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前言

序言：有一种爱，就是让被爱者幸福如果说这个世界有距离，我相信那只是视觉和感觉上的；如果说
有什么一见钟情，我相信它只存在眼里和心里，而且早就被丘比特拴在一起；如果说这世界上有至爱
，我深深地相信，它会随着你们婚姻的漂流越漂越长久，它已经深深地融进你们的灵魂里，绑在了一
条船上⋯⋯尼洋河是我迄今见到的最美的河流，林雪也是我遇到的最幸福的公主。
那年我和一帮老驴友去西藏，当车过了米拉山口后，川藏公路就一直伴随在尼洋河边。
碧绿的河水如同流动的翡翠，让我好几次都想不顾一切地纵身跳下。
在林芝，尼洋河九曲回肠，蜿蜒迤逦，河谷里金色的青稞映衬着一幅江南的山水田园画。
我们驻足在山腰，看着这美景，大家纷纷叫嚷着明年还要再来。
“我要等度蜜月时再来！
”同行中美女林雪嚷了句。
还没有等我们笑完（因为她连男朋友都没有呢），林雪就认真地说：“我们一定会来的，带着他来漂
流尼洋河！
”的确，从“中国的日内瓦湖”巴松措到林芝一线的尼洋河，十分适合漂流，虽然河水的流速较快，
但是浪高相对比较平缓，是个业余漂流的好去处。
如果是新婚蜜月的漂流，那绝对是个浪漫的主意——我相信林雪会实现她的梦想的。
后来，我听到一个驴友说，林雪结婚了，她成为“驻藏小二”朗君的妻子。
他们的结识，有段浪漫传奇的经历。
那年夏天，由于感情上的纠纷和工作上的压力，林雪从广州辞职后便不顾一切地独自来到西藏旅行，
无意中闲逛走进布达拉宫脚下的一家藏饰店。
那年少英俊的店主憨憨地、朗朗地打着招呼，他的目光里除了热情外还有些许异样，也许就是那种一
见钟情的目光，而这种目光林雪好像在梦里见过。
林雪总是矜持的，很少说话，他主动问她名字，而她随口就报上自己名字：林雪。
他们就这样认识了，那样淡然，那样毫无准备。
店主自报家门：“我姓朗，爽朗的朗，我的性格就跟我的解释一样，你就叫我朗君吧！
”说者无心，听者有意，林雪感觉脸发红。
此后林雪时不时地来小店看看，买点饰品，而朗君每次见她来眼里总是放光，热情地介绍，拿出他最
心爱的宝贝，意思一下就给了林雪。
两人在相互交流中有了更多的了解，林雪得知朗君也是一位驴友，从北京到了拉萨，看中了这里的宁
静与安详，于是盘了一家小店，安定下来。
他们有很多可聊的，太阳落山都不愿分开，除了旅途、风景、感受，他也在不断地探寻她的心灵，两
人有了心心相惜的爱慕。
十多天后，她从别处旅行回来后就发高烧，他听人说了，马上到旅社悉心照料，可是病情不见好转。
一日，朗君听说哲蚌寺要展佛，便央求林雪同去，因为按照藏人的说法，去哲蚌寺看佛展可以消灾除
病。
二人搭车到了哲蚌寺的山脚下，高烧体虚的林雪无力爬上位于山上的寺庙。
于是，朗君就一步步把她背了上去。
或许真的是他们的诚意感动了佛祖，回到拉萨后第二天林雪的烧就退了。
从此，林雪就决定留在拉萨，和她的朗君一起打理小店，而且还开了个方便驴友聚会的小酒吧。
婚后的蜜月，林雪实现了她的梦想，真的和她的朗君去了尼洋河漂流，完成了他们心灵之旅的融合。
当他们打算漂流尼洋河时，他们早已收集了很多关于它的资料，无论是气候的还是水文的，并提前做
好许多准备工作，从而确保漂流的安全和顺利。
他们并没有单独享受他们的蜜月，而是和一群驴友实现这次计划，众人的快乐与互助，使他们更加认
识到生命的意义。
其实婚姻也是人生的一段旅程，一次充满快乐与挫折的漂流。
漂流和结婚从某种意义上讲，是同一命题的不同展现而已。
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几年后，我再次到西藏，来到“驻藏小二”的店里，问林雪婚后的感觉如何，她说简直是满意极了，
疯狂极了，幸福极了。
她的话，每一个人都相信，因为她的脸上洋溢着幸福。
私下问朗君拥得林雪的秘密，他说：“除了我的一颗真心，就是不顾一切地帮她实现梦想，她的梦想
是漂流，我就陪她去了；而婚后，我依然去帮她实现梦想——在拉萨开个小店，过着简单而宁静的生
活，有时间就去旅行。
如果要说有爱，爱就是让她幸福！
”说得好极了，我也被他们夫妻俩的幸福感动了。
婚姻中，结婚前大家也在相互了解，能容纳对方的一些小缺陷，对对方充满了爱慕之情，期望很高。
然而所有的这一切，都不是事情本身，都不是真正的婚姻，最准确的定义是“恋爱”。
直到真正下了水，真正和河流交融在一起，双方奋力划动双浆时，我们才能真正了解河流的脾性，了
解婚姻的本质。
同样，也只有步入婚姻生活之后，我们才能体会个中滋味，每个人都不同。
在漂流中我们齐心协力想尽一切办法避开险滩、暗礁和漩涡；在婚姻中我们需要同舟共济、相濡以沫
共同面对生活中的各种危机、烦忧和纠纷。
在离婚率持续高涨的年代里，我们似乎获得了更多的独立与自由，然而我们却忽略了协作与配合。
我们习惯于坚持自己的理想和执着，毫不让步，而把彼此隔成两个世界。
其实婚姻是需要两个人不断建设和拓展的，在相互磨合中，才能到达原定的彼岸。
人大多是自私的，我们很少能够宽容地为对方让步，总是想着战胜或占有对方，更很少用心地去爱对
方，自然，就得不到他（她）的心。
因为你们身体的距离似乎为零，但你们的心已经隔上十万八千里。
我对婚姻其实没有太高深的理解，我只把它当作一次同舟共济的漂流的过程。
如果你们能经历这样的一次旅程，当然方式有很多种，你们能走下来，婚姻也就不会那么闹心。
所以，我说，爱，不是占有，而是让被爱者幸福。
爱，也不仅仅是个简单的事件过程，更多的是一种持续力，一种生命力，高尚而伟大。
人是卑微的，生来就是卑微的，所以你要以一种开放的心态来面对婚姻，这样你才能得到幸福，这样
你才能高尚。
一种高尚的爱，不是占有，而是给被爱者以自由，给被爱者以至真的幸福。
是为序，如果你要得到爱，一切需要你去爱。
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内容概要

