化解情感危机的灵丹妙药，是一场女性自
我觉醒的精神之旅。
  许多女性认为，婚姻是有所依靠的象征，是幸福人生的起点。
她们以为婚姻如同西方童话，“王子与公主幸福地生活在一起”，又如东方歌谣，“执子之手，与子
偕老”。
但莎莉·沃特金斯告诉你，这不过是特定文化背景下的理想主义，是一种镜花水月的美好期许。
    沃特金斯在这本书中以诚恳、现实和热情的笔调，将自己对于两性关系的独至看法娓娓道来。
她如同一位老友，告诉你如何对待你的男人、你的婚姻以及你的人生。
这本书关乎自我成长，关乎性格发展，关乎婚姻培育，值得所有渴望长久爱情与婚姻的人一读。
    沃特金斯认为，人生智慧之源不过是四个字：“顺其自然。
”与其为了自我挣扎，竭力按照自己的思路“改造”身边的男人，不如以平静如水的胸怀理解和接受
他，让两性关系中的每个人适得其所。
爱情如同手中的一捧沙砾，握得太紧，反而流失得越快；恰当着力，方能弥久日新。
    更可贵的是，这本书以两性关系发端，但并未浅尝辄止，而是扩展至人生大境界、大智慧的层面。
沃特金斯在书中提出的许多理念和方法，同样适用于生活中那些至关重要的问题。
全书的核心理念是：人应当为自己的人生承担责任；将幸福和梦想维系在另一个人身上并不可靠；即
使对方是你的爱侣，你的内心仍将难获宁静和满足。
    沃特金斯是一名出色的作家，能够以优雅的文字，描述对于女人和两性关系的感悟；她更是一位杰
出的心理医生，丰富的临床经验使她能够不断验证、丰富和完善自己的理论。
在本书中，她以多年从医经历中的数十个案例为切人点，以具体的人和事为支撑，为读者提供了处理
两性关系、迈向成熟人生的多种具体方法。
    翻译这本书时，恰逢《失恋33天》正在全国热映。
“姿色平平、家境一般、言辞刻薄”的黄小仙与陆然倒在了7年爱情长跑的终点线前，虽然有陆然出
轨的直接原因，但黄小仙从不顾及对方感受，竭力按自己的思路“改造”陆然，恐怕是这段两性关系
最终破裂的根源。
    当然，电影的结局是美好的。
经受挫折、逐渐成熟的黄小仙终于发现并接受了看上去“性取向有问题”、并不完美的王小贱。
如果这本书能给陷入两性关系的“黄小仙”们带来一些安慰，提供一些指导，帮助她们发现身边男人
的闪光之处，步人更加成熟的人生阶段，那将是本书的最大意义所在。
    彦飞
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内容概要

　　本书是两性关系的重要著作，对每一个渴望获得亲密和谐的两性关系的人或者正处于艰难困境中
的人都是有益的书籍。
在本书中，萨莉分享了自己的经验，同时也分享了很多信赖她并一直寻求她的辅导的客户的经历，为
众多女性提供了诸多有效的建议，帮助女性重新认识，在一段感情中，需要改变的是自己看待另一半
的心态，而不是错误的想要改变另一半这个人，只有这样才能让两人之间的关系更加牢固，长久。
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作者简介

　　莎莉·沃特金斯 一位认证心理治疗师，毕业于马里兰大学巴尔的摩分校，获社会工作硕士学位；
最初主要从事教学工作，并曾在社会服务部门担任多个咨询职务；
　　从1989年起在加州经营一家私人诊所，为个人、夫妻和家庭提供咨询服务；
　　曾发表多篇论文，并为当地报纸撰写专栏。
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章节摘录

