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前言

我们有幸生活在一个和平的历史时期，一个科学技术不断进步而带来更多便利的时代，一个物质丰富
且精神自由的国家。
更有幸的是我们接受了良好的教育，拥有健康的身体，可以追求理想并享受这个过程。
有健康的空气可以呼吸，有水喝，有太阳晒，并且有越来越多的人在关注环境保护。
我们大部分人还有温暖的家庭，有相濡以沫的爱人，有天真可爱的孩子，有工作，有兴趣相投的朋友
等等。
感谢上天，深深地，因为缺少其中任何一种，我们都会很不习惯。
想想看，那些看似平凡的一切，其实对我们来说何其珍贵，就像没有空气我们就会窒息，没有温情我
们就会失去活着的意义。
    婚姻，是以爱情的名义缔结的协约，其内涵还包括了共同繁衍与经济互助。
今天的婚姻形式是文明制度下结婚证书的取得，包含了个人生理、心理和社会多方面的需求得到合法
满足。
每个进入婚姻的人都不仅是得到者也是贡献者，在漫长的人生旅途中共同经历风雨，渡过难关，共同
缔造生命，享受幸福。
    但我们不得不承认，这是一个曾经在几千年里被男权统治的地方，自古男人三妻四妾似乎理所当然
。
以法制保障的一夫一妻制度不过刚刚度过一个甲子，表面上今天的女人已经得到最大限度的尊重和平
等的机会，其实还有很长的路要走，也需要所有男人和女人给予爱情和婚姻更多的理解和尊重。
    今天的世界，信息如海潮汹涌，价值观念也空前解放，每个人都在最大限度地寻找真理和幸福。
好像在沙滩上捡贝壳，以为越多越好，却忘记了自己可能负担不起，也忘记了自己来这里的初衷。
于是无休止地索取，要穷尽一切力量得到，却深怕失去、怕吃亏、怕被当成傻瓜，在最有限的空间和
资源之下，热切挖宝，大汗淋漓，错过了归途的末班车。
有许多人，因为太习以为常每天拥有的一切，就以为这一切理所当然永远属于自己，于是把心和身都
放得远远的，贪恋那些新鲜好奇的甚至不属于自己的东西，等到玩得尽兴，转身回头时，却发现脚下
的路不见了。
    任何事物可以开始当然也可以结束，包括婚姻。
但作为成年人，要考虑的不仅仅是爱情的去留，还有责任和道德，还有起码的尊重和善良。
即便确实是在审慎决定之后的离开，也要给过去划一个安全而圆润的句号。
而往往身为被动一方的女性，也有时候不得不拿出智慧和勇气，去接纳这个不完美的世界、不完美的
婚姻、不完美的丈夫。
    每个情境中人都有话要说，似乎充满委屈。
大家都不过是为了幸福而已。
如果能停下匆忙的脚步给心灵和婚姻做个洗礼，也许会发现我们需要的没有我们以为的那么多。
如果贪心的人能学会做点减法，不那么背负重负，也许会发现幸福的美钻就在脚下的溪流中。
    李媛媛    2012年春天
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内容概要

本书告诉女性如何正确处理婚姻情感中的潜在危机，使内心更强大，生活更幸福,
是一部最贴心、最实用的心灵成长随身指南，作者洞悉众多真实婚姻情感生活，从“万剑归宗”、“
绝地反击”、“玩火自焚”、“引以为戒”四个维度，悉心选出30个最具代表性的鲜活案例，探讨徘
徊在婚姻情感问题中的男女如何让现实的脚步跟上心灵的步伐，获得幸福的婚姻生活。
这里有最令你疑惑的问题，更有最具洞察力的见解。
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作者简介

李媛媛，心理健康类栏目撰稿人，致力于心理学写作、培训、咨询、访谈。
路经角色：教师、法律顾问、职业经理、自由创业。
关注压力释放与情绪管理、青少年教育、婚恋家庭问题等。
已出版作品有“李媛媛心灵之旅系列”：《完美婚姻魔法书——36
堂幸福选修课》、《幸福婚姻策略书——30 条保家卫婚攻心计》，即将出版作品《谁是你的Mr.Right
——60
个婚恋心理学法则》。
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书籍目录