婚姻中出现了猜疑、强迫、纠缠、苛求、抱怨、放纵、暴躁、吝啬、唠叨、干涉、挖苦、争吵、紧张
⋯⋯　　这些雷区非但不能塑造一个和谐的家庭，相反，它还会将我们的婚姻生活送上绝路。
　　我们有理由相信，每个因为爱情走入婚姻殿堂的女人，都渴望跟自己的心上人甜蜜一辈子。
可是，女人会给自己丈夫甜蜜，有时无形中也会带给他们伤害。
　　如果你一直在寻找一把打开幸福家庭之门的钥匙，那么本书列举的影响夫妻感情的7大禁区、破
坏家庭和谐的70个雷区和男人眼中老婆的40个坏习惯——它们一定会给你智慧和力量，引领你走向快
乐和美好。
　　这是一本送给婚姻中的女人们的情感修炼手册。
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作者简介

胡邓 博士
　　中国人民大学心理健康教育与咨询中心主任，著名情感专家、心理专家，中央电视台和北京电视
台常任情感栏目嘉宾、特约主持人，素有“红粉杀手”之称。

　　中央电视台《健康之路》（CCTV-2）、《心理访谈》（CCTV-12）心理专家； 
中国教育电视台《师说》（CETV-1）,《情感方程式》、《父母大人》（CETV-3）心理专家； 
北京电视台《生活广角》、《心灵密码》（BTV-7），《谁在说》、《情感部落格》（BTV-8）， 《
生命&#8226;生育&#8226;生活》（BTV-3）心理专家。

