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内容概要

《爱情从此不累》内容简介：婚姻就像一艘在大海中航行的船，会遇上恶劣的天气，会碰上冲天的巨
浪，有着未知的风险。
《爱情从此不累》分为女人篇、男人篇、情感篇、心理篇、风水篇、技能篇六个部分。
对于婚姻中可能出现的各种状况，作者通过一个个现实中具体典型的事例，用睿智中肯、充满温情的
语言进行多方位的阐释，为身受婚恋困扰的人儿进行开解，提供实用而有趣的应对和修复良方。
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作者简介

筱丹，资深心理问题研究专家，著名家庭情感问题解决专家，中央电视台、北京卫视、中央人民广播
电台当红嘉宾。
曾在家庭婚恋、情感解惑、抚育孩子等方面进行过近千场的培训和讲座，反响非常热烈。
她运用教育学、心理学、健康科学的知识举办系列活动，帮助民众解除困扰，提供温馨而专业的心理
关怀和心理疏导。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<爱情从此不累>>

书籍目录

女人篇：想收获什么果实，先播什么种子 1什么是爱情呢？
如果爱情只能通过甜蜜的话语和性爱来维持；如果爱情不能荣辱与共，携手并进；如果爱情不能病老
相互照顾，风雨相互遮挡；如果爱情不能大白于天下，被人祝福；如果爱情不能见到阳光，那是爱情
吗？
男人的事业心和他爱一个女人的心，是没有矛盾的。
爱人是他的情感需求，事业是他的血性尊严的需求，这两个是构成幸福生活的孪生条件。
你以爱的名义绑架他的事业交往的途径，就等于夺走了你的爱人一半的生命快乐，这时即便你以你最
温柔的一切奉献给他，他也会焦躁不安，如同困兽。
在轻慢和忽略中，很多的人完全遗忘了，我们所有人所置身、所生活着的这个美丽的、辉煌的、伟大
的、灿烂的世界的真正缔造者，真正守护者，正是这群被忽视着的，被嘲笑着的，被不待见和轻视着
的，被评价为庸俗、普通、平凡、缺乏感觉和麻木的中年家庭女性们！
如果决定承受和要他，就放弃所有的埋怨和不甘，用你的坚定和温柔去慢慢影响他，把不爱的心焐暖
，把爱而不会表达的心教会表达。
如果决定放弃和不要他了，就一天也不要拖延了，青春时光多么宝贵，立即找他谈清楚，马上开始你
新的选择、新的生活，不给自己任何迟疑和回首的机会。
男人篇：珍宝般爱花护花，花儿就能别样红 59如果你很少为自己的妻子做关心她的事情，你又怎么有
资格抱怨那个为你奉献了全部的真心，一边努力处理家务事，一边抚养孩子，一边努力上班工作的女
子，变得不够美好、迷人？
你又怎么能够要求，这个因生活疲惫着、劳累着、困扰着，又不能被老公理解着、关心着、回报着的
女子，能够依然美丽如少女，高雅如初恋，从容如无事？
女性的心理特征非常矛盾而有意思，一方面她们感性、敏感，爱人绝情、冷漠、沉默的态度和话语，
都会激怒她做出惊人的灰色举动；但同时她们内心也蕴藏着世上最柔韧的力量，面对巨大的困难，往
往女性比男性的抗压力还要好，只要你不激怒她、逼迫她，给她尊重、信赖和理性的沟通，爱人将是
你最棒的战友。
这种坏坏的感觉，是一种自由、灵动的东西，一抹霸道自信的桀骜，些许令人折服的智慧，欢声笑语
间的幽默谐趣，进退举止间的风流倜傥，燃烧似火的深邃眼神，调侃微笑的迷人嘴角，健硕结实的深
情怀抱。
它与男人五官是否完美无关，它与男人职位高低无关，它与男人金钱多少无关。
自己困自己，多是容易解决的；人困人，可就难了。
尤其碰上高要求的完美爱人，与之相对，却无法满足其标准，这是一种典型的人困人的纠结。
走入婚姻的人，彼此陷入这样的境地，势必是两败俱伤、玉石俱焚的拉锯战。
苦苦地承受煎熬，两种心意找不到并轨的可能，纠缠在上空厮打，即便是冷战，也是寒气逼人，重创
彼此于无形。
情感篇：只有正确地爱，夫妻才能心有灵犀 115我看见，在不同家庭长大的孩子，他们成长的文化氛
