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知名情感教练赵永久将爱的能力变成了一门情商训练课，让爱情可以来得更好，幸福可
以来得更早。
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这门悄悄流行于北上广的婚恋情商课，正不断升温。

95%的学员纷纷感叹：“要是早点学这门课就好了”

随书赠送《爱的能力》/《找到最好的爱人》课程300元代金券

《拆掉思维里的墙》作者古典、百合网副总裁慕岩认可推荐

如果你看过《男人来自火星，女人来自金星》，你一定不能错过这本赵永久写的《爱的
五种能力》。很多人因为自己没遇到爱的人，或错过了爱的机会，或拥有过又失去了爱
人，开始不相信爱情，其实他们是缺乏“爱的能力”。如果想拥有爱情，你不仅要有爱
的激情，更要有爱的能力。

—— 古典 著名职业规划师，《拆掉思维里的墙》作者

《爱的五种能力》是一本实用的“爱手册”。

——百合网副总裁慕岩

作者介绍: 

赵永久，知名情感教练，被《心理月刊》称为“中国首席情感教练”，浙江卫视等多家
卫视特邀情感嘉宾。

2008年起在北京、广州等地讲授《爱的能力》课程，好评如潮。
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评论

娶一个美女，只是一个男人的本能，让妻子变得美丽自信，这才是一个男人的本事；嫁
一个成功的男人只能证明这个女人找到了宝藏，帮自己的男人变得越来越成功，却能证
明这个女人本身就是宝藏。好的婚姻是通过造就对方来成就自己，不好的婚姻是通过消
耗对方来满足自己。--爱，会让彼此更加优秀！

-----------------------------
这本书说的核心道理和方法我觉得特别棒，而且非常可行，收获很大。但是行文真的太
弱智了，举的例子多半都让人很迷思，作者好好学学写作吧，求你了

-----------------------------
作者的三本书我都买了，第一本书《嫁个好老公》，爱的五种能力的模型有了雏形，但
还不突出，第二本书《男人的伎俩，女人的道行》着重介绍了五种能力的模型，但是比
较生硬，这本书是第二本书的升级版，估计作者在这段时间深入了解了各个心理学流派
技巧，包括身心灵，把它山之玉用在了这本书上，使得书整体流畅度提高了很多，也让
读者有了更多的实际可操作性。

-----------------------------
作者说话挺实在的，不惜以自己做栗子。

-----------------------------
太棒了。我以前一直认为理是最重要的。但是我现在被彻底扭转过来了，情比理重要啊
，特别是家中

-----------------------------
作者的写作能力真的是个迷



-----------------------------
同事送的新年礼物。看了一下这书不错，起码提醒自己时刻注意自己的情绪以及如何让
自己与身边的人有爱，有幸福。总结一下就是能关注别人的感情，会表达自己的感情，
可以控制自己的情绪，能允许别人的感情，通过自己可以影响别人的感情。

-----------------------------
太好的一本书！光是做evernote就做了五十条。

-----------------------------
《非暴力沟通》、《我的情绪为何总被他人左右》、《亲密关系》

-----------------------------
书中的方法都很有实用性 从星座的角度说就是月亮要教会我们的事 好庆幸自己是月秤
对共情天生敏感 但是水火金处又会让我喜欢挑刺和批判
总归要是练一练才能更好的爱别人

-----------------------------
爱不是给别人自己喜欢的东西，是给对方他喜欢的东西。做到了这点，才叫学会爱一个
人。

-----------------------------
情绪管理的能力、述情、共情、允许（接纳）、影响（与改变的区别）

-----------------------------
前言那部分，那一句女学生上台拥抱了我感谢我帮她挽回有外遇的老公我就决定这书不
能看了

-----------------------------
述情，这概念有意思

-----------------------------
所有的问题都是内心问题的显现

-----------------------------
本书介绍恋人/夫妻之间值得借鉴的相处方式。



-----------------------------
浅显易懂的概念理论＋日常化的案例，让这本书能快速读完，但里面的小技巧需要反复
传播和运用，人的记忆点越来越浅，越来越容易忘事，看完其他人的读书笔记，又发觉
有些新的观点。适合轻松反复推敲滴。

