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前言

自心灵安全岛成立以来，近两年的时间，我们陪伴了五千多名心旅人，和他们一起，走过心灵渡口，
寻找安全岛。
或许这其中就有一个小小的你，曾和我们一起漂游海上，唱起岛歌。
每一个人的心灵故事，无论多么微小，都值得被爱护。
这就是我们一直的信仰。
很感激你可以理解它，相信它，并愿意向我们讲出你的故事。
在学习心理学的伊始，老师就告诉我们：“目前我们国家的心理行业还很落后，这并不是因为我们的
心理学落后，而是普及的工作没有人去做⋯⋯”这句话我们一直记在心头，于是便有了心灵安全岛。
助人自助，同辈温暖，我们始终相信，普及要从同龄人开始，做最真切的工作。
我们都知道，学了心理学不等于会心理咨询，很多心理学家，很会研究人类心理，却不能帮助另外一
个个体。
因为咨询需要大量一字一句的实际工作，一个人无法完成它。
所以，我们很感谢你们，作为我们的心旅人，和我们共同完成了心灵的互通。
让我们愈发相信自己的力量，愈发坚定自己的信仰，也愈发知道如何去为同龄的你们做最实际的工作
。
当我们看到你们说，看了心灵安全岛的博客，我也想学心理学了⋯⋯我们深感欣慰，因为我们的小小
努力，能够让大家认识到心理学对一个人生活的帮助，并接纳和向往心理学，这真像星星之火的传递
，是不是？
当我们看到你们说，在读了心旅伴的回信后，感觉好多了，有个人倾听真好⋯⋯我们觉得很开心，这
不仅仅是自己的工作得到肯定，更多的是同感，是来自同龄人的认可。
你们的点击、留言、评论、邮件⋯⋯都让我们感到自己的行为是有意义的。
也深感同龄人是彼此需要的，我们可以陪伴自己人，可以一同经历相似的人生，一起烦恼目前的境遇
，也可以一起期待更好的未来，没有比这更甜蜜，更有归属感和幸福感的了。
我们在认真做这件事，在认真建立属于我们自己的安全国度。
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内容概要

《爱情心灵安全岛》“心灵安全岛”是由一群80后心理工作者们组成的团体，关注同龄人最常见的心
理问题，帮助他们分析问题，进而获得解决问题的办法。
网址：http://psyfine.qzone.qq.com/　　本书精选“心灵安全岛”咨询工作室的大量关于爱情的真实案
例，涵盖：“请爱对的人”、“爱情有心法”、“情场的禁区”、“路过爱情走过失恋”、“婚姻不
是坟墓”、“爱与性有关”六个方面的内容，面对来访者的各种爱情问题，心灵安全岛给予分析和引
导，帮助来访者找到自己的问题所在，从而获得解决问题的办法。
　　仿佛在对一个知心的朋友倾诉，能够从倾听者那里获得抚慰、指引，倾听者能够懂自己的内心，
理解自己，知道自己的苦闷和快乐。
像是谈心的感觉，并且这种交心是值得信任，而且具有安全感。
其实书名——《爱情心灵安全岛》也是由此而得。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<爱情心灵安全岛>>

作者简介

心灵安全岛：（简称“心岛”）成立于2008年5月4日青年节，是一支由80后心理咨询师组成的非盈利
性公益组织。
目前有50多名成员，分布在全国各地。
以互联网为载体，为同龄人提供心理咨询服务。
目前已陪伴万名80后，博客点击量达3000万，个案累积5000个。
心岛自创建后，受到众多

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<爱情心灵安全岛>>

书籍目录

序言　心灵安全岛全体心旅伴序 　80后最喜欢的漫画达人 胖兔子粥粥序 　《媳妇的美好时代》饰“
潘美丽”张佳宁序 　百合网副总裁慕岩序　四四自序　意达自序 第一章　请爱对的人　每个人都有
一场暗恋 　找准自己的恋爱需求 　谁是你的另一半　你的爱情模板 　错把吸引力当成爱情 　你不是
谁的附属品 　天使有时并不慈悲 　遭遇情场“吸血鬼” 　连连遭遇“烂桃花” 　寻找一样“熟”的
爱人 　纠结于未完成情结 　相亲也有真爱　拯救“无爱症” 　调查：你心中的“恋爱感觉” 　心旅
人自述：痴情种也是自私鬼 第二章　好爱情有心法　一味迎合只会“贬值” 　两个人要靠多近 　付
出是一种感情挟持 　“理解他”也要有底线 　让父母看好我的爱 　学会对爱人示弱 　吵架的潜规则 
　去爱不去指责 　彼此多一份宽容 　爱Ta的期待 　幸福感不可过度 　调查：你真正的分手理由 　心
旅人自述：原来变淡，才是真爱第三章　情场的禁区　　劈腿并不“止痒” 　珍爱生命，远离暧昧 
　跨龄恋的承受力 　挥散前爱阴影 　异地恋的假想敌 　不敢和暴力男友说不 　复合的爱会再分手 　
办公室的三角恋情 　疑心病让爱挂掉 　别人无权抛弃你 　心旅人自述：最无奈的第三者　第四章　
路过爱情走过失恋　　坏爱情早点叫停 　爱过就不要说抱歉 　学会如何分手 　失恋需要“守丧期” 
　背叛后遗症 　有一种爱叫做放手 　坏男友让我左右为难 　死扛不能挽救爱情 　爱情拿不走你的全
部 　失信的爱捡不回来 　心旅人自述：失恋后请进化自己　第五章　婚姻不是坟墓　　不做打折新
娘 　买房逼走新郎 　婚姻需要钝感力 　“精神出轨”未必“心中有鬼” 　你的婚姻底线 　婚前心急
，婚后嫌弃 　婚前公证和心理公正 　恐婚族到底在恐惧什么 　闪婚制造怨妇 　试婚好比“新婚磨合
” 　我的情敌竟然是“婆婆”　第六章　爱与性有关　　爱我别睡我 　性是每个人的必修课 　没有
性，我们的婚姻能走多远 　童贞的资本 　性也是一种情爱表达 　处女膜的心理障碍 　性拴不住爱 　
同性依恋≠同性恋 　性取向不关别人的事 　男人都在意的平均值 　你的性态度由你决定 　心旅人自
述：每个人都有性幻想

