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在《零吼叫养出100%的好孩子》（ScreamFree
Parenting，重庆出版社2010年1月出版）一书中，作者哈尔• 朗克尔（Hal
Runkel）向成千上万的父母传授了如何使家庭生活变得更好、更有价值的秘诀。现在，
朗克尔携“零吼叫”系列之《女人这样说，男人才会听》回归，告诫夫妻双方在面对冲
突时应该保持冷静、对自己负全部责任，并增加对彼此关系的责任感，只有这样，才能
拥有亲密、温馨、美满的婚姻生活。

每一对宣誓结合的夫妻在说“我愿意”三个字的时候，都很难想到未来的婚姻生活将意
味着什么——蜜月期短得让人难以置信，生活压力大得令人喘不过气，孩子、按揭、健
康等问题应接不暇……
而这其中，冲突的产生更是难以避免——两个不同的个体生活在一起，必然会存在态度
、感情上的分歧。这要么导致大大小小的争吵不断，要么使问题隐而不发、越积越多。
在这本实用性极强的夫妻关系指导手册中，作者朗克尔教导夫妻双方应如何面对日常婚
姻生活中的冲突，并通过巧妙利用这些冲突，使家庭关系变得更加紧密、坚固。

全书事例丰富、贴近生活，文笔诙谐、幽默轻松。作者对时下通行的婚恋观念进行了反
驳，主张夫妻关系应该朝着“亲密而独立”的方向发展。他揭示了六种可能导致婚姻破
裂的导火索，包括：

* 时间问责

* 小家庭之外的大家庭

* 家庭财务

* 家庭管理

* 孩子培养

* 夫妻“性”福

以上可以说是夫妻生活中必然会遭遇的六大难题，究竟怎样才能顺利度过难关，实现个
人与夫妻双重意义上的胜利呢？作者将会一一带给你答案。对于任何想要加强相互之间
的纽带、并通过和谐婚姻实现和谐世界的夫妻来说，《女人这样说，男人才会听》绝对
不容错过。

作者介绍: 

哈尔•爱德华•朗克尔（Hal Edward Runkel）：从“逃跑新郎”到贴心丈夫

资深婚恋情感专家

“零吼叫”生活理念首倡者

《纽约时报》畅销书作家

哈尔•朗克尔15年来致力于研究家庭关系的改善。他曾多次接受NBC《今日秀》等1
000多家媒体的采访和报道，是《今日热点》及多家电台的特邀嘉宾，并在许多组织中
和集会上发表过演讲。

他的第一本著作《零吼叫养出100%的好孩子》脍炙人口、畅销不衰。

珍妮•朗克尔（Jenny Runkel）：从“绝望主妇”到幸福女人



珍妮•朗克尔从事写作、编辑和出版工作长达15年。她还经常就女性人际关系问题在各
大出版物上发表文章，每周的读者多达50 000人。

哈尔与珍妮已结婚17年。当初，他们的婚姻生活也曾遭遇瓶颈，自从运用“零吼叫”理
念后，他们过上了幸福的生活。现在，他们和两个孩子一起住在亚特兰大。

他和她的婚姻 “华丽转身”，

秘密究竟何在？

答案就在本书中……
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-----------------------------
我也是神经病...受刺激了才会买这书 翻看了下 基本都是废话 道理都明白
关键得看能不能做得到

-----------------------------
这本书和非暴力沟通的内容有重叠，都是需要真诚地表达自己的感受。

-----------------------------
读完了。可能是因为跟我一贯的思想差不多吧。。所以觉得用处不大。但是还是有帮助
的。

-----------------------------
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书评

“吼叫”是指发生冲突时夫妻双方表现出的不冷静、不理智和不成熟行为。
夫妻之间相处，吼叫到底有没有必要？不管平时表现多优雅的女人，一旦吼叫起来，虽
然威猛无比，形象也毁的彻底。所以，女人如果不想在人前展示真性情，就要适度控制
自己的情绪，不然以后再想挽回失败的形...  

-----------------------------
我已经记不得自己有多少次提高了分贝，可是说出来的话居然前后不接磕巴的厉害，一
点也不像平时和风细雨时的自己，平时的自己说话是讲逻辑的。就像是哈尔•
爱德华•朗克尔所言，那个时候的自己，已经爆发了，紧接着而来的是“失控”。人在
失控状态下，甚者有“激情杀人”的...  

-----------------------------
我不知道这世界上是否存在夫妻之间没有吼叫、没发生过争吵的婚姻，我愿意怀着美好
的愿望相信世上有这样美满的婚姻。不管相不相信，我们终究要走进婚姻，终究要努力
把婚姻经营好，基于此，从自身做起，尽量做到对家中的男人——老公不吼叫，努力打
造美满婚姻。 作者提出“零吼...  

-----------------------------
对于婚姻，恐怕每个女人心中都有一本小九九，想要获得美好而又幸福的婚姻，想要拥
有让人艳羡的婚姻，可是事实总是会让人生出万般无奈，幸福的婚姻看起来似乎遥不可
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及。那么，到底如何才能打造美满幸福的婚姻呢？这个看法又是众说纷纭，各有各的观
点，我们不能笼统地去给幸福婚...  

-----------------------------
阅读这本书时，不小心被儿子看到封面上的书名，他好奇地念完《女人这样说，男人才
会听》后问：“妈妈，这本书的名字好有趣啊！那女人怎么说男人不会听呢？”
我沉思片刻答：“嗯……比如说当你爸爸该洗澡的时候，我捂着鼻子嫌弃地大喊：‘哎
呀！臭死了！都臭成这样了你怎么还不...  

-----------------------------

-----------------------------
恋爱总是美好的，婚姻总是令人踌躇的，婚姻就是坟墓，这句话给人的影响可谓深刻，
甚至造成了一些心理阴影，但看所有婚姻中的男女，总是少不了柴米油盐外的争吵和抱
怨，不免让人恐慌，而无论从传统伦理道德观念还是个人情感的诉求来说，婚姻几乎都
成了人们的必经之路，而在...  

-----------------------------
虽然我还么有走进婚姻的殿堂，但是每天和男朋友吵来吵去早就让我身心俱疲，但是又
不想分手，一直不明白他为什么总是喜欢和我对着干。看到这本书，如获甘霖。原来一
句话，一个意思，换个角度或者换个说法，就可以达到意想不到的效果。每次周末我都
得求着男朋友和我去超市买东西...  

-----------------------------
收到这本书之前看到一位同事说：零吼叫能打造完美婚姻？难以相信啊，不过还是来一
本看看吧。这是我很赞赏的态度，看书之前有自己的观点并不是固执已见，说的有理便
听，没道理弃之一旁就好了。犯不着跪地膜拜或者口诛笔伐不共戴天的，反而越发显得
自己没教养。 书中的东西，即使...  

-----------------------------
我不是一个能言善辩的人，所以常常觉得自己处处吃亏，这种感觉也带到了婚姻中，最
开始的几年，我们像所有的夫妻一样，争吵矛盾是家常事，但那时还有爱情的温度，于
是虽然我们时常冷战，但过后却依然保持着一颗积极努力的心。但是随着时间的推进，
我发现自己越来越不喜欢用沉默...  

-----------------------------
在一个家庭中，夫妻双方是两个浑然一体，却又有着独立个性的组成部分。作为组成一
个家庭的男女双方到底如何才能打造完美的婚姻呢？方法肯定有很多种，但是哪个才是
最为合适的呢？相信每个重视自己婚姻的男女都在不断地思考着这个问题。
从理性的角度而言，《零吼叫打造完美婚...  
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