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编辑推荐

*男人把结婚看成恋爱的终点，女人把结婚看成是恋爱的起点。*对男人来说，浪漫可能
是一种奢侈品，而对女人来说却是必需品。*男人习惯以逻辑和理性分析遇到的一切现象
，认为凡事必须有个合理的解释。对错观念是他们的核心价值观。    而对女人来说，
无论男人有多少大道理支持自己是对的，如果他与女人的沟通方式不好，他认为对的事
都会变得毫无意义。 

内容简介

在两性关系中，你是否经历过道理怎么也说不通，对方就是无理取闹的困境？你是否常
常感慨相爱如此简单，相处太难？其实，两性问题不过是男人和女人看问题的角度不同
造成的，男人天生注重理性和逻辑，而女人则更加注重感受。你与爱人的矛盾并非不可
调和，你完全可以通过学习相处的智慧，了解关于爱的真相，通过了解两性差异，在两
性关系中更加自在和自由。    爱情如自驾游，最重要的并非你要去哪里，而是沿途的
风光和你对风光的感受。理解两性的差异，学会两性相处之道，会让你和爱人甜蜜幸福
地把沿途风景都看透，让爱细水长流，美满无忧。

作者简介

光灵（What2believe）美国“*自主博客”冠军得主。连续数年在网上论坛分享自己对两
性关系和生命真相的观点，并且经常为网民解答相关问题，深受不少网民的关注和爱戴
。他对两性关系的智慧主要来自他对感情生活的亲身体会和感悟，完全无师自通。除了
写作以外，他同时从事个人的婚姻辅导，并参与有关两性关系及情绪辅导的教学工作，
目的是向更多人传播如何经营美满婚姻生活和快乐人生的相关技巧和智慧。 邮箱：wh
at2believe@gamil.com个人网站： http://what2believe.com
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前 言

自 序数年前我以What2believe 这个笔名，在香港一个网上讨论区分享我对两性关系的一
些观点，出乎意料，收到了不少网友的正面回应，大多是向我诉说个人在感情路上所遇
到的种种煎熬。其间我深深体会到，处于感情困境中的男女所受的痛苦和无助。值得安
慰的是，不少网友都能够在我们进行文字交流的过程中，获得一些释放自己负面情绪的
机会及转移心境的动力，并藉由我们一些心态方面的引导，凭自己的力量重新振作起来
。我们都明白，在爱情关系中，没有任何人能够帮到你，真正能够帮助你的人只有你自
己。原来，你可以凭自己的力量超越困局和变得更快乐，不需要继续依赖或等待别人给
予你更多的幸福。其实，任何人都可以通过自己的内在转变而改变外在的处境。你完全
可以通过学习相处的智慧，了解关于爱的真相，甚至只是明白自己与异性的差异而达到
改善两性关系的效果。起码，你会在一直让你受苦的爱情关系中，感到更自在和自由，
只要你愿意这样选择。这本书献给希望在爱情关系中获得真正快乐的所有男女。无论你
是刚入情场的年轻人，还是身经百战的老夫老妻，如果你在相爱的关系中不能经常获得
快乐和满足，而你真切希望改变这种状态，我相信，你会在书中找到一些能够深深影响
你的启示，这也是本书的目的。我不能强调更多，在所有的爱情关系中，真正让你感到
受苦的并非你的伴侣，而是你自己的固有观念，只是你的一堆想法而已。所以，也只有
你，才能真正转变自己的处境。所有的人生经历都是为了你好，此刻，除了感恩，我已
经什么也说不出来⋯⋯光灵（What2believe）