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<爱情心灵安全岛>>

章节摘录

插图：“脚踏两只船。
”这句话常被用来骂人，谁又能知道脚踏两只船的同时也充满了痛苦和纠结。
大学期间，我经历了“必修课”——恋爱，毕业后我和男友在大城市里为梦想打拼，两个人依偎着取
暖“相依为命”。
我以为等我们站稳脚跟，成功“蜗居”之后就能结婚生子，在这里彻底扎根⋯⋯命运总是给人制造一
些老土的桥段——我遇到了一个“钻石王老五”上司，他似乎对我有那么一点意思：出差回来会给我
可爱的小礼物，上班时在MSN上有贴心的问候，他还有意无意地说：“你是男人们梦寐以求的老婆哦
。
”他和我男友比起来，“硬件设施”好太多，每当我躺在出租房小小的床上，我常常YY：“跟他走，
我是不是就会拥有曾经梦想的一切？
”男友不知道这些，他埋着头努力工作，经常加班到深夜。
因此我有更多的时间和上司“鬼混”在一起，他带我去各种餐厅享用美食。
我们坐在星巴克谈工作谈人生，却从未涉及过感情，我看不清楚他的用意，也没有勇气去探究他到底
想要干什么。
回到我和男友的小窝，看着他疲惫的模样，我充满歉意和内疚，却不能说：“对不起，我爱上了别人
。
”因为我连离开他的勇气也没有⋯⋯每天，我就这么从男友那里游荡到上司这里，和男友梦想明天的
美好，和上司享受当下的快乐，我很痛苦，觉得自己很坏，很自私。
可我到底应该和哪个在一起才能拥有真正的幸福和快乐？
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媒体关注与评论

这是一本非常值得一读的书，我们当下这个社会的主体意识一直是以六、七十年代出生的人为主，但
我们的社会终将要发展到未来，这本书为我们叩响未来社会中如何理解和享受爱情之门。
　　——李子勋
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编辑推荐

　　对于爱情，不同时代的人有不同的爱情观。
80后逐渐成为现代社会的主流，当各类媒体上充斥着具有鲜明的80后烙印的爱情观时，社会各界对此
表达了不同的回应，人们不禁思考：80后在爱情里寻找什么？
　　中国第一家80后心理咨询机构——心灵安全岛对这个问题给出了答案：安全感。
　　心灵安全岛（以下简称心岛）是一支以“陪伴心灵，同龄教育”为主旨的80后心理咨询师组成的
非盈利性公益组织。
此组织的所有咨询师均毕业于全国各大高校的心理学专业，获得学士或硕士学位。
主要的服务形式为信件咨询、网络咨询和博客、微博陪伴。
截止到目前，他们陪伴过近万求助者，博客点击量已达3000万，咨询个案累积5000多个。
　　经统计，累计个案中绝大多数咨询的是情感问题，在80后的爱情世界里，他们因缺乏安全感而衍
生出各种只有80后自己才能理解和接纳的爱情现象。
为了将咨询实践中的真诚所得与大众分享，回馈来访者，心岛在成立两周年时，经两位首席咨询师四
四、意达整理个案编写，推出《爱情心灵安全岛》，这本被称为“中国第一部80后情感心理白皮书”
，获得了来自各界人士的关注和支持。
　　有一个寓言：一个乞丐坐在一只旧箱子上乞讨，来了一个路人甲，他并没有给乞丐钱，却指着箱
子跟他说：“你有没有打开过这个箱子，或许它里面有好东西。
”乞丐想想也对，就打开了箱子，发现里面金光闪闪，全是财富⋯⋯《爱情心灵安全岛》不是秘笈，
能让人“行走江湖所向披靡”，它好比是寓言中的路人甲，引导你看到真实的自己，寻找到心灵的安
全岛。
　　一本《爱情心灵安全岛》解析了真正属于80后的情感心理，指引成千上万个在“爱与信仰”中徘
徊的心旅人继续前进，获得同龄人之间与生俱来的理解、温暖和抚慰，不愧为“中国第一部80后情感
心理白皮书”。
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