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前言

情感的话题从来都是热门话题，不管怎么成功的人士落到生活中都逃不过感情这个关口和考验。
只是，感情的事情也是天底下最难说清楚的东西，因为它不仅需要认识到位，更关键的是当一个人动
了心的时候，理性的认识就很难去指导行动，就会深陷在一个自己无法左右的区域内不能自拔。
从来都没有人能够逃过这样的命运。
有的人没有这种体会，是因为还没有品尝到真正的动心，未曾真正品尝到那种六神无主、全部被左右
的感觉。
多强大的人，都可能成为感情的弱者，感情的世界自有自己的规律可讲。
所以，所谓的情感智慧，不过是一种无奈的开解，是尽量在理性能够介入的区域增加一点抵抗非理性
的成分，躲避付出更多的代价。
对感情本身来说，没有人就一定比另一个更明白、懂得更多，只是怎样将这种感情用来服务生活，不
要让它们成为漂泊的灵魂，才是应该用来学习和思考的。
这本书的内容和素材都是来自我在“天涯”社区的回帖，在那里我是“晚睡”，一个很古怪的名字“
晚上不睡早晨不起”的简称。
这些文字的内容很肤浅，但是文字后面所承载的那些真实的灵魂和真实的境遇都是沉甸甸的。
文字不能完全勾画出一个在人生的困惑中不知何去何从的孤独，也不能成为一叶渡河的扁舟，把这些
孤独的灵魂渡上岸。
我只是一个记录者，写下我身为一个旁观者自己能够提供的或许软弱而空洞的劝解，留下我自己的思
考和疑问。
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内容概要

这是一本以情感实例记录为范本，深刻剖析人们在情感生活中的矛盾和烦恼的书。
本书的作者通过亲自解答大量情感咨询的实践经历，以女性特有的细腻和丰富的人生智慧，运用质朴
灵活的文字，从恋爱、婚姻、离婚、婚外情、女人等多个独特的视角，对不同的心态和个性缺陷导致
的情感纠葛进行了梳理，从而达到了救赎心灵的目的。
    本书以Q＆A流行的问答形式，站在情感认同的角度，关注并着重解决每个人一生中都会遇到的不同
的情感关口，虽然不是出自专业名家之手，但同样能够以广博的视角和丰富的社会常识，帮助人们解
开心中的情感困惑与迷茫。
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作者简介

晚睡，七十年代生人，现居住于黑龙江省，职业女性。
自幼喜爱文学，善于观察体会生活，对人的心理活动有与生俱来的敏锐，2005年以“晚上不睡早晨不
起”为名在天涯社区注册，几年之内对几千例网友的情感案例进行了剖析和解答，以细腻的文笔、深
刻的人生智慧、积极的态度，以及
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书籍目录

自序恋爱篇　凡人的恋爱准则和那些零零碎碎　第一章　爱情的基本概念和逻辑　第二章　是什么在
惊扰幸福　第三章　应该了解的情感规则　第四章　面对分手，那些可以行走的道路　婚姻篇　关于
婚姻我们所能知道的真相　第一章　结婚，你准备好了吗　第二章　个性的缺陷造就了怎样的尴尬和
烦忧　第三章　婚姻受到伤害，凶手是谁　第四章　走好一个人的道路婚外情篇　揭开深藏在婚外感
情中的秘密　第一章　产生婚外情的温床　第二章　婚外情逃不开的结局和遗憾　第三章　拨开谎言
的真相　第四章　度过生命的这一劫
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章节摘录

