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前言
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内容概要

　　女人经常这样问：“为什么老公不像我爱他那样爱我？
”
　　男人经常这样想：“为什么妻子总是不尊重我？
”
　　此时，你更应该想一想：究竟是什么东西让你们当初走到了一起，如今为何又忘却了当初的誓言
？

　　你是否发现——男人和女人分别有着不同的心理：男人需要的是尊重，女人需要的是爱。

　　在《男人需要尊重，女人需要爱（升级版）》中，爱默生博士从男女之间的差异入手，揭露如
今50%的婚姻以失败告终的原因：忽视了配偶的天然需求——男人天生需要尊重，女人天生需要爱。

　　尊重是男人的天空，缺少了它，男人就无法飞翔；爱是女人的氧气，缺少了它，女人就会窒息。
在婚姻关系中，我们只有首先满足了对方的心理需求，自己的心理需求才能得到满足⋯⋯
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作者简介

　　（美）爱默生·艾格里奇（Emerson
Eggerichs），国际知名的婚姻问题专家，传播学硕士，婚姻与家庭生态学博士。
在30多年的婚姻咨询工作中，爱默生发现了经营家庭和婚姻的真谛——爱与尊重，并通过开设课堂和
筹办会议等形式，辅以书信交流等手段，帮助众多夫妻从危机四伏的婚姻和濒临破裂的家庭中走出来
。
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书籍目录

第一部分 　疯狂怪圈
第1章 　婚姻--经不起指责和挑剔
每个人的婚姻都有三个圈
危险：把解决问题的希望留给他/她
思考：夫妻在婚姻中如何说话？

考验：有些话不要说给他/她听
冲突：不要说他/她听不懂的话
第2章 　两性--没有对错，只有差异
区别：男女的耳朵不一样
自省：你说的话重要吗？

定位：你们分别代表了粉色和蓝色
容忍：什么是他/她带给你的意外？

耐心：不要急着对他/她下判断
第3章　善意--让他/她读懂你的心
什么是善意？

善意可能被忽视吗？

善意是源自心底有爱
表达善意不要看配偶的脸色
希望：营造充满善意的婚姻氛围
理解：永无止境的夫妻功业
第4章　解读--听懂他/她在说什么
发现：如何避免和他/她发生战争？

谨慎：没有万能的解读专家
认知：他/她有自己的视角
聆听：你知道他/她的心声吗
改善交流的两把利器
第5章　回避--别踩住他/她的“氧气管”
停止：不要为自己辩护
步骤：面对他/她，有条不紊
用语：不能让他/她感觉到有火药味
实践：在他/她身上立竿见影
努力：让他/她愉快是项大工程
两个值得问的问题
第6章　沟通--与他/她相处的终极策略
借口：放弃不宽恕他/她的“理由”
不要和他/她争执
当配偶冒犯了你，同情他/她
你因他/她苦痛，你不会幸福
你因他/她纠结，走不出危机
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沟通没有公式，只有方法
第二部分　充能圈
第7章　互动--她尊重他一尺，他爱她一丈
减少你对他/她的权利
牢记他/她的心理特征
她用尊重获得爱，他用爱获得尊重
C-O-U-P-L-E：配偶准则--丈夫的自我鉴定
C-H-A-I-R-S：椅子准则--妻子的自我鉴定
和谐的婚姻是克服不和谐
和谐是红蓝融合出来的紫色
第8章　付出--全方位地给予
婚姻中没有孤立的原则
“亲近”与“关系”的联系
“坦率”与“性行为”的联系
“理解”与“洞察”的联系
“调解”与“威信”的联系
“忠诚”与“征服”的联系
“尊重”与“优先级”的联系
为了他/她，你可以再亲切一点
正视他/她的反馈
以长跑的心态回报他/她
第9章　尊重--为了他，调整你的自爱心
为什么想冲着他/她发泄？

