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前言

说金老师长得美，应该不会有人有异议。
她不是那种夺目的美，那种美不属于她的年龄。
我一直觉得一个美丽的女人一生中必定都会经历几个阶段，每个阶段都分别有不同的美。
少女时像青涩的葡萄，微酸中透着清香；成年以后就是成熟的葡萄，饱满中散发的是诱人的芳香。
而步入老年后就如一颗状如琥珀的葡萄干，浓缩沉淀了一辈子的甘甜。
而现在的金老师在我们面前绽放的就是她成熟知性而饱满的美丽。
中国人没有看心理医生的习惯，由着自己的性子横冲直撞，撞了南墙或进了死胡同了还不明所以。
金老师是我全面接触的第一个心理老师，认识她的这两年应该是我这30多年的人生中活得最明白的岁
月了。
首先，我学会了很多以前无法用语言组织起来的人生道理。
举例一：“标签人生”。
金老师说：每个孩子在自己的人生观没有形成之前，父母对孩子的任何断语都会在他或她的额头贴上
一个“标签”，这个“标签”可以伴随着他或她一辈子。
我就想到了小时候，父母很多无心的玩笑其实对我是有伤害的。
譬如说：我是弄堂口的垃圾箱里捡来的；我是个很丑的肥仔；然后，我的额头上就赫然写着“肥弃婴
”这三个大字。
在我的整个求学阶段，这三个字困扰着我，也压得我有点难以呼吸。
举例二：“穿越”。
金老师说：在我们生命中，有些东西你一直回避它就会越来越大，成了顽疾；硬碰硬和它相撞就弄得
血肉模糊的，十分难看；你只需“穿越”它，它就伤害不到你了。
在感情方面，我是个爱钻牛角尖的人，非黑即白。
分手也经常会分得两败俱伤。
我不相信结束感情后大家还能做朋友，所以，我完全无法与曾经的恋人面对。
但“穿越”让我捡起了很多遗失的美好。
我尝试着换个角度和距离去看对方，欣赏对方，理解对方。
很多困扰我很多年的纠缠就迎刃而解了。
一个人在成长过程中会遇到很多明灯，金老师就是这两年出现在我生命里的奇遇。
她是个非常好的解惑之人。
今天我要推介这本书是因为，这本书真的会给都市中辛苦的人们解惑。
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内容概要

时尚生活专家金韵蓉女士，在《幸福女人的芳香生活》之后，奉献给读者的又一部极富女性特质的品
质生活读本。
    关于爱、关于婚姻、关于婚姻内外的男人和女人，尤其关于在纷繁的都市生活中昂扬着、努力着、
迷茫着、寻觅着的女人自己，那些散发着智慧光芒的真知灼见，实为我们生命过程中的奇遇。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<先斟满自己的杯子>>
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金韵蓉，IFA（International Federation of Aromatherapists）国际芳香疗法治疗师学会大中华区首席代表
，《时尚Cosmo》杂志专栏作家，北京大学光华管理学院EMBA《女性领导人心理学》课程讲师，电
视节目《情感方程式》心理学顾问、《美丽俏佳人》时尚生活专家。
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章节摘录