　　国内著名心理公益热线—中国青年报“青春热线”资深督导、专业咨询员，志愿服务自1993年6 
月至今。

　　著有畅销书《不做天使，做幸福女人》、《内向者无敌》、《外向者优势》、《人际交往，从心
开始》，译有《青春读本》、《心灵鸡汤——爱是一切的答案》、《心灵鸡汤——每天都是一份礼物
》等100 万余字。
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—“我看你神经有点不正常”　雷区19：放纵——“你想咋花就咋花”　雷区20：动摇——“我们明
天就离婚”　好妻子阳光语录第三章　矛盾扩大化　雷区21：轻率——“这是你应该做的”　雷区22
：误解——“她好你就去娶她啊”　雷区23：糊涂——“你竟然有了第三者”　雷区24：隐蔽——“
你那样哭得我心烦”　雷区25：争吵——“我不想跟你过了”　雷区26：刚强——“原来你也这么脆
弱”　雷区27：动怒——“我要跟你拼啦”　雷区28：淡漠——“我都懒得理你”　雷区29：压迫—
—“你喘不过气来关我什么事”　雷区30：打击——“你这个大笨蛋”　好妻子阳光语录第四章　拿
你当泄气包　雷区31：漏油——“你的交际真糟糕”　雷区32：贬低——“你无论如何也不会成功”
　雷区33：比较——“为什么你总是比人家差”　雷区34：伤疤——“你骨子里真阴暗”　雷区35：
毛病——“你一定要戒掉抽烟”　雷区36：委婉——“这事怪我考虑不周”　雷区37：忠告——“你
这样做会受益终身”　雷区38：泄气——“气满满的随时可能暴掉”　雷区39：命令——“你必须听
我的”　雷区40: 挑剔——“你真是个窝囊废”　好妻子阳光语录第五章　鞭子高高扬起　雷区41：吃
醋——“你根本就不关心我”　雷区42：指责——“我都跟你说一千次了”　雷区43：挑刺——“你
没有一点可爱之处”　雷区44：忽略——“我怎么看不懂你了”　雷区45：否定——“你为什么总是
出错”　雷区46：排斥——“我不许你去做那事”　雷区47：狭隘——“你天天不干正经事”　雷
区48：冲突——“你管得着我吗”　雷区49：改变——“你要是那样该有多好”　雷区50：惩罚——
“今晚不准你跟我睡”　好妻子阳光语录第六章　信任锚抛不下　雷区51：挖苦——“你怎么跟小孩
似的”　雷区52：支配——“你怎么不听我的”　雷区53：干涉——“你要照我说的那样去做”　雷
区54：断言——“你一辈子就这德行”　雷区55：平庸——“真不知道你有什么出息”　雷区56：放
手——“爱干什么你干什么”　雷区57：倾听——“我不知道你在说什么”　雷区58：独裁——“你
真是个没个性的人”　雷区59：强迫——“你要跟我出去逛街”　雷区60：分离——“我离开你就不
想活了”　好妻子阳光语录第七章　这个家真难当　雷区61：粗心——“记他生日有什么用”　雷
区62：责任——“做一个家庭主妇容易吗”　雷区63：重担——“我要对你的生命负责”　雷区64：
共享——“我和你玩不到一块”　雷区65：错位——“我的心思全在孩子身上”　雷区66：落后——
“亲吻有那么难吗”　雷区67：吵架——“你真是不可救药”　雷区68：窘迫——“看你跟武大郎似
的”　雷区69：紧张——“孩子有病了怎么办”　雷区70：枷锁——“我得想方设法抓住你”　好妻
子阳光语录
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媒体关注与评论

听胡邓的讲座和谈话节目，是一件相当愉快的事，他观点独到而鲜明，很多说法是你没听过没见过的
，谈话更是风趣幽默，富有感染力，叫人如沐春风。
                                   ——胡邓的粉丝，曾经接受过咨询的网友 兔 子
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编辑推荐

名嘴胡邓详解阻碍幸福婚姻的7大禁区，70个“雷区”和男人眼中老婆的40个坏习惯。
这是一本送给婚姻中的女人们的情感修炼手册。
曾子航、阿丘、金韵蓉、张晓梅、李子勋、阿果、毕淑敏等联合推荐。
胡邓博士，情感心理专家，中央电视台和北京电视台常任情感栏目嘉宾、特约主持人，被人称为“红
粉杀手”。
 好女人莫闯的70个雷区，拆穿歪老公的70个烦招。
在婚姻中，危机天天发生，矛盾不断扩大，双方的误解让彼此失去信任，你真的懂他的心吗？
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名人推荐

构筑和谐的家庭需要和谐的建议，胡邓用案例的方式给了我们很多参考，更强调了夫妻要荤素搭配，
偶尔来点小炒（吵）也是不错的开胃。
本书定会让您豁然开朗、茅塞顿开！
&mdash;知名主持人，情感作家，《男人是野生动物，女人是筑巢动物》作者 曾子航都说女人最了解
女人，然而胡邓以一个男人的视角，从新的思维层面和认识高度来诠释女人对爱情的见解，也揭示了
男人婚前婚后的心理变化，很是到位。
总之，我是很赞成他那个&ldquo;爱是让被爱者幸福&rdquo;的观点。
 &mdash;中央电视台《心理访谈》节目主持人 阿 果要说当代女性的&ldquo;红粉杀手&rdquo;，非胡邓
莫属，他对恋爱心理细致入微的把握，对婚姻和家庭的透彻分析，都让人心服。
尤其是他从夫妻的角度观照双方的心理变化、理想与预期的冲突，更是点中了时下夫妻矛盾的命门。
 &mdash;北京电视台《谁在说》、《选择》节目主持人 王 芳读过胡邓的书，我觉得他观察细致、全面
，他对问题不是停留在表面，而是着眼于人的内心，着眼于变化的情感，通过一个个细致的点，来分
析问题，解决问题，替你着急。
本书无疑是对婚姻中的夫妻做了一次全面的大检阅，大透视，给了我们一双慧眼。
 &mdash;婚姻问题专家，畅销书《幸福婚姻密码》作者 李澍晔  刘燕华胡邓是一位真男人，在我认识的
人中，他情感丰富而细腻，对人很是热情亲和，对老婆更是专情，没想到一个在讲台上挥洒自如的人
，讲到深处也常落泪，他是一位至真至诚的人，他的一个个故事打动了我。
 &mdash;北京奥运会会徽设计提名获奖者，知名出版艺术家 蒋 宏
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