在线试读部分章节

为何相爱却不快乐？
相爱只是让你们能够走到一起的原因，而不是令你们获得快乐的方法。能够与一个人从
相识到相爱是一种缘分的安排，而并非能够快乐的保证。要想在一段相爱的关系中获得
快乐，还需要双方在相处的过程中不断反省自己，学习在不同的考验中超越考验间接引
发的伤痛。原来让你在爱情关系中不快乐的主要原因，往往都是一些你一直认为理所当
然的想法。当你明白自己的一些固有观念是如何影响你的爱情关系时，你便可以通过选
择改变自己的这些想法而变得更快乐。
其实，是你的想法令你不快乐
都是你的错？为何不能为我而改变？我是受害者？你不那么爱我忍受是相处之道？爱人
比爱自己更重要？快乐与否，由伴侣决定？
令你经常不快乐的原因，只是你执着于对错的观念。为何相爱却不快乐？
相爱只是让你们能够走到一起的原因，而不是令你们获得快乐的方法。能够与一个人从
相识到相爱是一种缘分的安排，而并非能够快乐的保证。要想在一段相爱的关系中获得
快乐，还需要双方在相处的过程中不断反省自己，学习在不同的考验中超越考验间接引
发的伤痛。原来让你在爱情关系中不快乐的主要原因，往往都是一些你一直认为理所当
然的想法。当你明白自己的一些固有观念是如何影响你的爱情关系时，你便可以通过选
择改变自己的这些想法而变得更快乐。其实，是你的想法令你不快乐
都是你的错？为何不能为我而改变？我是受害者？你不那么爱我忍受是相处之道？爱人



比爱自己更重要？快乐与否，由伴侣决定？
令你经常不快乐的原因，只是你执着于对错的观念。
都是你的错？对错只是我们赋予事情的可变价值观，当你不再以对与错的观念来看待事
情时，你对事情的想法也会发生转变。“都是你的错”恐怕是两性关系中的一个常见想
法。这个想法很简单，就是你认为伴侣所做的一切，要么是对的、要么是错的。你不断
用对与错的标准检查伴侣的每个行为，对的你会认为理所当然，错的便令你感到气愤。
对与错的观念，惯性的思想陷阱随着人生经历愈趋丰富，你就愈容易惯性地不断强化对
与错的观念。而当你在关系中发现，伴侣做了些你认为不对的事时，你就会马上把对方
的行为标签为错的，甚至把对方整个人看成是有问题的，然后一大堆的批判就出台了。
你开始根据这个想法的结论，进行一系列针对伴侣的响应、批评甚至攻击。而为了把自
己的指控合理化，以证明自己是对的，你会不断寻找能够证明对方做错了的理由和证据
。我们都习惯用对与错的观念，对伴侣的言行做出评价及反应。而当你这样批评对方的
时候，对方也会为了要证明自己没错，错的是你而反击你。本来相处快乐的情侣或夫妻
，就这样掉进了惯性思维的陷阱，导致一次又一次的冲突。你会说，难道对方做错了也
可以算了吗？做错也不用改正吗？对方难道可以为所欲为，这样不会把关系弄得更乱更
错吗？不会的！因为爱情根本没有绝对的对错，你以前认为是错的，今天可能会认为是
正常的；而站在不同立场的人，对同一事情的对错判断都会有所不同。对错只是我们赋
予事情的可变价值观，当你不再以对与错的观念来看待事情时，你对事情的想法也会发
生转变。不认同与不接受无论你们是情侣还是夫妻，在相处的过程中，经常让你不快乐
的，都是来自你认为对方错了的种种判断。我的建议是，当你的伴侣做了或没做一些事
情而让你生气，让你觉得对方错了的时候，请你先握紧你作为对错法官的木槌子，并尝
试不把对方的这个行为裁定为错的，而只是如实地接受这个行为。我不是要你赞同这个
行为，你绝对可以不同意对方这样做，但是，你也绝对可以在不认同的情况下，单纯地
接受这个行为的发生。如果有需要，你只是带着体谅的心态，向对方提出你的个人意见
，并通过坦诚的沟通，把你不认同对方的原因说出来。这样，对方一定会更容易接受你
的不同意见，而且会让伴侣暗地里感激你的包容和宽大。更重要的，是能够让对方体会
你的爱，你们的摩擦自然会减少。最后，你会发现，令你经常不快乐的原因，只是你执
着于对错的观念。
为何不能为我而改变？如果你真的爱你的伴侣，你会愿意包容和接受现在的他/ 她，而
并非不断要求对方成为你想象中的人。人经常会有一种假设性的想法：如果伴侣真的爱
我，对方自然会为了我而改变。相反，如果对方在知道你的期望和需要的情况下，仍然
不愿意改变，就是不够爱你的表现。让对方自由，即令你自由这个想法往往让不少爱侣
饱受煎熬，因为期望愈大，失望愈大，当你期望对方会为了你而改变时，你便处于一种
守株待兔的等待状态，如果对方真的改变了一点，你就会得到点鼓舞，然后便马上渴求
对方做得更多；如果对方并没有在你期望的时间内开始改变，你的不满自然会在日常的
生活中表现出来，令你们的关系变得紧张。 没有人愿意因为别人而改变，所有人都只会
因为自己而改变，虽然在表面上，好像有人会为了满足别人而改变自己，甚至是为了别
人而活；但是，只要你看得更深，你便会发现，这些人也只是为了自己而改变，因为他
们只是披着为别人改变的外衣。其实，需要改变的永远都是你自己，而不是别人，因为
每个人都只能对自己的人生负责，无法完全对另一个人的人生负责。也只有自己，才有
足够改变自己的力量。无论你多努力尝试，无论对方是谁，你只可以改变伴侣的外在条
件，但是，永远无法真正改变一个人。你只能先调整自己的心态，并通过自己的改变而