-----------------------------
有一个关于婆媳关系的解读第一次看到，那就是强调，作为中间那个男生，不一定要去
缓解和改善，而是接纳和承认“婆媳关系就是处不好”这个事实。
掌握方法论，慢慢修炼

-----------------------------
和非暴力沟通的很多内容都有异曲同工之处，比非暴力沟通写得直白易懂，可以结合着
看。但是感觉帮助最大的还是练习。特别是日常生活中的练习。

-----------------------------
可以的

-----------------------------
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书评

声明：本文中涉及的一切，均需以真诚心为基础。
如果想回答“如何科学地做到不作”这个问题，首先，要明白“作是什么”。
作，在英语中被翻译为high-maintenance，即高保养需求，在量和质上都有着近乎完
美的追求。在饭桌上，这个词通常被翻译为事儿多、嫌弃、要求高……当然...  

-----------------------------
我来讲讲我的故事，两地分居，结婚一年，相识五年吧。
大概半个月前看完了这本书（一个朋友推荐的，借给我看的）
看完后感触很大，之前我觉得我仿佛已经掌握了所有两性之间相处的道理呢！（如此自
信。。。）看完后，才发现，自己一而再，再而三的犯着同样的错误，心理有点同情...
 

-----------------------------
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-----------------------------
我曾在沙龙里见过一位男童鞋活生生把这本书的上一版看厚、看黑、还看掉了色，也不
知道他看了多少遍，希望他已经拿到新版的《爱的五种能力》。就我个人而言,表示很
鄙视这种不珍惜人类进步阶梯的现象，但从另一个方面，也不难看出这本书对他而言，
简直是救命书、圣经中的战斗经，...  

-----------------------------
一。拥有爱的能力，与谁结婚都幸福 （一）向内找，发现幸福之路
幸福不考改变对方，而是允许对方的不完美、接纳真实的对方、成长自己
没有爱的能力，换个人也不会幸福 “家家有本难念的经”，和不同的人面...  

-----------------------------
因为想着可能以后还会再来写个书评，所以就有了上面的标题。
这本书已经看过很久了，是18年5月备考PMI时的课外读物，当时里面很多地方都让我
十分触动，结合自己之前的感情，友情，人际关系的经历，有恍然大悟的感觉。比如里
面提到的“在正确的范围里做快乐事”，“不得不做的事...  

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

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

-----------------------------
一直以来，以为爱就人与生俱来的属性。看过这本书以后才知道，爱是一种能力。爱既
然是一种能力,就有爱能高和爱能低的。爱既然是种能力，那么就可以学习得来。
我一直以为自己是一个有爱的人。思考了这个问题以后，我才发现，原来人与生俱来就
有的是爱与被爱的愿望。...  

-----------------------------
越来越多的人面临着爱的缺失，部分源于当今的浮躁，部分源于义务教育中情感知识体
系的贫瘠，部分源于原生家庭亲密关系的冷漠或者过度。当我们无法从原生家庭和学校
里面获取正确的爱情能力时，走向社会势必会出现各种各样的情感问题。通过这本书，
我们学会爱是一种可以培养的...  

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

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



#读书 《爱的五种能力》
作者赵永久，婚姻家庭咨询师，情感教练。作者认为恋爱或者已婚的人觉得过得不幸福
未必是因为找了一个不对的人，婚姻和爱情的经营是有方法的，每个人都可以通过学习
和掌握正确的方法来经营感情，提升爱的能力，书中把爱的能力归纳为五种，分别是...
 

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

-----------------------------
1. 情绪管理，冷静和智慧。保持客观，穿越情绪按钮，放下对和错，为了快乐。 2.
述情，准确表达情绪，真实清晰描述。想象度量单位 句型1心情不好直接告诉对方
句型2用事实加感受 句型3需求加解决方案 句型4说出喜欢的不说不喜欢
句型5可以替代命令 句型6希望不是应该 3. 共情，...  

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

-----------------------------
这本书说的应该是情商课in
general，写得很不错，但可以说稍微的有一丁点标题党了。
不过又感觉其实这样评价对这书也是不太公平的，因为情商in general
在亲密关系中也是很重要事情。
恋爱与婚姻中过过得愉快的人，并不是因为有了什么爱的特殊能力，而是在一个人的时
候也可以过...  

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