前言 给生活做减法，给幸福做加法
第1章 小三纷呈，万剑归宗
　第一节 写给小三：去寻找属于自己的完整生活
　第二节 失败收场的常态小三
　第三节 玩玩而已的豪放小三
　第四节 前女友容易变小三
　第五节 谨防闺蜜变小三
　第六节 被潜规则的小三
　第七节 不图钱不图名分的寂寞小三
　第八节 以死相逼的偏执小三
　第九节 挟子求上位的强势小三
第2章 狭路相逢，绝地反击
　第一节 写给主妇：做最好的自己，等他回家
　第二节 中年主妇遭遇年轻小三
　第三节 肥胖主妇遭遇窈窕小三
　第四节 豪门主妇遭遇摘桃小三
　第五节 全职主妇遭遇白领小三
　第六节 白领主妇遭遇三陪小三
　第七节 怀孕主妇遭遇机会小三
第3章 放任欲望，玩火自焚
　第一节 写给男人：勇气，智慧，责任
　第二节 传统男遇到激情小三
　第三节 经济适用男遇到网络小三
　第四节 财富男遇到挖宝小三
　第五节 沧桑男遇到知性小三
　第六节 纠结男遇到低调小三
　第七节 优质男遇到豪富小三
第4章 失策之策，引以为戒
　第一节 婚姻的本质是什么？

　第二节 凡事公平，未必公平
　第三节 报复出轨，转胜为败
　第四节 轻易让位，后悔不迭
　第五节 昭然天下，覆水难收
　第六节 穷追猛打，腹背受伤
　第七节 爱情是不是尚方宝剑？

后记 每个人都有幸福的权利
对弈张爱玲之情感真相
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章节摘录

这并不是一本打击伤害小三的书，如果可以充分选择，没有女人心甘情愿做小三，因为每个外表不同
、背景不同的女人在内心深处，都同样地藏着一个小女孩，一个要爱、要关心、要温柔、要保护的天
使，到了八十岁，女人也会因钻石而惊喜，因玫瑰而甜蜜。
也许是不小心，也许是太纠结，也许是不甘心，也许是心存奢望，总之怎么就成了人人喊打的角色，
怎么就从阳光下走到了阴影里？
这就是小三苦恼的问题。
付出了感情和身体，一等就是若干年，前面是迷雾，身后是悬崖，不被发现的时候忐忑，被发现了之
后悲壮。
男主角是放不下妻子儿女和大好前程的，如果能放弃就不会有小三了。
但是如果不放弃，小三的下场就是消失；如果最后男人放弃了一切，只为了小三，开始还会感动惊喜
，后来又会怀疑和迷惘，他真的值得托付终身吗？
小三不是洪水猛兽，不过是有点贪心，有点任性。
风度翩翩的现成熟男是多少个女人辛苦调教出来的，想下山摘桃，代价是昂贵的。
红拂夜奔的时候不知道追的是不是潜力股，所以才有后人叹服她慧眼识英雄；而明显已经是英雄的男
人，他的背后一定有当年追随并与他风雨同行的红拂。
有时候从人性角度，从心理学角度甚至从经济学角度，我们都能理解小三的付出与憋屈。
但问题是，大家都是成年人，虚拟偷菜是为了减压，真的偷菜就是违法，何况偷的是个大活人，并将
这个人连根拔起，血肉模糊。
纠结其中的不仅是得陇望蜀的某男，还有爱恨难平的主妇，以及随时地位不保、青春流逝的小三自己
。
被伤害的最无辜的人是面临家庭解体的孩子。
即便在发达国家，离异家庭的孩子也比一般正常家庭的孩子出现更多的心理问题和行为问题。
仅仅是以爱的名义，就可以挥刀相向所有人吗？
那样的爱能算是爱吗？
多年以后回首往事能心安理得毫无愧疚吗？
当自己有一天面临同样的问题时，当更年轻更骁勇的女人以爱的名义也来挖角时，当年的小三又做何
感想呢？
小三，多多少少与那身心分离的男人是有点经济纠葛的，全无金钱往来的是凤毛麟角。
但他的钱并不完全是他的，就算他老婆是个全职家庭主妇，也是夫妻共同财产的另一方主人。
况且，这男人如果从来不给小三花钱，只能说明一个问题，就是他确实不在乎这个主动上门的免费娱
乐工具，即便有甜言蜜语和山盟海誓，但他不肯花钱买礼物讨人欢心，甚至吃饭不买单，说他真心谁
相信？
某电视节目主持人公然说小三不偷不抢有什么不对，遭到全国网友炮轰。
这说明大多数人身处在客观的文化环境之中并达成了道德共识。
小三的行为不是可以割裂开来看待的，不是雌雄吸引的生物规律，也不是爱他爱到不要名分的高尚纯
真，更不是完全自愿的周瑜黄盖，因为人在社会中生活，每个人的属性都是复合的，他不仅是个玉树
临风的熟男，是个风趣儒雅的君子，是个深情浪漫的情人，也是一个宽厚温柔的丈夫，还是一个慈祥
尽责的父亲，更是一个孝顺谦恭的儿子。
谁能以爱的名义把其他身份都否定，让他只做自己的裙下臣？
他真能如此，这样的男人，不要也罢。
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媒体关注与评论

