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前言
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内容概要

　　为什么如此之多的“三高女性”自觉选择了充当“齐天大剩”？
为什么现在非常火爆的相亲节目中的男人和女人都很优秀，却少人牵手、孤单离场？
为什么男人女人越来越像两条平行线，彼此倾慕却无法交集？
或者即便相交，结成眷属，却只是构成了一个大大的“╳”，开始于误会，终结于错误，渐行渐远，
无可奈何地忍受孤独？

　　答案就是：因为他们都缺少爱的能力。

　　本书完全跳出了两性指南的范畴，从心理学的视角对我们的情感做出了耳目一新的分析和解读，
追根溯源，深刻剖析童年时代对一个人心理的深层影响，让我们顿悟，原来，许多爱情中的偏执，婚
姻中的矛盾，两性相处时的痛苦，婆媳关系里的纠结，都与我们童年时的家庭环境与教育息息相关。

　　相比那些药方系，毒舌系，温情系，棒喝系的书，这本书更像是一本实用理性的身心灵读本，它
将帮助天下女性更好地驾驭感情，经营家庭，从而获得天长地久的幸福。

　　幸福，会让女人的青春走得更远。
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作者简介

　　曾子航，情感类畅销书作家。

　　七零后生人，中山大学中文系毕业。
做过日报记者、电台DJ、和广州电视台、北京电视台主持人、中央电视台电影频道（CCTV-6）《佳
片有约》节目主持人，以及内地首个网络原创情感节目《情感蜜电码》主持人，现担任很多电视台谈
话节目、情感节目和相亲交友节目的主谈嘉宾、心理专家。

　　喜欢博览群书，对文学、历史、哲学、心理学、社会学、电影多有涉猎。
代表作《男人是野生动物，女人是筑巢动物》（被评为2009年度当当网“十大网友最爱阅读的书奖”
）、《女人不“狠”，地位不稳》（上市一周年销量突破30万册，为近五年国内最畅销的两性情感图
书）
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书籍目录

总序：谁在操纵我们一生的幸福？

　（一）谁让我们的爱无能为力？

　（二）爱是童年送给我们的最好的礼物
　（三）如果一个人总在爱情或婚姻中屡遭挫折，他要从童年潜意识中寻找原因
　（四）文化潜意识和童年潜意识是开启我们一生幸福的两大密码
第一章 “文化潜意识”深深影响了中国男人的情爱心理
　一、婆媳关系实际上折射出的是母子关系
　（一）“百善孝为先”：中国人的代际关系是以下一代对上一代的孝顺为核心的
　（二）父子疏远、母子亲密是中国男人普遍的代际关系
　（三）夹在婆婆和媳妇之间的“三明治丈夫”都是精神上没有断奶的男孩
　（四）母子关系超过夫妻关系是家庭矛盾的根源
　二、中国的男人普遍缺少“青春期”
　（一）“奶嘴男”、“僵尸男”为何频频出现在一些电视相亲节目中？

　（二）中国传统文化带有很强的“身体化”倾向
　（三）无论一个男人年龄多大，中国的父母总喜欢用儿童的标准来看待他
　（四）“万恶淫为首”：中国的传统文化对性是最不宽容的
　（五）在父母面前过于听话的男孩子，会出现3种可怕的后果
　三、婚姻中可怕的“情感失语症”
　（一）中国传统的夫妻为何大都“相敬如宾”？