插图：在爱里接纳不公平前一阵子，有个电台让听众票选出心目中最浪漫的情歌，结果，以那句：“
我能想到最浪漫的事，就是和你一起慢慢变老”为结尾的歌脱颖而出。
“和你一起慢慢变老”，这不是我们祖辈、父辈习以为常的事吗？
哪家夫妻，除非一方遭遇不幸或英年早逝，不都是两人一起慢慢变老的吗？
怎么到了现代，在年轻人的心目中，这件再正常不过的事就成了“最浪漫的事”了？
我们的爱情或婚姻到底哪儿出了错了？
祖辈或父辈们普遍没受过多少教育，没有接受过新思潮、新文化的洗礼，他们固守的是老祖宗传下来
的庭训，是宽厚仁爱，是温良恭俭让。
因此在遇到意见不和的时候，他们不会以“公不公平”作为评断的标准，他们会以“家和万事兴”作
为进退的依据，而对配偶抱以宽容和理解。
其实，在这些看似平常的温柔容让背后，包含了多少无怨无悔的爱恋和情义啊！
时髦而独立的我们是不是忘记了那最初的感动，太工于心计地把爱情和婚姻都当做可以用计算器丈量
的东西。
在商业行为中，将本求利、控制风险是经营制胜的不二法门。
但在爱情的行为里，将本求利、控制风险却是失去胜利筹码的败笔。
最近几年我常有机会在全国各地面对女性做两性关系的演讲，每当我陈述我对爱情和婚姻的看法时，
台下总有许多惊讶的眼光，不相信受过西方教育的我是如此的“贤良传统”，认为我应该是站在最前
面摇旗呐喊，带着“姐姐妹妹站起来”往前冲的那个英勇的新时代女性。
是的，我曾经是的！
在我担任临床心理辅导员的十数年间，我在婚姻诊所负责婚姻咨询心理辅导工作将近八年，致力于拯
救即将破碎的婚姻，因此，面对“怨偶”是我每天最主要的工作。
那时我自己才刚结婚几年，才刚“立了功”生了孩子，并且还仗着年轻而自我骄纵着。
因此，辅导婚姻问题完全是凭着学校里所学的心理学专业，以及我作为年轻的、经济独立的、高级知
识分子的骄傲。
在面对眼前沉陷在婚姻的旋涡里挣扎、但仍然彼此相爱(不然不会寻求专业帮助)的夫妇时，年轻无知
的我常常像法官审案一样，陷在“两性平权”的谬误里，试图用天平来检视婚姻关系。
但越探触婚姻的深处，我越发觉这条路是行不通的。
因为，在婚姻里双方不是对立的关系，不是分别站在天平的两端，而是因为有感动、有爱，成为你泥
中有我、我泥中有你的融合体。
如果，两个人已经交融在一起了，又怎么能分辨哪一部分是你，哪一部分是我？
又怎么能分别放在天平上较斤较两呢？
如今，我已度过23个年头的婚姻生活，庆幸婚姻仍然完满，对于爱情和婚姻的认识也已不复当年的肤
浅无知，从23年跌宕起伏的婚姻生活中，深切地认识了婚姻的本质是“爱”，在爱里接纳不公平，在
爱里容忍不完美，在爱里先低头说对不起，在爱里放弃更诱人的魅惑，更在爱里对“缘分和命定”俯
首称臣。
前两年，巴黎街头有一幅高达八层楼的手提电脑的巨幅广告。
广告中女主角穿着帅气的套装，左手牵着一条可爱的白色小哈巴狗，右手提着一台手提电脑，美丽的
脸上洋溢着自信，偌大的广告牌上只有一句话：“爱一个男人不如养一条狗！
”每次我远远开车经过，都要击掌叫好一次。
(我先生则总是嗤鼻咒骂一遍！
)我十分同意女人不结婚，过自由自在的生活，随意支配自己的金钱，拥有独立自主的人格。
需要时找个男伴，厌烦了挥挥衣袖。
只要自己觉得幸福，别人无权干涉。
但是，如果你仍然向往婚姻，喜欢稳定的关系和家庭，那么在两人一旦说出“我愿意”的同时，就必
须对自己的决定负责，对彼此的承诺负责，并且真切地认知：从此，已不再是“我”，而是“我们”
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！
从事了这么多年的婚姻辅导工作，见过了不同阶段的婚姻关系，因此也就更认可婚姻专家的“老生常
谈”：婚姻是需要用心经营的，并且女人所需付出的努力是更大更多的。
风靡日本的都会爱情小说《东京爱情故事》、《爱情白皮书》的作者柴门文曾如此形容男女看待爱情
的差异：“恋爱之于男人，就像在空荡荡的心房挂画；之于女人，却像聆听音乐。
”一个房间可以同时悬挂好几幅画，却永远只能容许一首旋律流淌！
这种不公平是父系社会自勺产物，男孩子自小被赋予更重要的社会和家庭责任，爱情和婚姻对他们来
说是人生一个非常重要的“阶段”，但不是全部。
男人在达到“成家”的目标之后还有更重要的社会使命，严格说是更重要的身份认同标准——立业，
因此一旦爱情功德圆满，他们就转移注意力往下一个目标前进了。
许多沉浸在恋爱中的女人不能理解，为什么男人的热情不能持续？
为什么婚前婚后有如此大的落差？
我常劝告受伤的女人，别“take personal”，这不表示爱情已经消失、自己已不再有魅力或遇到了骗子
，只是男人把爱情当画挂在墙上收藏，把更多的精力放在完成另一幅图画上。
如果你现在终于同意了我的观点，愿意付出更多来经营婚姻和爱情，那么下述几项“爱情地雷”请千
万绕行勿触。
如果你爱我，就应该知道我要什么！
这个观念耽误了许多美好姻缘！
两个基因、性别、成长背景完全不同的人，怎么可能随时知道对方要什么？
不要让男人猜测你的需要。
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编辑推荐

《先斟满自己的杯子(珍藏版)》是一本都市暖心书，献给信仰“爱与幸福”的你。
阳光明媚的午后，褪去一切繁华与浮躁，斟满手中的杯子，就能拥有属于自已的舞步。
〈br〉不要再等待别人来斟满自己的杯子〈br〉也不要一味地无私奉献〈br〉如果我们能先将自己面
前的杯子斟满〈br〉心满意足地幸福快乐了〈br〉自然就能将满溢的福杯分享给周围的人〈br〉也能
快乐地接受别人的给予。
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