恋爱篇：凡人的恋爱准则和那些零零碎碎人的一生，总会爱上一个人。
每个人都不想忍受孤单和寂寞，找一个能够承担自己所有幸福和悲哀的肩膀，成全对爱的向往和渴求
。
这曾让每一个生命燃烧的信念，是一种刻骨铭心的体验和经历。
有人说：体验爱情就是体验生命，经历爱情就是经历人生。
在年轻或者更年轻的时候，谁都可能为自己喜欢的人心甘情愿地付出过；都可能曾经是别人默默盼望
过的那个人，被想念着、疼爱着、承担着；都可能曾经是别人温暖的梦想，从少年到白头。
只有在爱情里，一个平凡的人才能够得到自己生命中那种被尊宠和被另外一个人视为唯一的感觉。
然而，太多人在爱情中浪费了太多的精力和时间，始终走不出感情困惑的深潭，把情感的空间放大成
生命的全部世界。
在苦苦寻觅的过程中，有时竟是花费了一生的时光。
其实这样纠缠到最后，爱情早就已经不复当初最原始的模样了。
主宰着一个固执的心愿的根源不过就是人性中的自私、占有和畏惧现实、不敢面对新的挑战的弊端罢
了。
其实需要被爱，也需要付出爱，后者对我们的意义甚至超过前者。
说爱情没什么了不起的人，不是没有经历过爱情，就是已经被爱情伤害过而产生了畏惧心理。
什么又是真正的爱呢，不同的人有不同的视角。
不同的阶段有不同的解释。
爱上一个人也许很容易，但是能否将这种感情化作可以为生命消耗和使用的能量，能否获得可供一生
收藏的回忆，就是另一个概念上的事情。
爱情的本质都是单纯清澈的，不过由于落身在现实中而不得不被现实所制约和改变。
其实，爱情就是一种感觉，是一个过程。
在这个过程中要有能够将自己的感情固化为一种简单的幸福的能力，才能是爱的成功。
这其中，重要的永远不是深度，而是能九。
第一章爱情的基本概念和逻辑对于感情，我们永远都在研习，不可能理性得如做一道方程式答案清晰
明确。
爱情也不是发乎天生，它需要适当的环境得到培养和不断生长。
爱也不是一定要时刻相守，能够留住一个人，而应该是，他能够在你身上看到自己感情的回馈，映射
出幸福的自己。
成熟健康的感情就是：通过爱一个人，取得自己对世界更加完整的生命体验，并不会因为爱情的来去
，就否定自己存在的意义。
爱情的光不能只照翻自己爱情是一个舞台，两个人合力做着一场演出，始终追随着对方的情绪，并作
出自己的反馈，这种良好的互动才能够确保演出的精彩。
可是，我们往往只是感动了自己，将所有的聚光灯都打在自己的身上，将所有的精彩都归于自己，遗
忘了搭档的努刀而独自享受着虚荣的掌声。
我们爱着的，是那样尽力表演的自己，也是无限渴望爱情、忠诚爱情的自己，却渐渐地把对方逼出了
这个舞台。
情感实例：林木男22岁年轻的时候不懂得什么是爱情，就是有一种冲动和蛮力，觉得只要自己有了感
觉，就一定要表达，一定要得到，也一定会得到。
狂轰滥炸的情书攻势、鲜花攻势、信誓旦旦地为了她出生入死的承诺。
只要是能想到的，只要是她想要的，我都拍胸脯打包票。
这种勇敢可能满足了她的虚荣心，让我得到了她。
可是接下去这种自负也伤害了我们的感情，无论做什么事，我都习惯性地让她闪到一边，我来处理。
慢慢地．让我更在意的是得到她，而不是她的感情，而她更在意的是我在某件事情上最后的结果，而
不是我在这件事情上付出的努力。
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所以，我也失去了她。
一个人的人生观和爱情观紧密相连，无法分割。
你有什么样的人生观就有什么样的爱情观，年轻的时候自视很高，对感情更多的是征服的欲望，控制
局面，追求完美，并不懂得真正的珍惜。
爱应该以一种非常肯定和明确的态度告诉对方，你很爱，你有信心经营感情，这对于一个被爱的人来
说是非常需要得到的抚慰和欢欣。
而不是这种过于张扬的个性，那种霸道的，不容分说的所谓真诚和执著，很容易引起争议，更容易给
对方造成一种不被尊重和不留余地的错觉。
所以，对待感情，最好的态度是刚柔并济，强弱兼有。
意识上要坚定，给予对方安稳的情感底线；态度上要谦和，希望对方知道自己对爱的重视和珍惜。
真诚是一块敲门砖，放下一些所谓的架子和跋扈的作风，可能会更好一点。
尤其是对没有到手的感情，在心理上谦恭一点，谨慎一点，多尊重一些，更显出一个人对这份感情的
重视。
开始的时候就应该知道，享受过程很重要一段感情由不同的开始方式，一见钟情总是少数，更多的不
是一个对另一个更有好感，就是一个人先开始爱的期待。
总是需要某一方多付出一点力气，去争取，去表现，从而赢得一个人观念的转变，让对方爱上你。