　（二）太过浓烈的感情跟我们传统的中庸之道不符？

　（三）不会恋爱、不懂浪漫、不解风情为何成了中国男人的通病？

　四、男人的处女情结和恋母情结其实是一回事。

　（一）处女情结绝不仅仅是想娶个处女做老婆这么简单
　（二）在家里男人要女人守节，跟在朝中皇帝让臣下尽忠是彼此对应的
　（三）“老牛吃嫩草”其实是老男人不太自信的一种表现
　（四）男人最想娶的女人是公主，最不想娶的女人是女王
第二章“童年潜意识”是我们在跟父母的关系中逐步形成的
　一、 一个人对自我的最初认识，来自他的母亲
　（一我们所有的人际关系和亲密关系，都能在跟母亲的最初关系中找到答案
　（二）跟母亲不同的依恋类型决定了孩子的不同人格特征
　（三）母亲是我们来到茫茫人海之中看到的第一个安全岛
　（四）母爱是一面镜子，让我们看到了最初的自己
　（五）母爱好似一杯水，让我们的身心不再饥渴
　二、 中国男人越来越柔弱跟父爱的整体“缺失”有关
　（一）父亲要么太过严厉，要么总不在家构成了我们对父亲的总体印象
　（二）如今的男孩子大多生活在一个父爱缺失的“女儿国”里
　（三）一个男孩要成为真正的男人必须首先修复与父亲的关系
　（四）父亲是构筑我们人生观和世界观的第一人
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　三、 每个人心中都有一个“内在的父母”和“内在的小孩”
　（一每个人都有一个“内在的关系模式”，是在跟父母长期的相处中逐步形成的
　（二）一个人的人际关系、亲密关系或多或少是他“内在关系模式”的一种投射
　（三）我们身边不乏“希特勒人格”的人
　（四）要想改变糟糕的“内在的关系模式”，就要学会爱，而不是保存恨
　四、 懦弱的丈夫大多是被强悍的母亲培养出来的
　（一）我们的性格总是有意无意的模仿和承袭我们的同性父母
　（二）男孩过于屈从母亲，就会导致女性化倾向
　（三）在强悍的母亲面前，女儿选择无条件认同，儿子则会无条件逃避
　（四）母亲越嘲笑和否认父亲，儿子反倒会越向被边缘化的父亲看齐
　五、 我们选择伴侣，其实就是选择我们心中理想的父母形象
　（一）每个人或多或少都有一些恋母（恋父）情结
　（二）现实的父母我们越不满意，我们越会对理想的父母满怀憧憬
　（三）只有获得父母足够的爱，现实父母和理想父母的形象才会合二为一
第三章 家庭和成长对我们人格的潜在影响
　一、 不健全的家庭走出的一定是人格不健全的孩子
　（一）我们成长过程中的家庭经验形成我们心理的整个深层结构
　（二）健康家庭最重要的是和谐
　（三）准许合理的冲突是健康家庭的重要标签
　（四）如果在原生家庭跟父母的关系未处理好，一定会把这种缺憾带到新生家庭中
　二、 我们总是在不自觉中“复制”父母的家庭模式
　（一）人格的不完整、家庭的不健全某种程度上具有代代相传的“光荣传统”
　（二）一个整天听着自己父亲“坏话”的孩子，心灵将会被污染
　（三）在某件事情上过于执著的人，其实是在自我中彻底迷失的人
　（四）与其期待别人救你，不如首先学会自救
　三、 心理未曾充分成长的人会在婚姻中寻找另一个“爸妈”
　（一） 心理未曾充分成长的人都是长着大人身躯的孩子
　（二） 一个人从生到死，要经历八个心智成长的阶段
　（三）一个人越是被无情的遗弃过，他对家庭的依恋就越强烈
　四、 父母培养孩子，最重要的是给孩子足够的爱与尊重
　（一）我们的一生实际上就是不断得到爱，又不断分离的一生
　（二）自我实现是人生最重要的一种选择，它不以任何人的意志为转移
　（三）“被父母意志绑架的孩子”有时候会干出一些匪夷所思的事
　（四）父母要学会给孩子培养“自主意识”，而不是总在灌输“强迫意识”。

第四章，一个人自我价值的高低将决定他的幸福指数
　一、自我价值是我们给自己的幸福大厦建造的第一块砖
　（一）自我价值不足的人会导致心理地震
　（二）一个人自我价值的形成来自出生以后的最初三年
　（三）我们的自我价值越高，在两性关系中越倾向于给予，而不是索取
　二、盲目跟他人攀比是导致一个人自卑的根源
　（一）“门不当户不对”的悲剧大多是弱势一方的自卑心理造成的
　（二）人的自卑往往在跟他人的比较中被放大了
　（三）“过度补偿”有时候并不能消除内心真正的自卑
　（四）有时候一个人过分炫耀某一点，那正是他最自卑的那一点
　三、爱的能力需要从小培养
　（一）爱的五种含义
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　（二）爱的能力不是与生俱来的，而是后天习来的
　（三）爱与恨都会产生一种特殊的“蝴蝶效应”
　四、自爱是一个女人获得美满爱情的先决条件
　（一）对一个女人来说，寻找他爱是第二步，找到自爱是第一步
　（二）在丈夫和儿女面前爱到“忘我”的女人通常是不懂得爱自己的女人
　（三）一个不懂得爱自己的人，爱情和婚姻必然千疮百孔
　（四）自爱的第一步就是让自己的心平静下来
　五、如何走出沉沦、走向新生？
强悍的自信心很重要
　（一）不自信的女人，总会被稀奇古怪的男人所吸引
　（二）一个人的自信心越强，就越会珍视自己的行为
　（三）当我们在生活中屡遭挫折的时候，梦想如同一根火柴，会帮我们点亮光明
主要参考书目
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章节摘录