这不是一本循规蹈矩教导正室三从四德的书；这不是一本口诛笔伐诅咒小三无耻卑劣的书，它让我们
看到了常易忽略的现象背后的东西。
本书事例鲜活生动，文字在泼辣幽默的同时又很用心考究，初读只觉酣畅淋漓，细品之下很有韵味，
值得一读。
    ——王妍乐蜂网副主编    一本很有可读性的书，N个小故事和透彻的分析，读起来很有趣味性，也
很有教益，值得未婚女孩和已婚女性放在枕边。
    ——网络人气美女、作家、主持人、情感分析专家，多栖艺人   杨冰阳（ayawawa）    关于婚姻，很
多人有话要说，也有很多的困惑，无论是在身陷围城还是徘徘徊城外。
如何去爱对方，如何在走进婚姻之后爱情仍然保鲜？
本书试图从心理、文化、社会学的角度，探究转型期婚姻家庭问题本质和婚姻维持之道，相信会给陷
入婚姻困惑的人们带来心灵与情感的启迪。
    ——法律磨坊网总编  诺敏    婚姻归根结底还是两个人的关系，当婚姻面临危机的时候，恰恰是一个
检视两个人的关系以及自己内心的机遇。
《幸福婚姻策略书》不仅是一本告诉你如何去缔结、维护幸福婚姻的指南书，更是一本关于婚姻的本
质和真相的书。
每个人都有获得幸福的权利，所有的答案都来自于你的内心。
    ——当当网生活编辑 张强强    婚姻可能是人生的一道大餐也可能是一剂苦药，是唇齿留香还是难以
下咽，不仅取决于食材本身更取决于厨师高明的手法，聪明人能取长补短烹饪出一桌可口的菜肴。
所谓食如人生，即是如此。
    ——上海婚姻律师 陆珊菁    婚姻可能是两头甜中间的一种东西，谈恋爱的时候都会很甜蜜，晚年也
许会由各种心态导致另一种甜蜜，只有中间是百转千回。
如何处理好中间这一段绝对有难度，心态、技术缺一不可。
所以说婚姻也是一场修炼。
    ——万达院线大区总监 殷轶    看李老师的书，仿佛是温柔知性的姐姐在身边娓娓道来，叮咚清泉涤
荡身心，让我们重新了解爱情和婚姻的本来面目，也让我们有勇气重新审视自己和伴侣之间的过去和
未来。
    ——中视艾维总监李亚楠    幸福的婚姻是可遇不可求的吗？
看看这本书，你会发现，在这个越来越浮华的社会中，我们该如何面对自己，面对爱人、子女、父母
与亲人，并且你会明白，通过自己的改变，你会得到属于你自己的幸福！
此时，魔法已经点中了你！
    ——MAXELL资深销售经理  杨大玲    自从踏上红地毯，婚姻这本大书便有了第一页。
这本书或薄或厚，或完美或残缺，或字字隽永，或不堪卒读，但都需要我们用心去书写。
在婚姻里，平淡多于激情，琐碎多于精彩。
我们如何才能在这本书里写下自己不悔的篇章？
                                                      ——大鲸网主编  力蒙    没有固若金汤的城堡，也没有一劳永逸的婚姻。
吕氏春秋说＂流水不腐，户枢不蠹＂，幸福是流动的水，爱和善意才是永不干涸的泉源。
与所爱之人执手偕老，苦乐同行，方知永恒即当下。
珍惜一日，不悔一生。
    ——591结婚网总经理  谢忱
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编辑推荐