令你的外在世界转变。由你开始，改变身边的人当你放下必须改变对方才能快乐的想法
，你会变得更快乐。如果你真的希望伴侣有所改变，可以尝试不带条件地把你所想的如
实和诚恳地告诉对方，放下对结果的执着，至于对方是否接受，是否愿意改变，顺其自
然便可。当你以这样的心态与伴侣相处，其实已经改变了自己。新的你自然会影响身边
的人。你会发现，你要的结果会奇迹般自然发生，这是通过你的内在转变所触发的结果
。伴侣不能改变很可能只是单纯的办不到，或只因缺乏改变的意愿，与爱你多少并无直
接关系。如果你真的爱你的伴侣，你会愿意包容和接受现在的他/ 她，而并非不断要求
对方成为你想象中的人。尝试不再改变对方，让对方自由也能令你更自由和快乐。
我是受害者？因为你容许自己被困在一个受害者的想法之中，你无法看清自己原来并非
受害者的真相。当伴侣做了一些你认为是对不起你的事时，你往往会认为对方是错的一
方，当事情已经无法改变，你甚至会把对方看成是加害者，而你自己便自动担当了受害
者的身份。然后，你会不断怨恨对方，你期望通过其他人对你的同情而得到一些安慰，
但你心里却明白，你并不会因为别人的同情而感到释怀。是自我安慰？还是进一步的自
困？“成为受害者”的想法可能会令你得到短暂的安慰，可是，你却无意中付出了更沉
重的代价。你容许负面想法的力量支配你整个人，包括你的思想和行为。而这些负面想
法会把你紧紧地维持在一种悲愤莫名的心理状态，让你认为一切都是为了你好，一种表
面看来可以让你保护自己，让你感到安全的状态。然而，你只是无意识地把情绪的主动
权交给了自己的惯性思维，让你产生短暂的熟悉和安全感，因为你认为自己是受害者，
甚至会觉得你的怨恨和不快乐都是应该的。可是，受害者的想法往往会令你长期处于内
心痛苦及无意识的状态，甚至当你的负能量流向你身边的人时，更让别人感到你的不安
和悲伤。因为你容许自己被困在一个受害者的想法之中，你无法看清自己原来并非受害
者的真相。你已经被自己的惯性想法俘虏了。其实，无论伴侣对你做了什么，你都不是
一个受害者，因此根本没有受害者与加害者的存在，一切都只是你的惯性观念和恐惧所
投射出来的结果。受害者的观念是一种活跃于人类惯性思维中的巨兽，一种好像能够保
护你，却同时把你掌控在手，并持续地将你紧紧关在痛苦深渊中的无形力量。当你认同
并执行这种观念给你的指示时，你就已经被控制了，将会跌入一个恶性循环里面，你的
不幸感只会让你吸引更多让你以为是证据的不幸遭遇，直到你愿意转变你的视角为止。
有一天，当你决定不再认同你是受害者，并且放下这种一直捆绑你的观念时，你才能看
清你的处境，你会发现，“受害者”只是个来自观念的产物罢了。
你不那么爱我男人不认为他不爱你，是因为他根本就没有想过爱与不爱、爱多爱少的问
题，他很可能只是不懂如何去爱你。当两个人相处久了，刚刚相恋时的激情已经淡化，
剩下的似乎只有感情。而对一些结婚已久的夫妻来说，对“爱情”两字甚至已经感到陌
生。对他们来说，比较符合自己实际情况、能够更贴切地形容现时夫妻关系的，似乎是
“亲情”两个字。当这种想法已经主导你时，你会尽量让自己在心理层面上接受这个现
实，而同时在行为上抗拒这个结果。你抗拒的原因显然是你根本不想接受这是真的。 所
以，你开始挑剔你的伴侣的所有行为，把放大镜放在你认为对方未做，甚至只是对方做
得不够好的地方，你的结论是，你的伴侣已经不像以前那么爱你了。因为伴侣以前经常
做的事现在却很少会做，或只是出于应付了事而做，你感到失望和痛心。然后你开始投
诉和抱怨，而伴侣却对你的反应感到莫名其妙，认为你是个不讲道理的人。这样，加深
了伴侣原来真的不那么爱你的想法。爱的方式，不等于爱的质量大部分的男人在与女人
相处久了以后，都会忽略女人的心理需要，例如，把时间和精力都放在工作的发展方面
。因为缺乏对异性心理的了解，大部分这个阶段的男人，根本不知道伴侣需要什么、想