版权页：第四章 一个人自我价值的高低将决定他的幸福指数一、自我价值是我们给自己的幸福大厦建
造的第一块砖（一）自我价值不足的人会导致心理地震这些年，由于职业的原因，我接触了形形色色
的情感困惑和婚姻问题，尽管个案迥异、情况不一，但只要深究下去，你会恍然大悟——很多当事人
之所以在感情的迷局中兜兜转转无法自拔，其实都有一个共同点：他们的自我价值普遍不足。
那么什么叫自我价值？
它和爱情、婚姻又有怎样的必然联系呢？
先说说两个真实案例，都是我在电视节目中遇到过的。
由于性格不合，小杨早在三年前就跟女友小文提出了分手，没想到，一段恋情的结束却是他如噩梦般
恐怖生活的开始，从那时起，他的手机就陷入了被前女友时时刻刻追踪锁定的状态。
每天一大早，小杨的手机只要一打开，前女友的电话好像呼啸而来的子弹一样让他猝不及防，每天少
则七八十个，多则上百个，这给他的工作和生活带来了极大的影响，情急之下，小杨只好更换电话号
码，谁知新号码没换两天，前女友的骚扰电话再度响起，甚至都大半夜躺在床上了，电话还会跟聊斋
里的女鬼似的不期而至，小杨跟我形容什么叫“午夜凶铃”，他现在真是深有体会。
不间断的电话都是这位“执着”的前女友小文从外地老家打来的，而且已经坚持了三年之久。
小杨无奈之余换了很多来电拒接软件，小文随之也安装了更先进的反拒接软件，真应了那句老话“道
高一尺魔高一丈”。
除了电话骚扰之外，更让小杨感到恐怖的是，电话那头的前女友尽管早已不在他身边，却依然时刻掌
握着他的一切动向，包括他这三年在哪儿租房、换了几个工作，交了什么朋友全部一清二楚，有一段
时间，小杨甚至怀疑小文是间谍出身，他觉得自己的生活就像一个犯人一样被完全监控了，他惶惶不
可终日，最终只好到电视台求助。
那天我是在电视台的演播室见到小杨的，小伙子瘦弱不堪，眼神里满是惊恐之色，宛若一只受惊的小
鸟。
坐在他不远处，站着一个戴墨镜的女孩，拎着行李箱，人不算漂亮，但也还算秀气，听编导说，这就
是小文，她从老家江苏来的，刚下火车。
小文的脸被大大的墨镜遮挡住了，表情看不真切，但依稀可以感觉到一种冷酷的寒气罩满全身。
演播室现场，基本上都是小杨在倾诉，小文处于沉默状态中。
我问小文，既然跟小杨都分手这么久了，为什么还每天不间断地打电话给他？
小文面无表情，还是不说话，我只好把问题又重复了一遍，小文终于开口了，声音不大但语气坚定：
“我不甘心！
”“你不甘心什么呢”，我接着问。
“我不甘心就这么被他给甩了。
他当初说要对我负责到底的，他说话不算话，他是个不负责任的人，我要惩罚他，让他彻底认错！
”这究竟是怎么一回事呢？
在演播室现场，我们得知，四年前，23的小杨跟20岁的小文在网上相识了，一来二去，两人渐渐聊出
了感情，小文为了跟小杨在一起，从老家江苏特地赶来北京相见，恋情也从网络走进了现实，很快两
人住在了一起。
但是没多久，小杨就感觉到小文这女孩疑心特重，占有欲强，小杨每天上班，几乎每隔一个小时小文
就会来电话询问他在干什么，在家里他只要接一个电话旁边的小文就要问是谁，渐渐地，他的QQ、
邮箱也成了女友定期检查的目标。
有一次，他跟客户出去谈事，小文还在后面偷偷地跟踪，为此两人大吵了一架。
还有一次正好赶上周末，因为要陪客户去登山，小杨怕小文瞎猜疑，就说要去单位加班，结果引起小
文地强烈怀疑，于是一整天，电话一个接一个的打，惹得客户心生不满，一单本来唾手可得的生意瞬
间“黄了”，小杨忍无可忍，提出分手。
小文不同意，小杨为了躲避她，只好不回家不见她，没过两天女友发来短信说自己要自杀，还一条接
一条地叙述自杀的进程，小杨吓坏了，慌忙赶回家，推门一看，女友好好的坐在床上看电视呢。
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就这样，一来二去，小杨只要一提分手，小文就一哭二叫三上吊，没办法，小杨只好谎称要到外地出
差一段时间，趁她不注意偷偷收拾行李走了。
当女友缓过味来，才发现男友人也走了、家也搬了、甚至连工作也悄悄地换了。
小文不甘心被甩，于是一段长达三年的电话追踪行动拉开了帷幕————-故事说到这里，也许很多读
者都会忍不住提出这样一个问题：小文，为什么对爱如此执著和疯狂？
她的这种近乎偏执的行为从何而来呢？
其实，在小杨长篇累牍的讲述中，我也一直在思考这个问题。
我猜想，小文，在她的成长过程中应该是从未得到过父母足够的爱，足够的关怀，从而导致她自我价
值严重不足。
后来，在我跟她母亲的通话中我完全证实了这一点，8岁那年，小文的父母离异了，原因很简单，父
亲长年在外做生意，母亲是个家庭妇女，聚少离多加上父母之间的共同语言越来越少，终于让这段婚
姻走到了尽头，母亲当时恨透了父亲，觉得孤儿寡母被抛弃了，于是，“我们都被你那没良心的爸给
甩了！
”成了母亲一不开心就会随口说出的“气话”，不知不觉，这种不安全感导致了小文性格逐渐变得偏
