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前言

“爱需要学习吗？
爱不需要学习吗？
”——这是2001年《星星夜谈——学习爱》系列节目开播前，我为它写下的广告片花词，一转眼，十
年过去了。
    十年，有些孩子，已经结婚了；    十年，有些结婚的，可能离婚了；    十年，有些离婚的，或许又
重新有了家庭、有了孩子；    而爱的苦恼，却天天上演；爱的话题，却始终未变。
    《学习爱：青音和心理专家贾晓明关于恋爱心理的对话》是我在主持心理节目的十多年时间里，最
受听众欢迎，保存也最完整的一套节目。
  《学习爱》陪伴了几代人的成长，也同样陪伴了我，它仿佛是一双最温暖的眼睛，提醒着年轻的我
们爱情世界里的残酷和柔软，也接纳着年轻的我们在爱情世界里所有的狼狈与伤痕。
    有爱，就会有伤，而爱情里，最重要的不是被教育如何避免受伤，而是在绵延的泪水中看见心灵的
成长！
“不是得到，就是学到”——而“在爱中学习爱”，便是这套节目和这本书的初衷。
    现如今，教人如何恋爱的读本很多，但大都重“术”，而不重“理”；重“技”，而不重“情”。
《学习爱》坚持十多年不变的学术性和人文性，从一个个常见的情感案例入手，以恋爱中男男女女的
心理差异和心理特点为蓝本，在我和心理专家贾晓明的对话剖析中，梳理爱的苦恼，拨开爱的迷雾。
也正是由于它的科学性和实用性，这本书在第一次问世的时候，便得到了心理专业人士和广大读者的
一致青睐，甚至有手抄本广为流传——它就像一朵质朴纯粹的小花，看懂它的美，便能收获它的真。
    于是，在中国人民大学出版社编辑们的共同努力下，它再次以新的面貌出现在大家面前。
    作为这个节目的主持人，面对新的它，我既有惊喜，更有忐忑，但更多的还是感谢——    感谢贾晓
明教授对这套节自和这本书的贡献与付出；    感谢中国人民大学出版社人文分社潘宇社长，龚洪训、
骆骁编辑的精心策划与悉心关照；    感谢大学生武亮宇、陈雨坤以及谭丽丽对本书的文案改编和版式
创作流下的辛勤汗水；    更要感谢一直以来深深喜爱着它的听众和读者。
    “一切皆可视为游戏，唯有爱是值得认真的”——这是我常在节目里提倡的爱情价值观。
幸福没那么容易，实现爱情也是，但所有为了爱而遭受的创痛与辛苦，都是值得的，因为，我们的生
命是因爱而生、是为爱而来！
    加油，所有在爱的路上奔波的我们！
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内容概要

　　《学习爱青音和心理专家贾晓明关于恋爱心理的对话》是一本恋爱宝典，改编自中央人民广播电
台的名牌栏目《星星夜谈》，全书由50篇恋爱小故事+著名心理专家的专业剖析+心理节目主持人的情
感梳理组成。
每个故事后面，都是一段刻骨铭心的爱情经历，几乎囊括了当今年轻人在恋爱时遇到的所有难题、困
惑。

　　爱不仅是一种情感，更是一种能力，通过这50堂真实的恋爱课，每一个读者都能找到属于自己的
爱情。
只有会爱的人，才能被爱。

　　这本小书的特点在于真实。
唯有真实最动人，最能带来力量，最能触动你我的心弦。
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作者简介

贾晓明，北京理工大学应用心理学研究所教授，教育部高等学校心理学教学指导委员会委员，中国心
理卫生协会精神分析专业委员会副主任委员，中国心理学会临床与咨询心理学专业委员会委员，中国
心理卫生协会心理咨询与心理治疗专业委员会委员，北京高校心理咨询专业委员会副理事长。
有20多年的心理健康教育的教学、研究和咨询实践经验，接受过长期、系统的精神分析学派、人本主
义学派的培训。
青音，2011“中国播音主持金话筒奖”得主，中国心理卫生协会会员，中央人民广播电台“中国之声
”资深夜间情感心理节目主持人，CCTV-2《购时尚》特约心理专家，家庭治疗师，情感专栏作家，
情感书籍作家，企业EAP高端心理顾问。
青音的广播节目在全国乃至东南亚地区有着广泛听众，她的系列心理访谈帮助数万名听众走出了心灵
困境和人生低谷。
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书籍目录