怎样将这种单方面的情感推向两个人的爱情，是一种甜蜜的烦恼。
这个过程其实也很美好，不能只奔结果而去，而忽视了过程的重要。
情感病号：杨力男25岁我们是高中同学，我一直很喜欢她，最近我把自己多年暗恋她的事情告诉她了
，她没有反对，答应等我回到她那个城市工作的时候再决定是否能够接受我。
可是因为自己的心急，我提前就跑去看她，和她一起出去玩的时候还不太懂照顾她，而且在临走前问
她能否接受我，她让我不要急，我就说了气话，让她很生气，第二天她说不会再给我机会了。
我该如何去挽回她失望的心？
专家门诊：你太急于得到肯定了，忘记了这本身不是一件容易的事情，也不是一个人太好下的决定。
你可能在心中温习了千百遍这样的过程，认定了这个人是你毕生的追求，但是对于她来说这是一个很
突然的事情，她需要适应和说服自己接受，你太性急，或许会让她觉得你的目的性很强，更增添了一
种戒备心理。
人在动心的时候多半就是这样患得患失，因为看得太重，反而越发笨手笨脚。
年轻没有经验，不知道何去何从，但那忐忑的感觉也是美好的。
因为随着阅历的增长，这种感觉自然消失，它是你永远不可能重来的滋味。
所以，享受过程最重要，在这样的时候，说一生还为时尚早，你要学会怎么样去爱，怎样表达爱，这
就够了。
脚步放慢些。
细细品味的感情才更有滋味，真诚的分享才能彻底走进一个人的心里。
情感不是只有剧烈的燃烧才能丈量出深度，尊重、平和、耐心、细致的态度是为自己加分的最好方式
。
要以一种比较轻松的态度去交流和分享生活，要如春风化雨，慢慢渗透人心，不要总期待一个明确的
承诺，而忽视了用真诚去打动对方，温暖对方。
只有水到渠成，一切都渐入佳境的时候，爱，才会不期而至。
3爱与爱。
要站在平等的高度感情最基本的条件不是世俗的地位和金钱的标准，是平等，是两个人在感情中懂得
相互协调和让步的尊重。
爱情，应该说是平等的一种交流方式，是相互尊重和谅解的情感，一方仰视一方决不是爱情应该有的
面貌。
情感实例1：小鱼女22岁我各方面条件都要比我男朋友要好，我们之间从容貌长相到事业前途都有一些
差距，但是他身上自有他的优点。
他诚实、善良、宽厚、有修养，是我理想中的好男人。
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我从来都没有觉得我比他强，因为他有自己的资本和优势能够与我的那些优点相抗衡，我们在天平的
两端是相等的重量。
这应该是最健康的生活态度和情感智慧吧，能够看到对方身上自己最想要的东西而加以珍惜，放弃掉
自己在世俗眼中的所谓优秀，在感情中和对方站在同等的高度，享受那种最淡然的幸福。
情感实例2：江玲女24岁我和男友一起两年了，刚开始的时候感情很好，可渐渐地我就感觉到我们的爱
越来越不在一个平衡点了。
他觉得我学历低，只是一个本科，应该继续深造，所以我在努力地提升自己，觉得只有考上研究生了
，有了一个稳固的经济基础，那样我才不会比他差多少，落后多少。
就算真的因为差距而分手，起码我有能力照顾自己。
一个人值不值得爱，和这个人是否完美没有直接关系。
在一段感情中，不要失去自我。
你成长，你进步，这应该是发自你内心的自我的要求，是你对于自己前途命运的慎重思考，不应该狭
窄到只是为了这个男人的爱。
当你所有的改变都是为了他的喜好的时候，你所有的心思都围绕着他的时候，你就已经丧失了独立的
个性和魅力，这种一边倒的方式实在不是健康的情感方式，也不利于感情的发展。
你这样的心态不是让你沦为仰望着别人脸色的情感弱者，就是让你最终失去这个人的耐心。
没有任何物质要求的感情，其实并没有为未来做好准备如果时间可以在适当的时间停止，那么很多爱
情都可以得到最完美的保存。
但是，生命永远都要继续，曾经浪漫得如诗如画的恋情总要变成生活中朴素的安慰和支持，任何浮华
都要被现实剥蚀。
所有单纯、浪漫、勇敢的感情，可能是一个人一生中最美好的回忆，但是毫不考虑现实要求的恋情，
其实并没有为未来做好准备。
情感实例1：林涵燕女27岁年轻的时候，我可以那样死心塌地爱上一个没有大学学历，没有体面工作的
人，那时的单纯与勇敢，如今已经消失得无影无踪。
现在的我，有不错的工作、收入和自己的房子，但是我希望在有感情的基础上对方的收入经济水水和
我差不多，我不能接受比我条件差的男性，这样的想法有错吗？
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媒体关注与评论