执多疑起来，她渴望有人爱她，又担心这段爱不长久，她沉迷于网恋，又恐惧这种虚拟的爱稍纵即逝
，她对男友严防死守甚至分手之后采取的电话追踪的极端行为都是这种心理作祟下的恶果。
如果用一句话来总结悲剧产生的根源：那就是小文的自我价值严重不足，使得她根本就不懂得如何去
珍惜感情、处理感情。
在同样一个情感电视节目中，我还碰到过一个性格极度强势的妻子，别看下岗多年，但依然彪悍十足
。
坐在演播室，不仅嗓门大，语速还特快，听她说话感觉像机关枪在扫射，基本上她一说完，面前的人
全都得倒下，太有压迫感了。
那期节目，基本上成了她对丈夫的“控诉大会”，控诉的理由是结婚三十年的丈夫为了一个舞伴要跟
她离婚。
原来，作为工程师的丈夫业余时间爱跳交谊舞，经常参加单位组织的周末舞会。
妻子不爱跳，但更受不了丈夫跟其他女人抱在一起跳，有一次居然跑到舞会上大吵大闹，还当着众人
的面扇了他的舞伴一个耳光，回到家里又让丈夫老实交代生活作风问题，甚至逼着他去医院查艾滋，
丈夫觉得人格受到极大的侮辱，一次激烈的冲突之后离家出走了，他宁可睡在单位的传达室，也绝不
回家。
这种情况一直维持了快两年。
节目组的编导专门去打听了一下相关情况：她丈夫那个舞伴是单位另一个科室的，两人只是周末舞会
上偶尔在一起跳跳舞，平日里根本没什么接触。
但那位强势的妻子总是不相信她丈夫。
据丈夫反映，自从十年前买了个手机，家里的日子就没一天安宁过，妻子每天的电话都是“老三篇”
：头一句问：“你在哪里”，第二句就是“你干什么呢”，第三句必然是“你跟谁在一起呢”，天天
如此，搞得他不厌其烦。
每天一到下班时间，她就给他打电话催他回家，没回，就接着打，再没回，继续打，有时候没办法只
好关机，她就给他所有的朋友、同事打电话。
终于，借着舞会风波，丈夫来了个“火山爆发”，提出离婚。
没想到，说到这，这个看上去非常强悍的女人突然间泪流满面，她哭得很伤心，很无助，她说她那么
做都是为了爱，她太爱他了，她太在乎他了，她不想失去这份感情，更不想离婚。
在上本书《女人不“狠”，地位不稳》一书中，我曾经提到过这个女人，简单地分析过这个案例。
她的强势只是一个面具而已，骨子里她其实非常软弱，这种软弱源于早年一段不堪回首的经历：10岁
那年，因为父亲外遇，母亲自杀了，从此，她的心也跟着碎了，破碎的心造就的是一个破碎的人格，
换句话说，她也是一个自我价值严重不足的人，为了掩饰内心的恐慌，她用强势的外表来包装自己，
为了不让自己重演母亲的悲剧，她对丈夫实行紧逼盯人的战术。
然而，到了关键时刻，她的心理弱势还是彻底暴露了出来。
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从这两个案例可以看出，一个人的自我价值很重要，它直接影响他（她）的性格、他对感情的处理方
式和他的婚姻、家庭生活。
换句话说，自我价值，是一个人给自己建造幸福大厦的第一块砖。
如果这块砖很瓷实，大厦的稳固建成将指日可待，如果砖有裂缝，甚至本身就是一块碎砖，大厦将岌
岌可危，幸福也终将化成美丽的泡影。
那么到底什么是“自我价值”呢？
我们又该如何定义它呢？
美国著名心理学家维吉尼亚-萨提亚认为：一个人对他自己的感觉和想法，就是“自我价值。
”美国职业催眠治疗师李中莹先生在他所著的《爱上双人舞》一书中，对什么是“自我价值”有过一
个比较详尽的论述。
他说：“自我价值包括了一个人所有的信念、价值观和规则。
一个人在生活中的每一个角色里，都有符合该角色的信念、价值观和规则、因此在不同角色中一个人
会有不同的思想和行为模式出现，但是，总离不开这个人的自我价值范围。
”李中莹先生认为：“自我价值”包括三项因素：自信、自爱、自尊。
自信就是信赖自己具备所需要的能力。
一个人对自己没有信心，就不能对别人有信心，别人对他也不会有信心。
自爱就是爱护自己。
一个人不爱自己，就不能爱别人，别人也不会爱他。
自尊就是尊重自己。
一个人不尊重自己，就不能尊重别人，别人也不会尊重他。
相反，“自我价值不足”就是自信、自爱、自尊不足。
我是基本认同李中莹先生的看法的。
自我价值对我们每一个人来说都太重要了。
它是我们心理的根，它决定我们一生的成就，造就我们一生的幸福。
我们在工作、恋爱、婚姻、家庭中遇到的种种问题最终都会正本清源，归结到自我价值这个最根本的
症结上。
而它的不足，就是今天社会里种种个人问题的根源。
换句话说，自我价值不足的人会导致心理地震，震中是在童年，震源包括他的人际关系、感情关系甚
至亲子关系。
——每个人都需要自我价值、自爱、自我接纳，以及做一个独特个体的自由空间。
然而，每个人也需要他人的关怀、爱护，需要性与爱，希望从他人眼中看到一个满意的自己。
这就可以理解为什么每个人都那么渴望得到来自他人的评价，尤其是表扬和赞美。
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媒体关注与评论