专题一　我拿什么奉献给你，我的爱人！
　
　01　爱从哪里来？
　
　02　我有多少爱可以给你？
　
　03　我究竟要多少爱　
专题二　什么是爱？
　
　04　什么是“爱”？
　
　05　是“友谊”还是“爱”　
　06　都是“偶像”惹的祸——爱他？
还是爱心里的他？
　
　07“一见钟情”是爱吗？
　
　08　不是我不小心——同时爱上两个人　
　09　独角戏——解读单恋　
　10　“同情”是爱吗？
　
　11　爱的别名叫依赖吗？
　
　12　“奉献”就是“爱”吗？
　
　13　有“性”就有“爱”吗？
　
专题三　如何去爱？
　
　14　为什么要提出“爱自己”？
　
　15　你的“需要”、你的“想要”　
　16　接受“不完美的自己”　
　17　学会爱自己的身体　
　18　活在自己的生活里，还是活在别人的目光里？
　
　19　赞赏自己、做回自己、爱自己　
　20　不肯拒绝爱：因为虚荣、寂寞　
　21　不肯拒绝爱：因为怕得罪人、不会说“不”　
　22　不肯拒绝爱：怕后悔、怕错过　
　23　不肯拒绝爱：理智与情感的冲突　
　24　“网恋”的约会该如何进行？
　
　25　“经人介绍”的恋爱，如何见好“第一面”？
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　26　相爱容易相处难：性格相近的恋人相处　
　27　相爱容易相处难：性格互补的恋人相处　
　28　恋爱中的“双性化人格”——“野蛮女友”和“温柔男友”现象　
　29　理想和现实的落差——恋爱中的光环效应　
　30　曾经沧海，难寻真爱　
　31　我怎么不“触电”？
　
　32　为什么被拒绝的总是我？
　
　33　爱情与前途，哪个更重要？
　
　34　爱我的人与我爱的人——多角恋爱　
　35　“红玫瑰”与“白玫瑰”　
　36　爱的难题：要爱情还是要金钱？
　
　37　爱的难题：男小女大的爱情你敢要吗？
　
　38　爱的难题：爱情与自尊哪个更重要？
　
　39　爱的难题：为什么我总是喜新厌旧？
　
　40　爱的难题：“牛郎织女”的爱情要不要？
　
　41　爱的难题：好马吃不吃回头草？
　
　42　爱的难题：“门第”悬殊的恋爱能不能谈？
　
　43　爱的难题：面对前女友的纠缠不休　
　44　爱的难题：爱上了朋友的爱人　
　45　爱的难题：迷恋同性是同性恋吗？
　
　46　爱的伤痛：爱上已婚的他（她）　
　47　面对家长：不同意怎么办？
　
　48　面对家长：见对方父母如何留下好印象？
　
　49　怎样求婚？
　
　50　婚前恐惧症
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章节摘录

版权页：插图：心理学者米尔有一个“储爱槽”的说法：储爱槽里储存着每个人的爱，里面存有多少
爱，你才能给予别人多少爱。
倘若槽里本就空空如也，爱的给予便无从谈起。
针对“储爱槽”的说法，米尔绘制了一个形象的图形。
储爱槽是心形的，一颗心代表一个储爱槽，而爱就是槽里的水。
那么，一个人的储爱槽又从何而来呢？
他又画了两颗心，一颗心是母亲，一颗心是父亲，他们各自都拥有一个储爱槽。
爱像基因遗传般传递，只有从父母身上得到爱，才能将同样的甚至更多的爱给予自己的子女。
在成长的过程中，孩子需要不断地从父母那里获得爱来填充自己的储爱槽。
因为一个小孩出生的时候什么都没有，连最基本的生活都要依赖别人的照顾，而这个照顾的过程就是
小孩感受父母关爱的过程，也是一个蓄满自身储爱槽的过程。
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媒体关注与评论

爱是生命的滋养，有爱的人即使在痛苦中也会绽放灿烂的微笑，请读者细细品味《学习爱》这本书，
让爱在内心涌泉而出。
　　——著名心理专家 李子勋爱需要好好学习，因为爱是一切奇迹的源泉。
　　——著名心理专家 杨凤池说爱，很易，真正懂爱，却是一辈子的工程。
《学习爱》——值得一看的一本书，它会给你思考，陪你成长！
　　——著名心理专家 唐登华读者们，请跟两位懂爱的精致女人一起学习爱！
　　——著名心理专家 苏晓波爱是一个生命的过程，即使被一时激发，离开了学习和创造，也终将因
静止而被束缚。
　　——著名心理专家 陶勑恒学习爱的过程，就是人格成长的上坡路；最健康和最美丽的人格，不过
是能够给予不附加条件和诱惑的爱而已！
”　　——著名心理专家 曾奇峰
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编辑推荐

《学习爱:青音和心理专家贾晓明关于恋爱心理的对话》编辑推荐：只有会爱，才能被爱，爱是一种情
感，更是一种能力，它需要每一颗心不断学习。
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