他/她为什么会生气？

征服：欣赏他对成就的期待
优先级：感激他对家庭的付出
威信：满足他领导的愿望
洞察力：欣赏他的见解
关系：成为他最好的朋友
性：理解他对亲密的渴望
第10章　爱--为了她，放下你的自尊心
她为什么会指责我？

她让我有所领悟
亲近：她希望与你亲近
坦诚：她希望你敞开心扉
理解：她只需要你倾听
调解：她希望你说“对不起”
忠诚：她需要你的忠诚
尊重：她也需要尊重
第11章　澄清--向他/她说清楚自己
他/她会乱猜
在他/她身上多花点时间
增加他/她对你的信任感
他/她很在意你的身体语言
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第12章　反思--他/她是怎么想的
他/她知道你的本意吗
丈夫不会说，但妻子想听丈夫说
丈夫越不想说，妻子越需要听
妻子说话拐弯抹角，丈夫听不懂
第三部分　回报圈
第13章　祝福--不管是热恋、冷战，还是不冷不热
祝福多一点，幸福就多一点
幸福是他/她心灵所赐
祝福他/她是无条件的
永远永远不要放弃祝福他/她
你心灵圣洁，他/她一生愉悦
第14章　无条件的爱与尊重--把心交给他/她
婚姻是一种三角关系
他/她值得你尊重/爱吗？

遵循“塔夫茨”原则
陷阱：在婚姻中推卸责任
不要从心理层面为他/她定性
第15章　无条件的爱与尊重--真诚、激励和宽恕
谎言让爱与尊重失色
谎言具有隐蔽性
妻子喜欢听激励的话
丈夫喜欢听友好的话
为什么妻子们会像妈妈一样
心底无私地把话说出来
把指责的话留在嘴巴里
用宽恕的话换来原谅
诽谤的话源于记恨心
第16章　无条件的爱与尊重--感恩和虔诚
感恩他/她就不能挑刺
感恩的机会一直存在
说感恩的话用不着害羞
感恩的话不是空穴来风
说虔诚的话使夫妻的心彼此靠近
总结：相信爱与尊重
附录A：如何摆脱怨恨导致的慢性疯狂怪圈？

附录B：宽恕克服三宗罪--通奸、虐待、恶习
附录C：如何向你的妻子写一张爱的便笺，对她倾诉“我爱你”的甜言蜜语
附录D：用反馈来让你的对话更加清晰
附录E：无条件的爱与尊重不能按照评分来履行
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章节摘录

