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爱情需要学习，婚姻需要练习。情感教练赵永久提出：爱一个人需要具备爱的能力，但
它包含了五种具体的能力，它们是——情绪管理、述情、共情、允许、影响。这五种能
力也是情商的具体体现。本书结合真实案例详述爱的五种能力，帮助你重新认识爱，修
复爱，拥有爱，传播爱。

爱的五种能力，爱情与婚姻中的情商课，这门悄然流行于北上广的两性关系情商课，改
变了无数人的情感生活。

学会爱的五种能力，让你可爱、会爱、容易爱

停止向外寻找爱，让爱可以找到你。

如果要获得幸福，就要培养爱的能力。

——著名心理学家杨凤池

这是一本两性关系的保鲜秘典，让永远在一起不仅仅是承诺。

——麻辣情医 吴迪

我相信这本书的大实话小技巧，一定会让你读起来很轻松，用起来很顺手。

——百合CEO 田范江

作者介绍: 
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知名情感教练

婚姻家庭咨询师
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经营婚姻

两性

评论

情绪管理：保持客观、穿越“情绪按钮”、放下对和错；述情：说话要客观、准确描述
感受；共情：对情绪的关注和接纳，准确地描述出对方的内心感受。接受-分享-肯定-启
发；允许：包容与接纳，过去的事、当下的事；影响：在舒服中成长，影响与改变的区
别，允许对方给他成长的空间、在对方做了一些你希望他做的事情时，通过述情的方式
及时进行强化。

-----------------------------
非常好的婚恋指点书，包括情绪管理等，如果《完美关系的秘密》是招式，那么五种能
力是内功。 如果爱，请走心。

-----------------------------
写得很浅，流于表层，而且有些地方读起来让人很不舒服，比如通过包容挽回出轨的老
公之类的例子。包容、表达、共情、接受，这些当然是好品质，但如果一段婚姻要靠这
些东西去硬性维持，那其实也并不值得去维持。

-----------------------------
亲密关系是人际关系的集中反映，学习爱，学习被爱

-----------------------------
还没结婚就这么作，我真心觉得自己嫁不出去了

-----------------------------
神作

-----------------------------
我觉得很有用，首先你要有爱，有想好好经营两性关系的想法，两个人都有相同的目标
和对美好未来的向往，当然就会相互影响而改变。我一直觉得自己是个很理性的人，因
为对方我要做出改变，以前觉得永远做不到的事情，我很容易因为他而做到了，书上说
的很多问题实际相处的时候也确实碰到了，我看到会笑着告诉他，他也会参与进来相互



讨论。这本书看完，他也会看，这是我俩都要学习和修炼的。想要以后的感情生活幸福
快乐，两个人都要努力，培养爱的能力。打一星的人我只能说你没有懂得作者的意思，
书当然要写的浅显易懂，你自己先要有去学习的积极性，这也是爱的缺失，你只看到了
不好的那一面，试着去往好的方面看，这不仅应用于两性关系也对工作和生活很有帮助
。先学会爱自己，再用心去爱别人。我的原生家庭也有很多问题，但一定要试着去改变
~

-----------------------------
‘’他忽然明白，他乞求的不是爱，而是更多的时间——生活之舟薄如蝉翼，爱必然比
肉体更快地衰竭，坚不可摧的，不建立在任何一个人的身上，而是共同的岁月上。在两
个人的时间地图上，不存在“永远”这个坐标系，但是，也没有必要点上一个红点标记
“现在”。
更多的时间，就好比在一个温度里共存，与皮肤呼吸在一起，爱太会衰竭，占据的又可
知是真的拥有的，于是就渴求时空里的共情，好过抵足相眠。‘’

-----------------------------
接地气，实用。

-----------------------------
述情和共情

-----------------------------
需要看好几遍的书，觉得自己和以前有了很多改变。

-----------------------------
这本书和西方那种又要政治正确，又要理论正确，又要结果正确的书不同，它充满了中
式的务实。案例丰富，较口语话，不论对错，只重结果。能融洽人际关系，但无法让人
获得内心幸福。瑕不掩瑜，终究是一本适合中国人的书。

-----------------------------
学会情绪管理、述情、共情、允许和影响五种能力，知易行难。总结下来就是情商高真
的很重要，不只是亲密感情，人与人之间的相处也是一样的。

-----------------------------
“己所欲，勿施于人。” 好书

-----------------------------
通俗又透彻，好书！ 差点因为爱情的副标题错过。 其实迁移到孩子的爱上一样适用。



-----------------------------
9分 总体来说还是有很多可以学习的地方，还是很有用的

-----------------------------
的确以作者个人经历为主，所指向的人群属于受教育程度比较高，经济水平不错的这个
类群，理论和可操作性都还不错。但个人觉得没有爱的五种语言那么系统。换句话说，
作者可能自己还不够系统

-----------------------------
每个人在这个世上都是爱与被爱着，为了让自己爱的人不受伤，为了让爱自己的人不痛
苦，我们必须学会正确的爱的方式与方法

-----------------------------
己所欲，勿施于人。一个人是强势的，还是温柔的，其中的一个重要标准也是在说话上
，看这个人是经常说出自己的解决方案，还是经常说出自己的需求。

-----------------------------
以为是蹭《爱的五种语言》的热度，读过以后发现，跟《爱的五种语言》一样好看。

-----------------------------
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书评

爱的能力之一“情绪管理”：每个人要管理好自己的情绪，才有能力去爱别人；不能管
理好自己情绪的人，常常让与自己相爱的人非常痛苦，容易错失爱的机会，甚至会伤害
人。
爱的能力之二“述情”：是指用不伤害关系的方式表达自己的需求、愿望和感受。人们
在表达和沟通上常犯的错...  

