
亲密陷阱

亲密陷阱_下载链接1_

著者:[比利时]埃丝特•佩瑞尔（Esther Perel)

出版者:上海社会科学院出版社|青豆书坊

出版时间:2019-10

装帧:平装

isbn:9787552028799

一部直击婚恋隐痛的震撼之作。

http://www.allinfo.top/jjdd


为什么婚后很快没了激情？

伴侣性冷淡怎么办？

为什么有了孩子之后，我们对彼此没有欲望了？

出轨/被出轨后，要离婚吗？

爱和性，哪个更重要？

为什么婚姻美满儿女双全，我却仍感到孤独？

本书以优雅的姿态和深刻的洞见，解答了上述种种婚姻与情感难题。作为一名从业35年
的婚恋心理咨询师，作者已经帮助无数身处婚恋困境的伴侣。如何让浪漫的火花持续一
生？在岁月和现实的侵蚀下，伴侣之间怎样才能仍旧葆有当初的爱与激情？这是婚姻中
人必须面对的一个最本质、最核心的恒久难题，也是每一对亲密关系的终极理想。作者
以非凡的勇气和见识给出了解答，其思考的广度和深度少有人及。好的婚姻，一半是爱
，一半是性。这本书将带领我们洞悉婚姻中的爱与性，收获一段真挚永恒的亲密关系。

作者介绍: 

【埃丝特•佩瑞尔（Esther Perel)】

婚恋心理咨询师、《纽约时报》畅销书作家，被认为是现代亲密关系领域最具洞察力和
独创见解的人。她精通9门语言，在纽约市从事咨询业务，拥有35年的从业经验，并为
全球财富500强企业担任组织顾问。她著名的TED演讲点击量超2800万，国际畅销书《
亲密陷阱：爱、欲望与平衡艺术》被翻译成近30种语言，成为全球现象级读物。她的新
书《危险关系：爱、背叛与修复之路》同样登上了《纽约时报》畅销书榜。埃丝特也是
获奖播客“我们从哪里开始”的执行制片人和主持人。她的新播客“工作怎么样？”专
注于职场动力，已于2019年秋季上线。
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每一页都用荧光笔做了大段标记，干脆拍下来生成笔记收藏了。前天和朋友聊了很多关
于性的话题，然后意识到这是第一次，和他人坦诚、深入、不带偏见不夹杂任何道德评
判地分享彼此的经历和观点。也发现一直以来我们学习如何爱、如何沟通、如何应对不
同个体间的巨大差异、如何在现实的压力中不断调整我们的期待又不至丧失对于爱的希
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望，却无意间漏掉了其中非常重要的一个部分。今天的我们应该有这样的勇气来承认我
们的无知，承认性也是需要我们像学习一门语言那样去了解和学习的。毕竟，如封面文
案所说——真挚永恒的亲密关系，只属于成熟睿智、懂得平衡艺术的头脑。

-----------------------------
欲望是火，而火需要空气。太亲密会熄灭彼此之间的火焰，太疏离，和路人又有何区别
。亲密关系是一门有关平衡的艺术。所有的艺术，都太太太太难了！！

-----------------------------
【2020第2本】作者以长达35年的婚姻心理咨询经验，结合多对未婚和已婚伴侣的真实
案例，从多方面探讨了无性婚姻的成因，并且对症下药，给出了相应的解决方案。作者
认为，促进情感亲密的这些美好因素，不一定能带来良好的性爱。当两个人完全融入彼
此的生活时，阻碍他们产生欲望的，不是不够亲近，而是太过亲近，甚至可以说，情感
的亲密往往伴随着性欲减退。当爱人放弃了自主意识时，他可能仍然爱她，却无法渴望
她，因为当初燃起他欲望的，正是两人之间充满张力的距离感，以及她的独立意识中隐
含的不确定性。通过对方所展示的独立性，带来一种“对方不属于我”的不安全感。性
仿佛火焰，我们在爱中所寻求的绝对稳定和亲密无间，反而会让它熄灭。不如放松一点
，适当创造出距离感，容忍关系中的不安全感，才能够留出燃烧情欲所需要的氧气。

-----------------------------
一本关于两性和婚姻关系的心理咨询分析书。虽然是西方的文化背景，不过里面对于男
女关系的阐述颇有见地，它基本宣告了完美亲密关系（承诺、安全、稳定同时又浪漫、
激情、冒险）的不可能。它的大量篇幅都体现出激情的非理性态，具有冒险、唐突、不
受束缚、不循规则的特质，而由它衍生出的性爱关系和亲密关系中的承诺、责任等是天
生的矛盾。如要爱和婚姻中平衡好激情和亲密感，需要互相给予对方自由和独立，而不
是让双方都处在亲密黏着下的无形控制和捆绑中。恋人自由和独立意识的提高，会反哺
亲密关系，使双方重新它，给安全稳定的亲密关系打开一条口子，通过性爱、情欲的神
秘和不可捉摸来发现恋人的“新”，给这段关系添砖加瓦、润色、赋调和奏章。如何赋
予对方自由权、程度如何，这是双方沟通、理解、协调艺术之所在，也是让婚恋保鲜的
重要手段。