版权页：损失不可避免当你划定界限时，你可能会想到这些心地善良却要求过多的朋友给你带来了什
么。
你是否通过提供别人需要的资源，以获得受重视的感觉？
你是否认为，只有不断付出，才能得到别人的喜爱？
对当年的我而言，确实如此。
我的母亲情绪抑郁，喜欢依赖别人，在这种成长环境下，我特别受到那些需要我的朋友和情侣的吸引
，以帮助和指导他们，但后来的经历令人极度失望。
我终于明白这些不成熟的、需要有所依赖的人希望我充当他们的保姆，绝少在我的帮助下成长、进步
。
为了改变这一闲境，你必须减少提供建议的次数，不再对所有需求和麻烦作出回应。
不要放弃你的力量有时候，你或许十分擅长解读男人的各种微妙“信号”，并成为他理想中的女人。
这种女性特有的力量充满魅力，许多电影和电视剧中均有体现。
然而，动用这种高度进化的直觉是一件危险的事情，因为随着两性关系的发展，一切表象都会消融。
要想促进真实自我的成长，你必须告诉自己，没有理由为了得到爱和认可，去扮演另外一个人。
当你立足于真实的自我时，这种吸引注意力的方式就会显得不那么有趣，甚至令人厌恶了。
同情是深入倾听在阻止了精力的流失后，你应当学会如何将自己美丽、深沉和体贴的天性作为礼物，
赠与你喜欢并希望接近的人。
怜悯与同情常常可以通用，但两者存在区别。
怜悯是针对他人的感受，是同情或理解他人的境遇；同情则是与他人感同身受，置身于他人的经历中
，分享他人的痛苦或喜悦。
同情意味着扫除阻碍你和你的伴侣心灵相通的一切障碍，如批评、指责、对错、优劣及其他一切立场
。
同情包含积极倾听，这一沟通工具能让你暂时搁置自己的观点和意见，尝试理解别人的言辞和思想。
同情还包括“镜像法”，即认识和确认别人的感受。
同情并非总是通过言辞来表达。
有时候，无言的同情是最佳乃至唯一答案。
这种同情意味着拍一下肩膀，紧紧握住他的手，一个拥抱，甚至在某些情况下，你只需要和他在一起
，用眼神去表达言辞难以传递的含义。
学会同情相对而言，你对“积极倾听”一词可能更加熟悉。
大多数教授沟通、商务、育儿和婚姻技巧的课程都会包含这一理念，以教会人们用心倾听，不评判和
过滤，弄懂别人的话。
在练习中，你需要搁置自己的观点和感受，专心听你的伴侣讲话。
你需要接收和理解他表达的含义、欲望和需求。
你给出的唯一回应是确认你所听到的话，或是对这些话的理解。
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后记

你的男人已经足够优秀。
希望你能重新认识他；要求他成为王子，从此你们过上了幸福的生活，这一想法毫无必要，并不足取
。
接受眼前的他，接受自己，共同面对人生的艰难险阻，一起成长，其中蕴含无限价值。
作为一个女人，你被迫接受了一种难以企及的两性关系模型，就像你被迫接受了一种高不可攀的审美
观。
然而，两性关系只是生活的一部分；你需要看到人生的更广阔图景，实现自我，降低把一个男人作为
终极奥义的期许。
    远离那些曾让你陷入两性关系冲突的、压抑束缚的文化窠臼，你会发现你的信仰、你的自我以及你
的内在力量。
接受自己和他人的不完美，懂得自己的价值不会受到他人言谈举止的影响，你就会成为一个开朗、慈
爱、充满同情心的人。
作为一个内心强大的女人，你会立场坚定地提出要求，但绝不乞求。
你可以不再扭曲和否定自己，以讨得别人喜爱。
对于一个女人，将自己的使命定为追求自我发展，远比改造男人有意义得多。
    写这本书，与大家分享我和我的客户的经验，这一过程十分享受。
如果时光可以倒流，我希望有人能将书中的道理告诉儿时的我自己。
著书立说以飨读者，是人生之幸事。
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编辑推荐
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