《幸福婚姻策略书:30条保家卫婚攻心计》编辑推荐：家庭稳固、婚姻幸福的金牌密匙；决战小三、轻
松制胜的心灵密码；游刃有余、长袖善舞的情感秘笈；婚姻心理专家李媛媛最新力作与婚恋挫败说“
永别”！
《幸福婚姻策略书:30条保家卫婚攻心计》你现在捧在手中翻阅的是一本女性婚恋幸福宝典，里面有防
不胜防的婚姻闯入者、情难自禁的贪婪负心人、进退两难的含悲忍辱妻⋯⋯《幸福婚姻策略书:30条保
家卫婚攻心计》将引领你用心理学视角重新觉察这一切，去除魔障、顿悟人生，登临幸福的彼岸。
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名人推荐

家庭稳固、婚姻幸福的金牌密匙；决战小三、轻松制胜的心灵密码；游刃有余、长袖善舞的情感秘笈
。
关于婚姻，很多人有话要说，也有很多的困惑，无论是在身陷围城内还是徘徊在城墙下的人，这也许
正是眼下涉及婚恋家庭的电视访谈节目遍地开花盛极一时的原因。
如何去爱对方，如何在走进婚姻之后爱情仍然保鲜？
《幸福婚姻策略书:30条保家卫婚攻心计》试图从心理、文化、社会学的角度，探究转型期婚姻家庭问
题本质和婚姻维持之道，相信会给陷入婚姻困惑的人们带来心灵与情感的启迪。
——法律磨坊网站创办人诺敏这不是一本循规蹈矩教导正室三从四德的书；这不是一本口诛笔伐诅咒
小三无耻卑劣的书，它让我们看到了常易忽略的现象背后的东西。
《幸福婚姻策略书:30条保家卫婚攻心计》事例鲜活生动，文字在泼辣幽默的同时又很用心考究，初读
只觉酣畅淋漓，细品之下很有韵味，值得一读。
——王妍乐蜂网副主编一本很有可读性的书，N个小故事和透彻的分析，读起来很有趣味性，也很有
教益，值得未婚女孩和已婚女性放在枕边。
——网络人气美女、作家、主持人、情感分析专家，多栖艺人杨冰阳（ayawawa）当婚姻面临危机的
时候，恰恰是一个检视两个人的关系以及自己内心的机遇。
《幸福婚姻策略书》不仅是一本告诉你如何去缔结、维护幸福婚姻的指南书，更是一本关于婚姻的本
质和真相的书。
每个人都有获得幸福的权利，所有的答案都来自于你的内心。
——当当网生活编辑张强强婚姻可能是人生的一道大餐也可能是一剂苦药，是唇齿留香还是难以下咽
，不仅取决于食材本身更取决于厨师高明的手法，聪明人能取长补短烹饪出一桌可口的菜肴。
所谓食如人生，即是如此。
——上海婚姻律师陆珊菁婚姻可能是两头甜中间的一种东西，谈恋爱的时候都会很甜蜜，晚年也许会
由各种心态导致另一种甜蜜，只有中间是百转千回。
如何处理好中间这一段绝对有难度，心态、技术缺一不可。
所以说婚姻也是一场修炼。
——万达院线大区总监殷轶看李老师的书，仿佛是温柔知性的姐姐在身边娓娓道来，叮咚清泉涤荡身
心，让我们重新了解爱情和婚姻的本来面目，也让我们有勇气重新审视自己和伴侣之间的过去和未来
。
——中视艾维总监李亚楠幸福的婚姻是可遇不可求的吗？
看看这《幸福婚姻策略书:30条保家卫婚攻心计》，你会发现，在这个越来越浮华的社会中，我们该如
何面对自己，面对爱人、子女、父母与亲人，并且你会明白，通过自己的改变，你会得到属于你自己
的幸福！
此时，魔法已经点中了你！
——MAXELL资深销售经理杨大玲自从踏上红地毯，婚姻这本大书便有了第一页。
这《幸福婚姻策略书:30条保家卫婚攻心计》或薄或厚，或完美或残缺，或字字隽永，或不堪卒读，但
都需要我们用心去书写。
在婚姻里，平淡多于激情，琐碎多于精彩。
我们如何才能在这《幸福婚姻策略书:30条保家卫婚攻心计》里写下自己不悔的篇章？
——大鲸网主编力蒙没有固若金汤的城堡，也没有一劳永逸的婚姻。
吕氏春秋说＂流水不腐，户枢不蠹＂，幸福是流动的水，爱和善意才是永不干涸的泉源。
与所爱之人执手偕老，苦乐同行，方知永恒即当下。
珍惜一日，不悔一生。
——591结婚网总经理谢忱
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