什么。男人的思维逻辑其实很简单，就是当他认为关系已经比较成熟时，就应该而且必
须把自己认为比较实际、比较有兴趣、比较着急的事情先做好，然后家庭也会因此而好
起来的。而女人的逻辑却是把感情定义为一切事情的基础和中心，无论男人在其他方面
如何成功，都无法弥补对感情基础的破坏，因此女人认为这个基础才是其他成就的根本
。其实，女人首先不必因为男人对自己的忽略，而得出男人已经不爱你的结论。他不做
你认为他应该做的事情，很可能只是源于他的优先次序观念，因此忽略了他认为无须天
天关注的爱情关系。诚然，他并非因为不爱你而不满足你的需要，更可能只是不知道你
把一些他认为是很小的事情看得如此重要。作为女人，你的想法是爱你的人一定会懂你
、关注你的需要，是吗？可是，请不要先下结论说你的男人不爱你，因为这是个非常危
险的念头，一旦陷入这个思路，你就会很容易把想法当真，然后从心态和行为方面反映
这个想法，并会在相处的过程中不断寻找证据，而最终一定会找到想要的证据。然后，
你们会经常因为这些想法和误解而产生摩擦。结果，你的男人在不懂你的情况下，可能
会觉得你不可理喻—男人不认为他不爱你，是因为他根本就没有想过爱与不爱、爱多爱
少的问题，他很可能只是不懂如何去爱你。女人，请你对伴侣的爱投下信任一票，然后
，以耐心和体谅的心态，对男人说出你真实的心理需要和忧虑，让他知道你需要什么，
并说明这些需要对你来说是有多么重要。只要你把理由说明白，你的男人总会听进去的
。你会发现，原来你的男人从来没有因为任何原因，而不那么爱你。
忍受是相处之道？不要因为觉得你爱对方，就可以通过忍受而改善你们的关系，这只是
一种逃避的消极想法。“忍受是相处之道”，这句话很可能是现代人普遍认同的两性相
处之道。可是，两性相处，尤其是夫妻的相处真的是靠忍受对方来维系的吗？ 想想，你
很爱一个人，可是，你在爱情关系中经常感到痛苦，而你只是天天高举“忍受是金”的
道德牌坊，你们的关系就会因此而改善吗？你会因此而变得快乐吗？盲目的忍受只会把
问题隐藏和堆积起来，当你认为需要经常强迫和控制自己，需要经常忍受伴侣的不足和
缺点的时候，你的思想会慢慢被注入毒素，你们的关系虽然在短期内因为减少了口头冲
突而得到改善，却会在漫长的相处过程中渐渐恶化。当毒素积累到让人难以承受的程度
时，一些生活上的小事便能触发毁灭性的连锁反应，把关系摧毁。导致这个后果的根本
原因是，没有人愿意长期做一些自己不喜欢做的事。你只会在你认为有需要的时候忍受
对方，避免可能发生的冲突，而当这些让你需要忍受的理由消失以后，你的忍受能力就
会大幅下降。包容不等于忍受其实忍受是一种带有负面意义的想法，这个想法本身已经
足以令你不快乐了。所以，不要因为觉得你爱对方，就可以通过忍受而改善你们的关系
，这只是一种逃避的消极想法，就算有效果，也只是短暂的，而你也不会因为忍受而感
到自在。取而代之的可以是一种包容的心态，你包容对方的动机是如实地接受对方，而
不是你认为伴侣应该如何、一定要如何，反过来说，就像你也不希望自己只活在别人对
你的期望中一样。你在内心深处渴望的是自由，也希望活出自己最喜爱的方式，难道你
觉得因为对方爱你，所以对方就必须改变自己来符合你的期望吗？其实，你根本不需忍
受什么，这只是你的一个想法，因为你爱的人根本无须改变，你只是还未接受伴侣对自
己人生应该如何的选择，你才认为需要忍受对方。你根本不需要在无法改变对方的时候
学习忍受对方，你可以单纯地接受和包容对方的选择与现在的模样。你当然也可以给予
对方一些出于爱的提醒和观点，但是，请不要执着于对方是否接受你的意见和对方是否
改变的结果。这样，你就自由了。与忍受不同，你会在包容伴侣以后感到自在和轻松。
包容伴侣才是你要学习的相处心态。
爱人比爱自己更重要？你永远无法把自己没有的东西给予别人。难道爱别人的想法也有