围和对问题思索的方式完全不同。
两个人在爱情的高烧退下后，开始发现齿轮过于不合拍。
我还看见，在不同家庭长大的孩子，他们背后的长辈很难融洽相处。
婆婆与岳母，公公与岳父，观念冲突祸及小辈，夫妻于夹缝中难安。
富贵家的婆婆重视家风做派，行为高雅，举止有度，职业“正经”；穷人家的母亲重视勤俭持家，铮
铮傲骨，绝对尊严，实用为上。
其实婚姻的忠诚，指的应是从两个人走到一起那一天起，两个人对对方的坦诚、忠实。
婚姻之前的经历，应让它深深埋葬在土壤里，轻轻挥洒在清风里。
非要把和眼前爱人无关的经历清晰地摆到桌面上，不是对对方的尊重，而是对爱人的残忍！
你爱他，却让他在与他无关的历史中饱受煎熬。
人非草木，夫妻双方，谁又能真正大度地做到对对方的情色过往无动于衷？
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如果缠住自己的硬壳不脱开，就会令自己失去人生所有幸福的可能。
幼蝉尚知，必须在黎明之前拼尽了全身的力气，为自己争取展翅飞翔和快乐生活的自由；而我们人类
，作为自然界最神奇的缔造物却无法参透吗？
动物的醍醐灌顶只需要本能，我们呢？
最有智商、最有心智的我们，还需要多少悟性呢？
不要等爱变了、淡了，再去后悔；不要等爱人的心凉了，再去想着重新焐热；不要等刁蛮入了骨，伤
了爱情的筋骨，再去流泪挽回。
那时，即便挽回，也会出现巨大的问题。
两个人，因角色的对调而变得陌生、尴尬；两个人，因着小心翼翼而变得奇怪、不适。
爱的奶酪，丢入了灰尘，被脚狠狠地踩过，被车轮狠狠地践踏过，即便捡起，重新洗过，入口的滋味
也不会是从前那般甜美、香醇。
心理篇：能否爱到地老天荒，心起决定作用 153每一位女子嫁给心爱的老公后，自是洗净铅华，以满
腔的热忱经营快乐的小家。
可是，纵使这个女性三头六臂，十分能干，她的体能也是有限的；纵使这位女性心理承受能力极好，
她的心也是敏感多愁的；纵使这位女性爱老公爱到情深意切，她也会希望爱情是互动呼应的；纵使这
位女性是最无私最崇高的，她也有需要老公给予体贴和温情的时刻。
从心理学角度来说，最令大多数男性和老公心动的装扮，恰恰是欲遮还羞、优雅得体的服饰：脖间隐
隐一线白皙的肌肤；美好简洁的长袖轻轻挽起时，露出或纤细温婉或圆润健康的手腕；工作、做家务
之时，不经意露出的肌肤一角。
朦胧、隐约，才能使女性的美好画龙点睛，美得令人心动。
多数女性最忍受不了的就是：面对矛盾时，男人沉默不语或者逃避的态度。
这种态度会像火种一样，能够轻易点燃女性的脆弱和无助。
你越逃避，她越想问明白！
你越不解释，她越会猜测想象！
你越沉默，她越会苦苦逼问！
你越冷漠，她越会失控！
其实女性要的东西非常非常简单，她需要的就是，自己最爱的男人不逃避、不躲避、不缄默，把事实
讲清楚。
男人在他们做人的尊严上是不会让步的。
不管他有多爱你，如果你在公共场合不断用过激言语和行为羞辱他，就非常容易触及他的底线，使他
爆发自卫式的生理反应。
事实上，从心理学的规律来说，平时越老实、越压抑自己的男人，爆发起来越容易猛烈，甚至失控。
这如同物理学的原理一样，压制越狠，反弹力就越大，发出时的后果越发不可预料。
匠心置家篇：小小摆设，改与不改大不一样 201用现代科学来解释，镜子都有反射光，尤其两镜还是
相对着的情况。
再微弱的光线，哪怕月亮、夜灯或者从窗帘缝隙透进的些许光线，经过镜子的反射，都能形成不良的
射线，对睡眠中的主人造成干扰，久而久之，极易导致居室主人神经衰弱、睡眠质量差、惊厥或多梦
。
天是淡然清澈的，蓝天白云悠闲、宽阔；大地则是深色沉稳的，黑土地黄土地稳重、大气。
我们的家里颜色搭配，最舒服、最科学的当然也应是天花板最浅，墙壁略深，地板采用暖深色的较稳
重色为佳。
这儿说的是心理学的道理。
卧室多毛的地毯几乎都会成为主人健康的隐形杀手！
除非你们能天天对它进行严格的清理。