晚睡最能打动人心的地方，是她饱含感情的文字含有深刻的生活哲理，生动有力地直指问题的关键所
在。
她就像看到了我们在生活中是如何由于人性的缺陷和弱点一步步走向错误的过程一样，鞭辟入里地为
我们分析走入困境的原因和可能导致的结果，告诉我们应该如何自救。
作为曾经得到过晚睡真诚、无私帮助的过来人，这一生，我永远都会记得她说的这样一句话：“人的
一生不管到了什么地步，只要觉醒，那剩下的那些日子就都是值得的，你才能尝到不同的滋味。
” 　　——羽叶 “如果人生注定不会一帆风顺，那么苦难在年轻的时候到来，对我们来讲是一种恩
赐。
感激那烧伤害我们的入和事吧，正是他们，让我们成长。
”在人生中最低潮的时候，在天涯上初识晚睡，长篇累牍诉说着苦痛和委屈。
姐姐长长的几页回信我总是看了又看，其中这几句话让我热泪盈眶，每每想起都会心动。
感谢姐姐帮我在最短的时间内把怨恨化成谅解，面对生活，笑面如花。
 　　——姚虫 网上有幸认识晚睡，时常感慨，人世间何以有这样的兰心蕙质、菩萨心肠的女子，对
世态炎凉看得透彻入骨，又能体谅人性的无奈与脆弱，她理性智慧，分析入木三分，率性直言，锋芒
毕露，幽默诙谐，妙趣横生，温婉亲切⋯⋯看晚睡的文字，是一种美的享受，更是精神的饕餮大餐。
 　　——小愚若愚 世间从来不乏智慧之人，世间从来不少启慧之书，可是当天涯上如此真实的人间
情感案例，佐之以晚睡的看、点、评、荐、议，人性有了具体地表述，悲欢离合不再缥缈无踪，看故
事的我们也在反省自己的生活。
文字易得，真心难求，晚睡曾经用自己的智慧帮助过很多很多的人，才艺加上人品，晚睡被很多网友
敬仰。
而我自是欣喜能认识晚睡，欣喜那些跳动的文字在我的生命里珍藏。
 　　——猫儿总在暗中笑
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编辑推荐

《晚睡谈心:解开那些情感的结》由安徽教育出版社出版。
关于婚姻，我们所能知道的真相；关于恋爱的准则和那些零零碎碎；揭开深藏在婚姻内外感悟中的秘
密。
她是网友心中的知心姐姐，她以回贴成名天涯，她的话常被奉为经典。
天涯ID：晚上不睡早晨不起，以情感解读Q＆A火爆天涯社区乃至整个网络，什么是恋爱的准则？
谁是让婚姻受到伤害的凶手？
是什么在惊扰幸福？
关于情感这些事，我们要知道多少？
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