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前言

行到水穷处，坐看云起时    焦阳    同样是谈情说爱，为什么有的女人越爱越快乐、饱满、不停成长，
而有的女人却越爱越憔悴、困苦甚至蹉跎？
为什么有的女人能把婚姻经营成快乐大本营，而有的女人踏进婚姻却举步维艰？
其实道理很简单，善于破译情感心理密码的女人比被动服从情感的女人高明、善爱——只有修炼爱与
被爱的能力，才能爱得其所。
    这本《婚恋，女人一生的修炼》，作者是肖宇冰。
她以其资深心理专家的专业视角，身为女性的敏锐感知，加上从文多年的细腻文风，从一个个真实案
例着手，理性分析感性解读，动之以情晓之以理，给出最中肯的心理良方，帮助广大女性朋友爱得正
果。
    本书共分五个章节：恋情告急、我是剩女、婚姻之痒、小三来袭、离婚后遗症。
肖宇冰从这五个方面阐述、剖析新新女性在情感阵营中的种种心理困惑和情感危机，并给出可行性建
议。
    所以，这本书，热恋的女人要看——未雨绸缪比临时抱佛脚更事半功倍；为情所困的女人要看——
它是你的情感百宝囊；情感空窗期的女人要看——你不理情，情不理你；即便是叫嚣着把情感踩到脚
下的女人也最好看一看——看了之后，你就能让情感为己所用，求得爱情上上签。
    肖宇冰笔耕多年，凭着对文字的热爱，对女性情感问题的关注，以及对女性朋友心理症结的望闻问
切，在诸多期刊频频发表作品。
这本书是她多年的经验之谈，可谓呕心之作——字里行间倾注她对情感的尊重，对女性的呵护，对心
理世界的探寻和超然解读。
    肖宇冰曾用笔名雪落无痕、淡淡屐痕、夏栀等，喜欢《人生与伴侣》、《爱人》的读者朋友对她不
会感到陌生。
她人如其文，恬淡、幽雅、爱笑、爱美食，那么瘦小的身躯里积聚着惊人的能量与爆发力。
    她说过一句话：行到水穷处，坐看云起时，人生最不可思议之处就在于你永远不知道下一秒会发生
什么，但无论发生什么，我，不悔。
她是这么说的，也是这么做的。
活在当下，不负我心，一奇女子也。
    话题扯远了。
继续说《婚恋，女人一生的修炼》。
肖宇冰写这本书，旨在从书中所列的在爱情与婚姻领域遭遇危机或挫败的典型案例中揭示出心理真相
，让广大女性朋友从案例中引发自省、反思，学会睿智去爱，成为经营爱情与婚姻的强者，还原晴朗
的情爱天空。
肖宇冰说：  “如果爱，请潜心修行你爱自己、爱别人的能力。
”    我突然又想起肖宇冰的那句话——行到水穷处，坐看云起时。
书中境界如此，人生境界也如此。
在生命历程中，不论是经营爱情、事业、生活，有阳光就会有风雨，风雨过后总会有彩虹，危机过后
等着你的就是生机。
我们学习、修炼要达到的正是这种超凡的高度和境界。
    雪落(肖宇冰)——我还是习惯这么称呼她——我会读透这本书，带着你的哲思继续上路。
    行到水穷处，坐看云起时。
    共勉。
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内容概要

　　肖宇冰所著的《婚恋女人一生的修炼》旨在通过对那些在爱情与婚姻中遭遇危机或挫败的女性所
经历的真实故事的点评分析，《婚恋女人一生的修炼》帮助爱过或在爱或将爱的女性读者反思、自省
，以更好地去经营爱情与婚姻，拥有或还原晴朗的情爱天空。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<婚恋女人一生的修炼>>

作者简介

　　肖宇冰，天秤座女子，教育工作者，国家二级心理咨询师。
曾以雪落无痕、夏未央、夏栀等笔名，在《人生与伴侣》、《中学生百科》、《中外妇儿健康》等杂
志的心理栏目发表心理分析文章。
性恬淡，喜倾听，以理智冷静的态度分析倾诉者不为人知的心理秘密，从中发现心灵成长的密码，帮
助倾诉者摆脱婚恋中的心理困惑。
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书籍目录