-----------------------------
虽然还未遇到书中所提到的问题和婚姻困境，但是提早读这本书也大有裨益，至少让我
明白婚姻亲密关系和情欲之间的复杂关系，而这需要平衡，经营不是随便的轻松的事情
，也许很多婚姻里的人并不知道到底是哪里出错了。

-----------------------------
所有的感情都不应该被道德所谴责，所有的欲望都不应该被观念所禁锢，学会爱与尊重
，身体不是你的奴隶。

-----------------------------
特！别！好！除了翻译。



-----------------------------
大开眼界，也算是解答和指点了困扰我的疑惑和迷津。
亲密关系不单单磨合柴米油盐孩子工作生活，中间还需要接受富有挑战性的激情培养。
道理深入浅出，但实践起来真的是……估计日后还得重看。但胜在其实本书覆盖足够多
的“常规”案例，不是一本单单说理论并不提供实际操作的社科书，这点就已经非常好
了。

-----------------------------
提出的关键点蛮新颖的，但仔细想想确实也是这样，所以会有拍大腿的感觉！

-----------------------------
开篇惊艳，而后层层深入、抽丝剥茧，对平等主义、女权主义在性爱中给人造成困惑的
观点也非常新颖。对于中国女孩来说，对于性幻想和“第三者”的解读更是打破常规，
提供了一个奇妙而开放的视角去看待亲密关系。加之作者本身是一位从业多年的心理咨
询师，书中收录了大量真实而有趣的案例，通过他人来观照自身，这是一件非常有趣的
事。

-----------------------------
身体也是一种沟通的语言。更新了我对卧室性爱的认知，我们可以尽情释放自我，去享
受原始的自由，不用去在意性别平等这些“政治正确”。以及正视“第三者”的存在。

-----------------------------
话题太羞耻了，趁旁边没人的时候偷偷看完，受益匪浅！

-----------------------------
坦坦荡荡谈性

-----------------------------
1、亲密感和安全感会削弱性吸引力，无可挽回，这是大前提。2、要恢复性吸引力，可
以试试：拉开距离、制造新鲜感、开发新玩法、释放自己的攻击性（SM）、让自己变
得更有魅力、为性爱安排专门的时间等方式。3、甚至引入第三者来激活两人的关系也
是可以的（婚外性、多人关系等）。4、多次提到：要保持独立性，保持新鲜感，不要
一进入亲密关系就给自己背上很多责任义务，安全感不是通过强行捆绑得来的。//
本书缺点：案例和总结混杂在一起，没有通过不同的模块区分开来。感觉像博客文章的
结集？阅读过程中找不到重点。

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



或许可以说“幸福的伴侣关系各有各的好，而糟糕的伴侣关系无一例外都伴随着性萧条
”。书到手后照惯例看了一下大纲目录，生动活泼；理论探讨深入浅出，辅之以小说叙
事般的案例分析。握在手上显得粉嫩而内涵十足，可谓是性萧条时代的伴侣关系建构指
南。

-----------------------------
被营销书评写得像房中宝典一样的性和亲密关系心理学，极具洞察的观点，能唤起在心
里暗暗存在过的感受。

-----------------------------
Esther
Perel最可贵的地方是拥有超乎寻常的开阔心胸，这是她一切洞见的根基所在，也是所
有人最应该通过婚姻和感情去学习的东西。

-----------------------------
还蛮有perspective的一本书，所谓的辩证思维。安全感与不确定性之间的权衡。

-----------------------------
略懂

-----------------------------
爱与欲望的平衡艺术，观点大多老一套那些

-----------------------------
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书评

有个段子是这样的：
假如情侣每做一次爱，就在罐子里放进一颗玻璃球，等到他们结婚后，每做一次就从罐
子里取出一颗，你猜什么时候罐子会变空？ 答案是：一辈子都不会空。
2009年，性学专家潘绥铭教授曾调查中国人的婚内性生活，结果显示：每月连一次性
生活都不到的夫妻为28.7%...  

-----------------------------
1 上周末和发小逛街，她突然问我： 你会不会在婚姻里感到寂寞？
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发小和她老公大学相恋，结婚8年，孩子6岁。身边朋友羡慕她会生活、懂教育，孩子很
小就学会800个汉字、画画、小提琴，和老公也几乎从不吵架，不像自己家鸡飞狗跳，
和老公争吵不断，为鸡毛蒜皮打得热火朝天。 但她...  

-----------------------------
写在前面：4月来北京，月底入职，10月出第一本书。我只是一名刚入行的新手编辑，
本不该写这篇手记，因为既没有像众多前辈的经验总结，也没有跌宕起伏令人叫绝的做
书故事，有的只是第一次在编辑的边缘疯狂试探、一点感悟、一腔孤勇。但好在年轻（
不要打我），一切才刚刚开始。 ...  