版权页：   对女人来说，爱就像空气一样，如果缺乏，她们就会感到窒息；同样，对男人来说，他们
缺少了尊重，就像鸟儿失去了天空。
 在婚姻关系中，虽然爱至关重要，但它毕竟只占幸福婚姻的一半；另一半则是尊重。
只有拥有了爱与尊重这两根支柱，才能支撑起幸福的婚姻。
 幸福的婚姻有两半，只有一半的婚姻注定会失败。
 那么，只有一半的婚姻是什么样子呢？
让我们来看一看下面这个疯狂的怪圈： 没有感受到丈夫的爱，妻子就不会尊重自己的丈夫。
 没有感受到妻子的尊重，丈夫就不会对妻子充满爱意。
 当妻子无法感受到爱意，她就会倾向于用缺乏尊重的方式来对待自己的丈夫。
而当丈夫感到自己没有受到尊重，他也会倾向于以缺乏爱意的方式来对待妻子。
于是周而复始，连绵不断，婚姻便陷入了疯狂怪圈。
 如何打破这一怪圈呢？
一对夫妻曾来信向我谈起他们的经历： 我和丈夫参加了您关于爱与尊重的婚姻讨论会。
在参加讨论会的前几天，我们再次陷入了相互伤害的“疯狂怪圈”，无法自拔，彼此都觉得受够了，
并认为婚姻已走到尽头。
值得一提的是，我们一直在向一位婚姻顾问咨询，寻求帮助，可无济于事。
但我可以诚恳地说，您的讨论会为我们提供了很多宝贵的信息与策略，挽救了我们的婚姻。
这是一般的婚姻辅导咨询难以做到的。
 您的真理是如此朴素却又如此深刻。
如今，我们婚姻的伤口已开始愈合。
要是30年前就认识您该有多好，我们将少受多少辛酸与痛苦啊！
 我想说的是，在星期天的讨论会结束之后，我丈夫在一起度过了一个非常美好的下午。
夜晚，我们深情相拥，仿佛又回到年轻时热恋的时光，感觉到彼此是如此深爱着对方。
爱默生，坦白地说，我从未像现在这样强烈地感觉到尊重对我的丈夫是如此重要。
 这位妻子和丈夫在婚姻讨论会上听到了什么？
是什么使得他们的婚姻彻底改变？
又是什么使得一对婚姻濒临破裂的夫妇能和好如初呢？
这对夫妇听到的正是来自你捧在手中的这本书——爱与尊重的信息。
 自从《男人需要尊重，女人需要爱》出版之后，我收到了成千上万封类似的感谢信，这些足以说明一
点——只要夫妻双方能试着改变过去对待婚姻的态度，就会收到意想不到的效果。
下面你将会看到更多的婚姻实例，通过爱与尊重的信息，他们挽救了面临崩溃的婚姻，使之重焕幸福
光彩。
其中一封来信这样写道： 参加“爱与尊重”讨论会已有一年了，从那里我和丈夫听到了最具说服力的
信息。
我们经常回想在那个特别的周末学到的婚姻真理与原则，并不断提醒自己是否切实将之付诸实践。
 就在几天前，我决定告诉丈夫从今往后我要完全尊重他。
起初我觉得很难开口，但最后还是说出来了，丈夫做出了难以置信的反应。
他问我为什么尊重他。
我列出了一系列尊重他的理由，他立刻改变了对我的态度。
 结婚22年了，我现在才真正明白什么是尊重，未免有点遗憾。
我给丈夫写过两封信，告诉他我尊重他以及为什么尊重他。
没想到我的信会让他如此感动。
在他给我的回信中，我深切地感受到他对我的爱。
这种被爱的感觉正是我多年来所祈求的——希望丈夫爱我，按我的方式说出爱的语言。
而当我按照他的方式迈出第一步时，他也给予了我想要的。
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 我几乎每周，都会收到类似的来信。
我相信他们真正领悟了书中的精髓。
没有任何一个丈夫，在妻子没有给他最起码的尊重的时候，能让妻子感受到他的缠绵爱意；也没有任
何一个妻子，在她没有得到丈夫的爱时，能够尊重自己的丈夫。
 通向幸福的婚姻之旅是没有止境的。
30年的婚姻咨询经验告诉我，有一种力量是完全可以改变、巩固和改善婚姻关系的，我称之为：爱与
尊重。
正如一位妻子所言： 我想告诉你，我现在真正懂得了尊重我的丈夫！
这改变了一切——我的态度，我对丈夫的回应，我与丈夫的关系。
尊重——这是以前被我完全忽视的。
 第1章 婚姻——经不起指责和挑剔 几乎每个人都听过这样的俗语：“恶语伤人六月寒。
”而听过这句话的人也大都能体味出这句话的意味，就是言语的确能够伤人。
 我每年都会与上千对夫妇进行接触，从他们的经历中可以看出，言语非但伤人，还有可能完全摧毁夫
妻关系。
 莎拉和我曾经有过这方面的经验，深知言语可能带来的伤害。
 我们结婚未满一年的时候曾经结伴去拜访我的父母，当时我们都才20出头。
我的父母住在伊利诺伊州的皮奥里亚市，我们到了那里之后就在他们的房子里住了下来。
那天晚上，我整理床铺的时候，发现忘了把隐形眼镜的盒子带过来了。
为了给自己的隐形眼镜临时找一个过夜的地儿，我去厨房拿来了两个饮料杯，往里面倒了些水，然后
把隐形眼镜搁在杯子里。
去洗手间的时候，我把两个杯子并排放在抽水马桶的水箱上。
 第二天早上当我准备戴隐形眼镜的时候，却发现一个玻璃杯已经空了，里面的隐形眼镜不见了！
当我试图理清头绪的时候，发现莎拉是最大的嫌疑人。
我一下子怒火中烧，走到门口大声喊道：“莎拉，你是不是对抽水马桶上的饮料杯干了什么？
我的隐形眼镜在里面！
” 莎拉当时正在院子里，和我的父母在一起，她的第一反应是摇头否认。
几秒钟之后，我听到她说道：“噢，不！
”听到这句话，我立刻就有了一种直觉——这下子真的麻烦了。
果然，莎拉紧接着就以很紧张的语调说：“我半夜起来的时候，用了其中一个杯子倒水吃药来的。
” 一瞬间，我就像大黄蜂一样暴怒起来：“你干吗了？
你怎么能做出这种事？
什么人会做出这种事？
你用脑袋想想看，为什么会有两个杯子并排放在抽水马桶的水箱上？
你喝掉的是我的隐形眼镜！
” 说这些话的时候，我和莎拉都已经在洗手间里，也是她的“作案现场”，但门是开着的，我的父母
听到了我们交谈的每一句话。
莎拉被我的怒火刺激到了，而由于我的父母在场，这种刺激的效果足足翻了一倍。
她立刻反驳道：“脑子正常的人绝对会亲口告诉别人，为什么会把两个杯子放这里，而且绝对会在这
里放上‘禁止使用’的标志！
” “那你告诉我，为什么会有人去拿放在厕所角落里明显看起来有其他用途的杯子倒水喝？
”我真的想知道这点。
 “那我问你，如果不想被人乱碰，你为什么会把一杯水放在这种地方？
”她反唇相讥。
我们就这样翻来覆去地吵架，情绪完全陷入歇斯底里。
当时我们怒火中烧、无法遏制的很重要的一点，就是我们没有多余的钱来买一副新的隐形眼镜，对我
们来说这太贵了，这让我们倍感挫折。
另一个原因是，没有隐形眼镜，我在一段时间内将没法正常阅读和开车，这点也给我们带来额外的焦
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虑感。
 一时疏忽的言语、说不再爱对方、缺乏尊重的言辞、一时的气话和反唇相讥，这些在我们婚姻的前几
年都经历过，尽管我们钟爱彼此。
 渐渐地，我们冷静了下来，我开始觉得像这样对着莎拉发脾气实在有点愚蠢，而且还是在我的父母面
前。
之后，我和莎拉一起邀请父母到我们的房间坐坐。
我恳请他们原谅我的失态，莎拉也同样。
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媒体关注与评论

