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前言

问题不在沟通首先，让我们先问我们的女性读者一个问题。
如果你对丈夫说：“亲爱的，我们需要谈谈我们之间关系”，情况将会怎样？
如果他回答：“我以为你永远不会问这个问题！
”或者“我已经迫不及待想跟你分享我的感觉了，而且我尤其想听听你对我们之间的关系有什么感想
或期待”，那么，你或他根本没必要读这本书。
大部分女性认为她们丈夫的反应是心不在焉、反抗、生气、坐立不安、翻白眼或完全保持沉默。
而大部分男性会觉得自己像是在为从未犯过的错受罚。
你可能也经历过这种情况。
她有自己的原则，他也有自己的原则，结果往往比“谈论”之前更糟。
难怪对于一个男人来说，最可怕的一句话莫过于：亲爱的，我们需要谈谈。
关于跟丈夫“谈谈”会有什么样的成效，我们询问了工作室和治疗中的女性。
大多数人的回答是：没有效果，因为他不会跟你交流，反而会生气、辩解，甚至不耐烦。
他根本就没有兴趣与你沟通。
说到“谈谈”，男性比女性想得要多。
我们五十多年的临床实验和研究反复验证了这样一个现象：不管你的初衷多好，“谈谈”不会改善你
们的关系，反而会使它更糟。
这跟他有没有兴趣沟通或他的沟通技巧没有关系。
女性要谈论夫妻之间的关系是因为她们感到不安，想要摆脱这种感觉。
而男性不想沟通则是因为“谈谈”不会改善双方的关系，只会使他们感觉更差！
因此，不管她是否可以逼他开口，最后他们都只会感到失望和疏远。
这种疏远造成的孤独感是夫妻间争吵和冷漠的根源，它加剧了夫妻间的失望和怨愤，并导致夫妻关系
的最终破裂。
我们相信，这种最终可以影响婚姻关系的疏远源于男女在经历恐惧感和羞耻感的过程中存在着微妙差
别，这种差别在出生后不久便可以表现出来。
这种微妙的差别存在于“我们是否谈论彼此间的关系”这个问题中。
女性想问这个问题不是因为流露于表面的怨恨和失落，而是因为疏远的感觉使她们感到焦虑，并且内
心感到孤独和恐惧。
而男性不想谈论的真正原因，是妻子的不满让他感到自己是个失败者。
在更深层次上，他感到羞耻。
正因为他感到非常羞耻，所以他无法理解到妻子的恐惧，而妻子的恐惧使其无法看到丈夫所感受到的
羞耻。
因此当他们想以谈论或不谈论的方式来减轻受伤害的感觉时，最终他们所能分享的只剩下失望和心伤
。
如果不能了解恐惧感和羞辱感导致的这种疏远，那么即使双方都没有做错，你们的关系也可能会破裂
。
了解对方的脆弱之处，并学习对之进行协调，那么你们的关系就可以有一个新的视角——双重视角，
这种新的视角可以使夫妻之间相亲相爱。
本书第一部分主要讲述恐惧感和羞耻感如何使双方都无法从生活中获得自己所想要的东西。
第二部分主要谈论如何在不要求对方做任何改变的情况下，利用恐惧感和羞耻感使双方更加相爱。
不用刻意谈论你们之间的关系，每天花上四十五分钟到一个小时，你就可以做到所有这些。
你可以做到，因为这是你们双方都想要的！
他也希望夫妻之间可以相亲相爱不管你相信与否，临床经验和研究表明，大部分男性，包括那些忽视
或不重视妻子的男性，都像女性一样希望夫妻感情亲密和谐。
大多数情况下，男性视自己的妻子为最好的朋友、最亲密的知己和生命中最重要的人。
虽然他们的眼神飘忽不定，虽然有中年危机，但大部分男性对妻子的容貌都比较满意。
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实际上，大多数男性都不希望自己的妻子在任何方面有太大的改变。
临床经验和研究还表明，婚姻和相爱程度对男性的健康和幸福比对女性更为重要。
离婚男性在工作、寿命和生活质量上都不如婚姻中的男性。
离婚男性更容易酗酒、自杀、经历身心疾病、失业、车祸或其它事故。
他们不再跟朋友联系，不再去教堂，不再参与社交活动，最终将自己完全隔离——除了酒吧里的那群
朋友。
总之，他们失去了生活的意义和目的。
没有另一半，男人所经历的生活只是一种形式。
如果研究是正确的——我们的临床经验表明研究完全正确——男性和女性都明确地希望夫妻关系可以
亲密无间。
那么，为什么我们大多数人都会像下文中的马琳和马克所经历的一样呢？
马琳感到与丈夫在感情上有所疏远。
虽然她不清楚这种疏远感具体是从什么时候开始的，但她感觉有堵冰冷的墙已然在他们之间立了起来
。
刚开始是安静的怨愤，然后是经常性的发怒，最近他们已经开始吵架了。
他们当初喜欢对方身上的那些特点正是他们现在互相批评的对象。
结婚之前，马琳向她所有的朋友夸耀马克成熟的个性可以使她感到放松。