一个合格的完整的人，一定要有爱与被爱的能力。
达到并保持这种状态，是需要学习的。
　　——著名电视节目主持人黄健翔独到的见解、细腻的文笔，尖锐的观点，子航老师以他个人均衡
的男女能量又写了一本剖析男女情感的佳作。
这次他以潜意识和我们原生家庭为主轴，娓娓道来这些动力之间的冲突对我们感情世界造成的影响，
当然，还有最实用的应对之道，改变之法，我个人强力推荐这本内容丰富又实用好看的书！
　　——身心灵作家张德芬希望更多的中国女性能够读到这本好书，让自己幸福，就是对这个世界最
大的爱。
　　——约翰格雷《男人来自火星，女人来自金星》作者我们每一个人都需要爱，不过爱不是从天而
降的，它既来自父母的给予，也来自我们后天的修为，看看曾子航的这本新书，会让你收货点什么　
　——当红影视明星黄晓明一直都希望做“完美”女人，并付之于实际行动来实现。
精读曾子航所著的情感系列之后，才知男女眼中的完美有如此的不同，人生，就是不断修正自我的一
个过程　　——著名歌唱家汤灿尽管曾子航以心理学剖析男女“关系”，但说到“爱”這层次，他能
跳出传统心理学的框框，确定“爱与尊重”是扭转男女“爱无能”的基础，展示了他写爱的理论的深
度。
　　——香港著名心性治疗师作家、生命管理顾问素黑若想被爱先要施爱种什么因得什么果每个人都
可以做自己的园丁　　——著名影视红星孙菲菲

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<恋爱时不折腾，结婚后不动摇>>

编辑推荐

《恋爱时不折腾,结婚后不动摇》：国内首席情感畅销书作家曾子航继《女人不狠，地位不稳》后最新
力作，《新婚姻法》出台后最有必要读的一本书，学会爱，系牢情感安全带。
《新婚姻法》出台后最有必要读的一本书。
爱是需要学习一生的能力。
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