爱默生博士基于超过30年对两性关系的研究，已使美国数百万问题夫妇走出婚姻的困境，本书堪称指
导两性婚恋的《圣经》。
——《纽约时报》这本书是爱默生博士继《男人需要尊重，女人需要爱》（第一版）之后的又一本关
于两性关系的畅销书，也是他积三十年的研究成果，阐释婚恋关系最有深度的一本书。
——《华盛顿邮报》爱默生博士的《男人需要尊重，女人需要爱》（升级版）是一部伟大的婚恋类作
品。
通过这本书，每一对夫妻或恋人都会了解到自己所面临的问题,会学习如何与配偶有效沟通。
强烈推荐已结婚或即将走入婚姻殿堂的人都来读读这本书。
——《洛杉矶时报》这是一本非常实用的书，因为我们和配偶都曾有过争吵和分歧。
这本书可以帮助你更好地认识和了解爱侣。
——《出版商周刊》
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编辑推荐

《男人需要尊重,女人需要爱(升级版)》编辑推荐：《纽约时报》、《华盛顿邮报》力荐，一本全面改
善婚恋关系的两性情感圣经。
女人经常这样问：“为什么他不像我爱他那样爱我？
”男人经常这样想：“为什么她总是不尊重我？
美国ECPA金书奖最佳婚姻图书。
美国Family Christian Stores全年最佳书籍。
世界知名两性关系咨询专家，帮助成千上万问题家庭走出婚姻困境。
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