多毛的地毯极易吸纳和隐藏大量的尘螨和细菌，这些坏东西对主人的呼吸道和皮肤都会造成伤害。
而且，这些坏东西很多都带着小钩或毛毛，很顽固、很热衷与人体进行亲热的拥抱，被这些坏东西侵
害身体，主人的性情也易变得焦躁、不安。
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书房需要宁静的环境和清醒的头脑，所以，装修原则首先应从如何确保它的宁静着手。
墙壁材料最好选用有隔音或吸音功能的材料，如壁纸或柔性多间隙的板材。
地板也是同样的原理，采用实木或复合木地板为最佳。
技能篇：小细节大信息，帮你练就慧眼兰心 227一对夫妻眉宇之间气质越相近，说明两个人“磨合”
得越好，说明两人在相处的岁月中都有着一定程度的对爱人的“妥协”。
当夫妻俩被朋友们评价为有“夫妻相”的时候，这是对他们婚姻和爱情生活最好的褒奖。
想好看，保持平和、从容的心态的道理，就是这么简单！
把有可能导致五官及身体变丑的因素彻底清除，用乐观、快乐的动作来修炼、修复、改变原本不美好
的形状，即便天生不美，也会逐渐变成美人或帅哥的。
这是心理学的道理，也是生理学的科学，原本并不玄虚，却是非常自然。
食疗自然是围绕我们伤心时胃、肺、肝所受的伤害而展开。
一锅热气腾腾的绿豆粥、一盏清香养眼的百合枸杞莲子羹、一杯清淡舒展的菊花茶、一份精心腌制的
红酒泡雪梨、一碗鲜美温暖的猪肝汤，可视个人体质不同，有选择地进补，调理身心。
微笑时，我们的唇线上挑。
请你尝试一下，将嘴角下撇，看看自己是否还能很自然地笑出来？
经常微笑的人，嘴角自然柔和、上挑；经常生气的人，嘴角自然下撇、生硬。
平日里，反复重复一种情绪，面部表情肌会逐渐成形，形成较为固定的唇线，使我们可以观唇知性情
。
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章节摘录

“这是很多女孩向往的生活呀，可是为什么你好像很不开心呢？
”    “姐姐，其实阿伟刚刚这么提出时，我非常开心，我觉得嫁给一个如此爱我的男人，怎么都值了
。
所以我什么也没想，就把工作辞了。
生孩子的一年和哺乳孩子的两年，我都在忙忙碌碌中度过，也没有什么问题。
可是，从两年前开始，我逐渐发现了自己的变化，孩子慢慢大了，家里也有两位老人帮忙看着，活儿
变得少起来了，忙惯了的我，突然发现自己经常处于无所事事的状态。
    “有一天，我照着镜子，吓了一跳。
因为没有了社交，懒得打理，皮肤已经开始松弛，过去的眼睛亮亮的，现在的眼睛却几乎看不到亮光
，有气无力的。
嘴角、眼角的小皱纹层出不穷，头发也没有过去有光泽了。
    “我特别难过，于是和阿伟抱怨。
过去阿伟会非常温柔地哄我，可那天晚上，他却突然冲我大发雷霆，他抱怨我一天到晚什么正经事也
不做，除了孩子那点事，就剩看电视、逛街，还这么多事，总是烦他，而他为这个家都快累死了。
他还说我变得越来越庸俗，和我都没有什么共同语言了！
    “姐姐，你是知道的，我原本工作比阿伟还好，收入比阿伟也要高，也是他要我在家做全职太太的
。
你想，我整整5年不工作，不接触朋友，和外面的世界越来越远，自然也没有多少新鲜话题可以和他
交流。
再说，每天带完孩子，又有老人帮忙，剩下就是没什么可干的了，不看电视，不上网，不逛街，还能
干什么！
”    看着郁闷的小棠两颊淡淡的斑点和嘴角过早出现的很重的法令纹，我知道，只有心中暗藏很重的
担忧的女性才容易如此。
可见，小棠的真正烦恼一定不止这些。
“小棠，除了上面所说的，你还有什么不舒服的事情呢？
”我微笑地看着面前这个女孩子。
    “姐姐，你怎么知道的？
真的，最折磨我的事情是，最近两年，我越来越控制不住自己给他打‘骚扰’电话。
阿伟因为工作性质，出差很多，只要他不在我的身边，我就控制不住自己胡思乱想。
尤其是那次他对我发完脾气    “每个小时我都在想，他会不会在泡妞？
会不会有什么诱惑使他无法抵挡？
