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《活在爱中的秘诀:亲密关系三堂课》:在一个追求个人成功的年代，当幸福的爱情和婚
姻变得离人们越来越远，黄博士奉献给读者的是一个全新的生活方式和理念：最能给人
生带来幸福、满足和意义的，不是金钱、地位，也不是健康，而是人与人之间有意义的
爱的连接。

这个爱的连接体现在各种人际关系上，尤其是我们跟自己最心爱最亲近的人的关系上：
恋人、配偶、父母、子女，我跟最爱的人的关系幸福会带给我们人生最大的幸福、满足
和意义感，但是当我们的关系出问题时，他们带给我们的伤害也往往是最大的。如何才
能让我们活在爱中，而不是活在伤害和平淡乏味中？
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黄博士总结了国际上近30年的最尖端研究，根据自己在华人中丰富的临床经验，总结出
三个“活在爱中的秘诀”：

1. 刻意地经营友情：爱情就像是有生命的大树一样，需要两个人有意识地培养、经营。

2.
有效地处理差异与冲突：关系越近的人越容易产生冲突，回避冲突会导致更大的矛盾，
但是有效地处理冲突会使双方的关系更上一层楼。

3.
发展健全的真我：只有内心健全的人在一起，才能建立健全的亲密关系。要改变二人的
关系要先从改变自己开始。

爱情关系是最复杂和微妙的关系，但是黄博士却凭借其扎实的学识、丰富的辅导经验和
深沉的爱心，给了读者了一个探照灯来发现复杂、纠结的亲密关系背后的机制，教会大
家切实可行的方法来改变自我，提升关系，让我们从过去惯常的不良情感和行为模式中
走出来，享受真爱的美好。

这本书不仅仅是一个理论的呈现，其实践“亲密之旅”培训也在中国结出了累累硕果。
在“爱的实践”部分，学员的来信和主办者的旅行通信分享了黄博士的理念和方法对于
普通的中国人的家庭和内心的情感世界所产生的巨大影响。

黄博士说：“如果一个人懂得如何去处理人生中最复杂的爱情关系，其他的人际关系就
变得相当简单了。”因此这本书除了帮助人们提升爱情、婚姻的质量之外，它对于公司
、企业的团队建设也同样大有裨益。

“活在爱中的秘诀”不仅仅是一种国际前沿的理论，更是一种切实可行的、建立、发展
亲密关系和修复伤害的方法。它展示了爱的巨大力量，更呈现了一种值得寻求的生活方
式。

作者介绍: 

黄博士是国际著名婚姻专家、顶尖华裔心理学家，毕业于美国普渡大学临床心理学系，
现任教于美国西北大学医学院，被学生们称为“Dorctor of
Love”，“爱情博士”。他擅长婚姻、家庭、群体与跨文化心理治疗，多次应邀在美
国、加拿大、新加坡、马来西亚、中国大陆、港台地区及中东地区主领婚姻、家庭和心
理研讨会。其讲座以“引人入胜，豁然开朗”著称，所到之处无不引起社会各界的强烈
回响，心理学界人士评价他“推开一扇新的窗户，看到了国际心理咨询治疗界新的思维
、新的尝试、新的手段！”他于2005年荣获美国西北大学“专业领域特殊贡献奖”。

从2000年5月起，黄维仁博士连续6次受中国社工协会婚姻家庭部的邀请，做婚姻家庭
主题的演讲；2002年5月，作为三位杰出华人之一，与美国总统布什在白宫会面：2004
年10月，应邀担任联合国世界家庭研讨会的主题讲员。

其代表作品有《窗外依然有蓝天》、《爱就是彼此珍惜》。2007年黄博士综合了过去3
0年国际最尖端的临床心理研究，并综合了世界上最优秀的婚姻治疗和培训中最有效的
因素，为中国人量身定做了“亲密之旅”培训。让参与的人实际地学习爱、体验爱、分
享爱。
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看了“爱的语言”懂得爱对方要懂得用对方接受的方式，但是黄教授没有说，接受对方
的爱的时候，却要懂得不要用自己的方式去限定，lesson hard learned。

-----------------------------
只看了三堂课部分。
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-----------------------------
读了开头就读不下去了，我想我不合适此类“修行”书籍

-----------------------------
尤其是“学习成为不断标明别人长处和善意的高手”这样的“存款”练习真的很实用！

-----------------------------
爱是储蓄，喜欢这个说法，如何将爱恰当地表现出来，是一门值得研习的艺术。

-----------------------------
關係修復的十大步驟 1.先存款（感謝....） 2.描述事件的情境（當....）
3.用情感字言來標明自己的情緒（我覺得....） 4.表達你的傷痛和需求（我的需要是....）
5.討到關係目標（我希望我們的關係可以....） 6.先道歉（我為我的....部份道歉） －＞
如此才能從對立到並肩作戰 7.「我下次可以改進的是....」
8.「我需要你幫助我，為我做的是....」
9.「如果我們各自改進自己可以做好更好的地方，這能幫助我們....」
10.謝謝對方的傾聽，考慮我的請求和為我們關係所做的努力

-----------------------------
爱也是需要学习的

-----------------------------
通俗易懂，内容感觉很温柔，想要收获爱，首先要懂得如何去爱。

-----------------------------
不错 难得把好几个观念一起总结了

-----------------------------
前半部分还凑合，后半部分感觉全是广告啊。。。。。

-----------------------------
所谓的理论

-----------------------------
如果一个人懂得去处理人生中复杂的爱情关系，其他的事情都变得简单了



-----------------------------
倾听就是爱 了解中有医治

-----------------------------
书❶矛盾与冲突不可避免
即使幸福的婚姻中也有69%的问题无法解决，重要的是彼此学会合作
❷情感银行，双方学习为爱存款
❸感情需要不断学习。“倾听就是爱，了解中有医治”
❹从前我总以为自己是对的，现在想来伤害你太多谢谢你的宽容。如果早学习这些+实
践就好了，能减少对他人的伤害并增进彼此的感情。很多地方我从前坚信自己是对的，
后来发现伤害你太多。对不起，我的爱人。

-----------------------------
写的第一篇读书笔记。读这本书很有收获~

-----------------------------
爱，是需要学习的。

-----------------------------
两个爱的乞丐，却彼此都逼对方先付出一些爱，是一幅非常悲惨的图画。

-----------------------------
非常棒的书，很有收获，看前半本就够了，后半本跟作者没啥关系

-----------------------------
算是中文里面这方面看过的比较好的书了。很明显看得出来中西理论贯通，语言浅显易
懂。和之前看过的几本书结合起来理解，感觉更加深刻的懂得了沟通的艺术。have a
loving attitude in communication

-----------------------------
【11】两天时间读完，已经推荐给妈妈。

-----------------------------
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书评

真正有用的是书的前83页。
人性有两个最基本的需要——被无条件接纳和在所爱的人心中占首位。其实这是我们陷
入爱情的主要原因。一般来说，男性比较在乎的是前者，女性比较在乎的是后者。因此
，男人比较怕被批评,女人比较怕被忽略。
此书旨在教我们了解男女不同的需求和想法，...  

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

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

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

-----------------------------
整本书强调的核心是，正确的沟通，健全的人格以及有意识的经营努力。
多数问题，都是由于沟通不良导致的。冲突在所难免，关键在于双方如何正确对待，正
确解决。因为有爱，所以不要指责，不要轻蔑，不要逃避冲突，要学会合作，学会对方
爱的语言，学会让每一次分歧，变成双方更加...  

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