但现在她想让他“忙碌起来”。
马克曾经深爱她的活力和友善，现在他抱怨她：总不在家，把大部分时间都给了别人，没有时间留给
我。
这是事实——她跟她那些女性朋友在一起的时间更多，即使在家，她也会经常跟她们煲电话粥。
但当她想陪马克时，他总是心不在焉：不是玩电脑就是手中拨弄手里的遥控器，或者根本不想说话。
她感觉沉默地坐在他旁边很愚蠢，因为她完全可以去找她的死党们聊天，至少她们会听她说话。
想到上周的一次经历，马琳就伤心不已。
当时她迫不及待想给马克介绍朋友送的一本关于改善婚姻的书，这本书可以明确他们的期望并告诉他
们如何满足彼此的需求。
然而，才看了不到一分钟，马克就说那本书“纯粹是愚蠢女人说的话，而且都是以自我为中心的观点
”。
不管她读到哪里，他都只是摇头，最后打断她：“说的是我们的需求，但到最后都成了你的需求。
这些书只告诉你一点——要想夫妻关系和谐，男的就该变成个女的。
”她开始反对，但是他怒气冲冲地冲出房间，最后只撂下一句：“我才不会听书里的那些废话！
”上个月，马琳让丈夫尝试一些在杂志上看到的“亲密活动”，但他很快就失去了兴趣，他的心不在
焉让马琳感觉更糟。
三个月前，马克似乎对马琳在Oprah中看到的一个叫做“重燃浪漫激情”的节目比较配合，但是他对
那些跟性无关的环节都没什么兴趣。
去年，在反对了三个月后，马克终于答应跟马琳去进行婚姻咨询。
但是第一个阶段刚结束，他就告诉马琳那是他最后一次去。
 “好了，你说的都对”，他说，“我知道一切都是我的错。
”他的确同意去参加一个关于改善婚姻的周末论坛，而且似乎对这个论坛还比较喜欢。
大约一周后，他们感觉亲密了许多，他甚至可以做一个很好的聆听者。
有一天，她让他把孩子带到他父母家里，这样他们晚上就可以享受一顿美好浪漫的晚餐。
他突然莫名地爆发，说他已经“为论坛付了该死的费用”，她还“要求个没完”。
 “我不可能一直那样对你言听计从！
”他抱怨道。
 “你并不是真正地在乎我，”她反驳道，“你只是时不时给我点儿怜悯而已！
” “没有人可以让你开心，”他说，“你永远都不知足！
”数以百万计的夫妻都会遭遇马琳和马克这样的困扰和痛苦。
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他们经常将矛盾归咎于对方，有时也会归咎于金钱、孩子、对方父母、工作中遇到的难题或者仅仅是
“糟糕的一天”。
他们无疑经常为这些东西而争吵，但这些东西却不是他们痛苦和疏远的根源。
当然，他们也不能通过改进沟通技巧或者“谈谈彼此间的关系”来减轻他们的痛苦。
渐渐疏远了夫妻之间的疏远是离婚率迅速上升的一个最重要的原因。
88%的离婚者认为他们之间“渐渐疏远了”。
这很不幸，因为情况可以不必如此糟糕。
马琳并不想要很多女性朋友，她想跟丈夫建立更加亲密的关系。
即使马克没有如此反对，她以女性导向的方式来追求双方都想要的效果也是行不通的，因为他们的问
题不在“沟通”，而在“疏远”。
他们疏远不是因为他们的沟通技巧不佳；相反，他们沟通不佳是因为他们的疏远。
刚结婚的时候，他们关系亲密，沟通没有问题，他们可以谈上几个小时都不会嫌烦。
马琳把脆弱的感情暴露给马克时，马克会进行回应，保护她，支持她。
她爱上他是因为她在感情上依赖他，她认为马克会一直在自己身边，这种信念让她不再恐惧。
马克爱上马琳也是因为他在感情上依赖马琳。
她使他觉得自己作为一个爱人、守护者和供应者很重要也很成功，因为他不会感觉自己有什么不称职
的地方。
挽救他们婚姻的最好办法是回归到他们相互安慰、相互扶持的阶段。
本书将在更深层次上讲述如何重温恋爱初期时的感情，指引你和另一半重获那份曾经让你们走到一起
感情，然后帮助你们培养更深的感情，你们的心都会为之隐隐而痛的一种感情——言语无法表达的爱
。
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内容概要

　　这是一本让夫妻消除隔阂，永远恩爱的心理学书。
男人和女人从出生开始就有着不同的心理倾向，这让他们很难互相理解彼此的感受，因此误解和争吵
不断。
其实当我们对爱人出言不逊时，男人是在保全体面，而女人则是希望得到丈夫的关注。
如果爱让你们走到一起，那么请投入精力了解对方最深切的恐惧和焦虑，他和她并不想伤害你，并不
是不关心你，并不是不爱你，而是他们先要释放自己的情绪。
一切有效的沟通和爱都始于了解。
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