-----------------------------
述情，在亲密关系的沟通中尤为重要。 1-“作”，什么叫不作呢？
女生的不作，在于【温柔框架】的构建。=>描述情绪，而非发泄情绪，再冷落和后撤。
我们习惯于发泄情绪，比如哭、闹、甚至威胁，这会导致误解、争执、冷战...
相比起发泄情绪，我们更应该学会描述情绪。 在述情...  
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-----------------------------
这书是应该赵永久的第二本书，主题是教导恋人、夫妻如何提高情商、融洽相处（我个
人认为，本书的读者并不仅仅限于夫妻、情人，情商提高了也可以应用于工作和生活）
。
就基础内容来说，本书和作者的第一本书相差不大，还是那个“五种能力”的模型：管
理情绪、述情、共情、允许...  

-----------------------------
你是否有过这样的体验？当我们开始一段亲密关系的时候，起初会觉得非常甜蜜炽热，
多了一个人分享你的生活，想天天都腻在一起，会有一个人一直惦记着你，你也不再觉
得孤单。
可是在一起久了之后，随着对彼此的认识更加深入，慢慢地你会发现对方的缺点，更多
的问题接踵而至，分歧...  

-----------------------------
无意间读到的一本书，刚开始吸引我的是他阐述爱的能力中，提到了“通往幸福的路是
向内完善自己，提高自己爱的能力……”这个观点和之前看张德芬的《遇见未知的自己
》是很相似的。（仍记得当时读《遇见未知的自己》时的心境，那是段很糟糕的日子，
可是这本书给了我很大的帮助，...  

-----------------------------
-----------先开吐槽模式-----------------------------------------
这个书名。。一看就让人联想到三观不正的关系以及宫斗啊神马的，要不是好友推荐，
而且推荐完了过几天后还特地询问看了没有——搞得我不看一下，觉得有点对不起她的
殷情推荐。。一看之下，才发现这是一本表里...  

-----------------------------
这本书看完了，有一些收获，提供了一些对于事物看法的新角度。我每天认真读我写的
这些，一个月以后一定可以成为情商高手！至少我在整理写了这些后感触更加深刻了。
唯一不足的就是有时候情绪是直接通过大脑上皮作用的，自己没有反应时间，还会导致
和亲密的人有情绪。意识到自己...  

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

-----------------------------
两个相爱的人 在地球上创造了一座伊甸园 并开启了天堂之门 经验说：这是不可能的
骄傲说：这太可笑了 谨慎说：这太冒失了 理性说：这不合理 迷信说：这会带来霉运
远见说：这没有希望 爱说：事无好坏，诠释在人 当你说话...  



-----------------------------
《男人的伎俩,女人的道行》令你学会爱的五种能力，让你可爱、会爱、容易爱！
每个人都渴望幸福，却不了解幸福的方法。实际上，通往幸福，只要具备爱的五种能力
就够了。学会爱的五种能力，剩男剩女找到合适的，已婚的不离婚。有爱的能力，跟谁
在一起都幸福。 《男人的伎...  

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

-----------------------------
1，越了解隐藏的陷阱，我们就越不会被无知所控制，自然也就没什么好恐惧的了。
2，人们恋爱的真正原因，往往不是他们自己所想的那回事。开始和维持一段亲密关系
背后的真正动机，其实在于需求。
3，我们儿时绝大多数的行为，都以归属感和被重视的需求为出...  

-----------------------------
主要阐述了用控情绪，允许，共情，述情，影响提升爱的能力。
关键在指出了理性和感性两个频道的语言不同，不用“你应该。。。。”来控制，而是
多对对方的情感逻辑认同，使用“我希望。。。。”等来述情影响。
跟应对顾客投诉、谈判的流程有相似之处，但总结的更深入到位。  

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

-----------------------------
我允许我出生在这样的家庭，我允许家里所发生的一切，我允许我在这样的家庭长大。
我允许自己有这样的父母和祖先，我允许他们用他们的方式对待我，我允许他们曾经的
错误，我允许他们对我所做的一切。
我允许我自己，我允许自己的成功，也允许自己的失败，我由于成功而成长，由...  

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

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

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



-----------------------------
我们人类，是一个高度社会化的集体。想要在这个社会中获得高水平的生活质量，我们
需要创造社会价值。是的，人类社会就是这么现实。你的社会价值多，你挣的钱就会比
别人多，你的社会网就会比别人广，你的物质生活、精神生活就会比别人高出一些层次
。 当辛辛苦苦创造了自我的社会...  

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