错吗？当然没错，这并非错与对的问题，而是轻重和先后次序的问题。怎么说？我们都
认为爱别人比较伟大，是应该做的，也给其他人一种值得尊敬的感觉。所以，我们都很
乐意在爱情关系中，尽量以各种行为向伴侣传递自己的爱意，觉得爱护对方是应该的，
是感情关系的重要基础。可是当你有了这个想法，而你亦要求自己按照这个重要的观点
与伴侣生活，你会用你的所长做一些让对方开心的事，说一些对方喜欢听的话。结果，
对方的爱好似乎比你自己的爱好更重要，对方的喜怒哀乐都能轻易牵动你的神经。在生
活中你宁愿委屈自己也要迁就对方的要求，你愿意忍受伴侣的脾气。你说，“我爱我的
伴侣，我心甘情愿为对方做任何事，尽量满足对方的需要。”你又说，“只要对方快乐
，我便快乐。”这样，你真的快乐吗？有一天，当你发觉原来自己只是不断围着对方而
转，你会发现对方给你的响应并没有你想象般好，反而会因为伴侣对你的要求愈来愈高
，而感到苦恼。懂得爱自己，才懂得爱别人你再次说，你爱你的伴侣，所以，你不断把
你的爱加码，哪怕要你继续降低对自己感受的重视，为的只是更多地满足对方的一切要
求。结果还是让你失望，对方非但没有让你好过一点，反而不断加大对你的索求。你感
到非常失望，你觉得你一直想方设法让对方快乐，甚至不惜委屈自己，难道爱一个人都
有错吗，为什么你付出了那么多，却落得如此收场？在一个熟悉的难眠晚上，在床上辗
转反侧的你又惯性地被脑里的一大堆想法困扰着。你在想，你给对方那么多的爱，对方
却没有给你任何回报，你完全搞不懂究竟是为什么。你盯着远处圆圆的月亮，突然来了
一个念头：你付出的并不是爱，而是通过一些行为表达你期望被爱的索求，对方只是一
个让你期望获得被爱感觉的供货商而已。想到这里，你再也无法控制你的眼泪，你觉得
自己很可怜，很快，你就睡着了⋯⋯你梦见有个调皮的小孩对你漫不经意地说了一段话
：“你的不快乐是因为你根本没有好好爱你自己，你从来没有重视和尊重自己的感受，
你只是不断向外输出你的欲望而已，那并非爱的能量。”所以，你收到的也只是要求你
继续付出欲望请求的响应。当你自己都不懂爱自己的时候，你的内里便没有爱，当你没
有爱的时候，你又如何把爱分享给别人呢？你永远无法把自己没有的东西给予别人，如
果你真的懂得爱自己，你会重视自己的感受，不容许自己和别人的想法伤害你，你会懂
得欣赏、感激现在的你和你所有的一切。这样才是真正的自爱，你的自爱令自己充满爱
，你的爱会流向你能接触的每一个人，然后进入每一件事当中。这样，你就能毫不费力
地不断收到爱的回流。你明白吗？闹钟突然响起，你醒来后发现这个白天看起来并没有
什么不同， 你心里却明白，你已经不再一样。
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