序一　行到水穷处，坐看云起时
序二　爱是一种能力
自序　爱的能力，需要潜心修行　　
第1章　恋情告急：我依然相信真爱无敌
　【心理解码】初恋情结：爱情的契可尼效应
　　移情：爱的替代品并不是真的爱
　　爱情宿命：强迫性重复在爱情上的折射
　　远离情感自虐，学会好好爱自己
　　爱情选择性综合症，请在爱情开始前做好选择
　　情深不寿，自信比依恋更重要
　　爱情的斯德哥尔摩综合征，必须挣脱爱情绑架的绳索
　　自恋的公主病，爱别人才能救自己　　
第2章　我是剩女：为何最真的心碰不到最好的人
　【心理解码】宽以待人，克服完美这种缺陷
　　重建自信，直面逃避的过去
　　矫正偏执，远离嫉妒与猜疑
　　抚平伤痕，是漫长复杂的过程
　　勇于尝试，摆脱爱情的“约拿情结”
　　脚踏实地，别让幻想蹉跎青春
　　自我价值的实现，不能只靠事业
　　对付“三不男人”，按兵不动是比征服更有力的武器　　
第3章　婚姻之痒：我们的爱不能输给时间
　【心理解码】消除自卑，在婚姻中找准平衡的支点
　　沟通，婚姻静默的一剂良药
　　关怀强迫，留一点关爱给自己
　　换位思考，善解人意的人婚姻更幸福
　　婚姻里的分歧，请倾听心声彼此妥协
　　克服虚荣心理，脚踏实地生活
　　调整心态，别让负面情绪影响婚姻
　　内心平等，才能彼此尊重　　
第4章　小三来袭：可恨之人亦有可怜之处
　【心理解码】摆脱光环效应影响，揭开已婚男的面具
　　恋父情结，依恋的感觉并不是爱情
　　解开心结，避免报复心理
　　认清隐婚男，早日止损出局
　　向前看，缺失的过去已无法圆满
　　感恩不是爱情，请换种方式表达感激
　　驱除孤独感，别被虚幻的诱惑吸引
　　婚外之恋，再纯洁也要远离　　
第5章　离婚后遗症：分手后，一地鸡毛
　【心理解码】彻底放弃他，必须彻底摆脱依赖
　　消除嫉妒，舍弃才会得新生
　　正视情伤自我增值，新感情别匆忙开始
　　端正认知，走出离婚应激
　　降低对再婚对象的期望值，缓解焦虑
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　　请给再婚一个心理缓冲期
　　离异后复合，必须过好心理关　　
跋　写给雪落
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章节摘录

版权页：现在，我家的经济压力很大，我却不想降低生活水准。
我和志辉的关系很紧张，没想到性格温和的他，会为了钱的事和我吵个没完。
我觉得和他都快过不下去了，可是，万一离婚，这沉重的债务和房贷，靠我一个人又怎么还得清？
我们分开了，乐乐怎么办？
这些问题纠结得我睡眠都不正常了。
我越来越茫然，不知我的婚姻会走向何方。
人在社会中生存，必然会通过与他人比较以对自身进行评价，这是自我评价的需要。
美国心理学家费斯廷格把这种比较现象叫作社会比较。
与条件相近的人相比较是相对准确的比较方式，但是，有些人却喜欢与条件比自己好甚至好得多的人
进行比较。
自己往往处于劣势，却偏偏要与比自己强的人相比，以此达到满足虚荣心或保护自尊的目的，这种行
为叫作“攀比”。
攀比的根源，来自虚荣的心理。
与旧情人卓非的重逢，使葛宁的自尊受到了刺激，因为卓非的生活远比她过得好。
为了维护自尊，不让卓非和以前的熟人看到自己平凡的生活，葛宁以谎言描绘了自己生活的优越；为
了圆谎向亲友借款，使家庭经济压力骤然加剧，并导致夫妻间的矛盾激化。
她不顾自身经济条件的不足，要在衣食住行上不输于卓非，这就是虚荣心理作祟引发的攀比，不仅她
自己觉得累，而且牵连了家人和朋友，还要为此付出代价，得不偿失。
与志辉的关系，不是不能改善的，既然知道是攀比导致的结果，那就主动提高思想认识，克服虚荣心
理，像以前那样，脚踏实地地生活。
要多顾及家人和朋友的感受，不能因虚荣而带给他们太大压力。
在爱慕虚荣人的心理世界里，想到的只是自己的名声，想到的只是不要输给别人，却忽略了爱人、亲
友的感情。
葛宁一定要认识到，亲情、友情和爱情，远远比表面的风光重要，如果失去了这些，就失去了最宝贵
的东西；而虚荣带来的副作用是长远的，要为之付出沉重的代价。
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后记