-----------------------------
“所以我很好奇，你们的性生活频率高吗？”当A提出这个问题时，我们都笑了。那是
一场朋友聚会，或许是因为性取向为同性的原因，A总是会坦然地问出这些私密问题，
现场并不尴尬，倒是好玩，并有一种学术探讨的氛围。整个晚上，我们一桌人都在探讨
亲密关系、爱与性，气氛热烈。 被...  

-----------------------------
关于性的心理辅导《说对爱，表对情，爱情不灭灯》
西方和欧美都有专门进行婚恋咨询的心理咨询师，而且还可以细分成很多更专业的领域
，比如恋爱指导、婚姻指导、性爱辅导等等，这本书的作者就是专门做性辅导的咨询师
。 其实中国人的婚姻问题也并不少，但是却还没听说过...  

-----------------------------
版权归作者所有，任何形式转载请联系作者。 作者：玛雅（来自豆瓣）
来源：https://www.douban.com/note/694550248/ When you love someone, how does
it feel? When you desire someone, how is it different?
之前提过在任何关系里首先要改变的不是对方，而应该是自己的认知...  

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

-----------------------------
在我看来，婚姻大概是世界上最微妙、最脆弱的关系了。两个人相互牵手，发誓要白头
到老、共度一生。谁知道刚过了最初的新婚燕尔，一切就改变了模样：七年之痒、中年
危机相继而来，出轨、欺骗、背叛一桩接着一桩。曾经相爱的人彼此猜忌、相互敌视，
最终把好端端的婚姻过成了爱情...  

-----------------------------
尽管身处现代社会，我们对“性”的态度似乎越来越开放了，但我们对明星等公众人物
的“出轨”几乎仍是零容忍。每一次明星出轨风波都能妥妥地上热搜，掀起轩然大波和
吃瓜大潮，引来骂声一片。



这一次也是这样，先是阿沁微博发出长文含泪控诉被男友刘阳“出轨”，然后是刘阳发
文低...  

-----------------------------
朋友圈看到这样一句话： 很多人，为了8小时的工作，愿意钻研10000小时；
却从没想过，为一辈子的婚姻，学习15分钟。 好的婚姻，需要两人共同努力。
真挚永恒的亲密关系，只属于成熟睿智、懂得平衡艺术的头脑。
01.“背叛我，就杀你全家” 看到这样一则新闻： 胡某对妻子是一见...  

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

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

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

-----------------------------
1.只谈恋爱不结婚就会更快乐吗？
在最近一年里，我跟朋友们聊天时，感情问题占据了大部分时间：
为什么我们在一起各玩各的手机？ 为什么对方总是说一些让我不高兴的话？
为什么热恋时精心打扮善于聊天的那个人变成了现在这个样子？
为什么我感觉被忽略了而生气，对方却觉得我无...  

-----------------------------
这本书的封面很独特，也很温馨，当时拿到这本书的时候我很好奇为何不是一双男鞋，
一双女鞋，而是一只男鞋，一只女鞋？并且还是拖鞋？读完这本书之后，现在想想觉得
有道理。等到我们慢慢老去，两个人就是一双手、一双脚，相互搀扶，慢慢老去。而拖
鞋代表的是在家的日子，也可以...  

-----------------------------
文/彭小华 发于2019.11.11总第923期《中国新闻周刊》
静雅的丈夫出轨了，他感到愧疚、抱歉，坦言深陷新的恋情不能自已。
静雅夫妻是大学同学，感情基础牢固，关系融洽；两人比翼齐飞，事业双双发展；一个
可爱的儿子都上初三了，他们与各自的父母和亲友相处和谐；她自身形象姣好...  

-----------------------------
在英国《观察者》看来，《亲密陷阱》中佩瑞尔的观点与大众的普遍看法截然相反。听
起来甚至是亵渎神明。然而就在你被他震惊的同时，你也会承认他是正确的。因为他的
观点能让你产生深深的共鸣，他的直觉和准确相当惊人。



佩瑞尔在亲密关系中的观点的确会给人不少启发。 微缩版现...  

-----------------------------
婚姻到底意味着什么，是收获甜蜜的梦乡，还是埋葬爱情的坟墓。一般前者都是在婚前
的幻想，或是婚礼上的祝福。而后者多出于已婚人士或是恐婚一族。
“婚姻是一座围城，城外的人想进去，城里的人想出来。”钱锺书在《围城》里的话之
所以成了评价婚姻的经典句子，是因为它引起了人...  

-----------------------------
亲密是一件愉快的事情，这是不言而喻的。亲密中有许多陷阱，也是自然而然的。翻阅
《亲密陷阱》一书（上海社会科学院出版社2019年10月第1版），我脑海里所浮现的是
曾经的几次闲聊。我择要地将其记下，算是此书的读后了： 一
爱就是交谈。他问我：知道是谁说的吗？ 我说不知道。 ...  

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