于是一害怕，就没完没了地打电话向他求证。
最多的一天，我给他打了30次电话，发了50多条短信，他一怒之下直接把手机关机了。
我更害怕了，都晚上12点了，他不回家，还关机。
那个瞬间，我的头脑一片空白，我疯狂地给他所有的好朋友和同事打电话，追问他的行踪，一不小心
，拨到了他的上司那里了⋯⋯    “阿伟夜里回来，以前所未有的恶劣态度冲我吼了一个多小时，说我
变态、疯狂。
后来，居然，居然还提出要和我离婚！
    “从那一夜之后，我更害怕了，他心里都有了离婚的想法了，我当然更加没有安全感了。
于是我开始偷偷查看他的手机，偷看他的QQ聊天记录，翻看他的衣服，为每一根不属于我的头发，
为每一丝异常的气味，与他较真。
我感觉自己已经变成了一个标准怨妇！
我也无比厌恶现在的自己，但我真的无法控制自己。
”    “那阿伟怎么回应你的这些举动呢？
”    “他出差更多了，回家更少了，即便回家，直接埋头上网，根本不搭理我。
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姐姐，我恐慌极了，才结婚7年，我们的婚姻已经糟糕成这样，以乒的生活还怎么过呢？
难道我和阿伟走到一起错了吗？
    “姐姐，最近我越来越害怕，以至于害怕到想死。
昨天夜里他没有回来，我一个人坐在窗台上看月亮，越想越难过，几乎冲动到想跳下去，从此一了百
了，再无烦恼！
姐姐，你说，这都是怎么了？
”小棠焦虑地揉搓着小手。
    “小棠，你的错误并不在于你与阿伟结婚，而是在于你完全放弃了自己的生活。
    “爱情，是需要在互动之间产生新鲜养分的。
你完全放弃了自己所有的社交活动、业余兴趣、工作，把自己的视野在长达5年的时间里完全拘束在
一个小家里，没有了视野和涉猎，你和阿伟之间的沟通内容，除了孩子和你自己的感受，就很难再能
有别的话题。
两个人没有了新鲜话题进行互动，生活就已经少了一分乐趣。
    “全职太太的生活没有太多事情需要思考，而思考是人类的本能。
你原本是职业女性，思维能力不会差，那活跃的思维就会自然转到对阿伟的注意上。
尤其在他对你产生抱怨后，严重的不安全感促使你几乎接近强迫地臆想所有的可能性。
    “想象这个东西，就像魔鬼，像潘多拉的魔盒，一旦打开，就会蔓延得无边无际，一个小的问题会
在臆想中被你无限扩大。
其实，这是一种强迫性思维的怪圈，在我们极无聊的时候，容易把注意力过多集中于一点，与自己抬
杠和较劲。
    “最糟糕的是，当你钻到牛角尖中时，阿伟却在忙碌的工作中无暇顾及。
你的担心，你的焦虑，你的痛苦都是你一个人的游戏，得不到他的配合和呼应。
于是你便会在痛苦中陷得更深，女性的心理特点和软肋是需要呼应。
没有回应的沉默和避让，会使女性的心智被压抑到极点，也会使女性逐渐失去自己的从容和淡定。
”    “是呀，姐姐，我现在整天心里惶惶不安，担心这，担心那的，再也回不到过去那种从容、冷静
的状态了。
”小棠难过地说。
    “而且，当你变得烦躁不安的时候，你的爱人对你的感受也会悄然发生变化，你不再是从前那个快
乐、稳重、淡定的他爱的女孩，他就会越来越麻木于婚姻，会失去在家的兴趣，失去与你相处的兴趣
。
在你觉得无望的时候，说不定他也正在觉得如果一辈子都守着如此不可理喻和烦躁的你，他也将会崩
溃呢！
    “仅靠责任感维系的婚姻，是缺乏生机和乐趣的，会消磨人的激情和生活动力，使婚姻缺乏抵抗力
，任何的诱因都易使其颠覆。
P4-P6
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编辑推荐

《爱情从此不累》编辑推荐：恋爱男斗女，结婚女斗男，帮助您的婚恋“从此不累”！
帮助您坚守永远持之不变的爱情！
每个人都会遇到感情问题，《爱情从此不累》能解决绝大部分。
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