写给雪落    徐霖    纵然都生在南方，但只是一个“南”字也有东西南北之分，所以尽管在网络里一直
情同姐妹，早就熟得犹如一家人，却从来不曾谋面。
    谋面这个问题不是没有说过，心情好的时候曾相约找一处地方，一起面朝大海春暖花开；心情差时
，曾相约寻一座山门，拜佛参禅慢慢老去。
    因为你学心理学出身，这么多年大家都已习惯把你当成“垃圾桶”，失恋的找你，失婚的找你⋯⋯
如此众多的烦恼到了你这里，全被你温声软语一一化解。
哪怕夜再深，你再困，你都会认真地听，认真地出谋划策，直到找你的人，哭天抹泪地来，心情愉悦
地回。
偶尔会跟你开玩笑：“用不用付咨询费哟？
”你笑着摇头说：“如果不介意，我可不可以把你们的故事串在一起写成本书？
”    自然没有人反对，毕竟你一直是大家最好的心理医生。
大家眼巴巴等着你的书写完，等着你的书出版。
    那天，你说书终于写完，语气里透着几分轻松。
在恭喜你的同时，当然不忘说等书出版，当讨一本放在床头作为镇心之物。
    “雪落无痕”，这是你常用的笔名。
雪，是生在南方的你我的一个美丽的梦，曾经相约一起去北方看雪。
    我去了北方，看了一场真真切切的雪。
从第一朵雪花飘落到地上，到厚厚的积雪。
那一刻，我想告诉你，雪落是有痕的。
那被它染成的白茫茫的城市、山峦⋯⋯不正是它的痕迹所在吗？
    虽然春天一到，那一片白茫茫终究会从人的视野里消失，可那些草儿、花儿都知道，雪并没有消失
，它化成的水正滋润着它们开始复苏、生长、变绿、变红。
    一直喜欢叫你“雪落”或者“小落”，一直忽略不记你的本名——“肖宇冰”。
    你说我一点也不在乎你，如今我牢牢记住了“肖宇冰”这三个字。
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媒体关注与评论

这本《婚恋，女人一生的修炼》是雪落摒心静气、倾注心血“熬”出来的一部女性情爱“心灵鸡汤”
。
这里面的许多故事，源于生活，也缘于雪落是一位非常善良的倾听者，哪怕自己再忙再累，只要朋友
需要，她都会耐心相伴。
这此为爱纠结、为爱伤神、为爱执迷不悟的女性故事，促使雪落写就了本书，以冀帮助更多的女性不
为爱所困。
字如其人，恬静温柔，不做作，不拿腔拿调，不锋利，也不软弱。
她就事论事，像个邻家知心姐姐，与你娓娓而谈，在不知不觉中帮你轻轻解开心中的结，替你放下沉
重的担。
　　——辣子雪落的这本《婚恋，女人一生的修炼》，没有生涩的理论、术语，没有高高在上的说教
口吻，一个个鲜活的婚恋故事，都有我们自己的影子。
雪落手把手教我们去认清爱的本质，走出心理困惑，重启停摆情爱，欣赏人生最美的风景。
　　——婉如清扬书里的每一篇文字，都在解读女性成长中的困惑，帮助女性朋友打理生活的褶皱。
句句在理，字字含情，如一缕清风，一湾溪水，滋润读者的心灵，拂去尘世的繁琐。
　　——月满天心很多时候，我们不快乐不幸福，我们不知道自己需要什么。
雪落就如同她的名字——你以为她只是一片雪花，太轻微——事实上，如水的她告诉你，你内心的自
己，是一切真实的真实。
　　——凌霜降雪落以专业的心理学知识分析了一个个“灰姑娘”的婚恋故事，文字细腻如水，深入
浅出，为我们奉上一剂剂心灵治愈系的良药。
雪落的文字，守护着每一个心灵迷惘的女子，将爱的、正爱的。
　　——可可西儿
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编辑推荐

《婚恋,女人一生的修炼》：剩女、小三、隐婚、离婚、再婚⋯⋯这种种婚恋现象，其中蕴含何种心理
密码？
如果爱，请潜心修行你爱自己、爱别人的能力！
38项爱情心理修炼！
《婚恋,女人一生的修炼》，女人都要看：热恋的女人要看——未雨绸缪更能事半功倍；为情所困的女
人要看——它是你的情感百宝囊；情感空窗期的女人要看——你不理情，情不理你；即便号称看破红
尘的女人也要看——亦能让情感为己所用⋯⋯
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