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编辑推荐

�夫妻如何相濡以沫，携手一生？
�怎样处理婚姻生活中方方面面的摩擦和不同意见？
�如何为婚姻奠定稳固的根基？
通过本书，你会了解：在建造婚姻大厦的过程中，不仅根基是至关重要的，小事情同样
会影响婚姻的质量，导致婚姻的成功与失败。因此：
�我们需要学习一些方法，来建立稳固而幸福的婚姻；
�我们必须了解沟通的艺术，懂得如何让对方感到被爱；
�我们必须学习如何解决冲突，并操练接纳和饶恕。 

内容简介

如今，许多没结婚的人都害怕结婚，结了婚的人却想离婚。到底是哪里出了问题？我们
为什么要结婚？夫妻二人如何才能恩爱一世、携手一生？
本书作者通过自己在婚姻中的深刻体会，结合二十多年婚姻辅导案例，总结了婚姻容易
出问题的七个方面：
婚姻的根基
沟通
宽恕
化解冲突
对待双方父母
性生活
爱的表达
针对婚姻生活中的许多小事，作者给出切实可行的指导和建议，帮助你解决婚姻中的难
题。

作者简介

尼奇�李和希拉�李，1973至1976年，尼奇在剑桥三一学院学习英国文学。1974至1977年
，希位在坎伯韦尔艺术学院学习美术。他们于1976年结婚，移居达勒姆市（Durham）。 
1996年，他们开办婚姻课程。超过1000对夫妻接受了他们的培训，并努力去建造能够维
系一生的
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读这本书的时候，你可能会觉得：作者的婚姻太美好了，简直不像是真的。作为他们二
十多年的好朋友，我向你保证：他们在这本书中对自己婚姻的描述完全是真实的。这本
书一定能给你带来帮助，使你的婚姻幸福美满。 ——尼奇�冈贝尔 《生命的答案》作者

在线试读部分章节

共度美好时光
  剥夺婚姻中一起相处的时间就相当于剥夺一个人的空气或者一株植物的水分一样。有
些植物也许能生存的更久，但最终都会枯萎、死亡。
  关爱家庭慈善机构的执行理事罗布�帕森斯如此描述他所称之为的“巨大的幻想”：
  在生活中你可以同时做好几项事情，但你却无法让它们百分之百地良好运行而不需要
有人而为此付上代价⋯⋯我们总有许多理由。一个主要理由就是我们会说服自己，那稍
微空闲的一天即将到来。我们对自己说：“等到把房子装修好以后，等我获得晋升以后
，等我通过这些考试以后——然后我就会有更多的时间。”所以，每次我们只能说：“
亲爱的，现在不行⋯⋯”我们对自己说，没关系的，因为有空的那天很快就到了。最好
在此时此刻，我们就意识到，那个所谓有空的一天不过是一个幻想——它永远不会到来
。不管情况如何，我们总是有潜力来填满我们的时间。这也是为什么我们必须为那些自
己所认为重要的事情来创造时间，而且必须是现在。
  安娜�默多克将她和鲁波特之间的婚姻破裂归结为彼此给予的时间太少。1988年，当
她的第二部小说《家族生意》出版的时候，在一次采访中，她如此论及自己的写作：“
我需要做一些事情来打发我的时间。我的丈夫的时间几乎排满了，孩子们也不再那么需
要我。写作是为了填补我的孤独。”默多克夫妇的一个朋友如此评论道：“我相信，安
娜已经受够了她丈夫的勤奋工作，她其实是在说，‘我不想这样度过我们余下的婚姻生
活’。我认为，她在努力使她的丈夫慢下来⋯⋯鲁波特完全地投身在工作上。如果你在
处理美国、英国、远东和澳大拉西亚等地的事务，这可能意味着你总是在打电话。”
  1999年，在接受他的传记作者威廉�肖克劳斯（William Shawcross）的采访中，当被问
及婚姻为何破裂时，鲁波特�默多克本人也给出了相似的理由：
  我常常在出差，也非常迷恋做生意。对家庭我比别人更缺乏体谅，当有一天，孩子们
都长大成人了，家庭忽然空荡荡的像一个鸟巢，我们的家突然变成了两个人的窝，而我
们之间已经没有了共同的兴趣，因为我把自己所有的兴趣都留在了世界。这就是我们之
所以逐渐疏远的潜在原因。
  与之截然相反，甲壳虫乐队的前成员，保罗�麦卡特尼（Pau lMcCartney）和他的亡
妻琳达则非常在意花时间彼此在一起，不管他的名声和压力有多大。他们的朋友和传记
作者，亨特�戴维斯(HunterDavies)回忆说，保罗有两件对他最为重要的事情——与家人
在一起以及他的音乐。
  他愿意回到起初，从新开始。回到当地的礼堂、大学校园进行演出。深深触动我的是
他的成熟、明智和责任感，他认识到家庭的需要并勇于担当。因此，“双翼”乐队（Wi
ngs）就诞生了，他生命中对家庭的挚爱和对音乐的激情结合到了一起。他带着琳达和孩
子们与他一起巡回整个国家，有时就睡在大车店里。
剥夺婚姻中一起相处的时间就相当于剥夺一个人的空气或者一株植物的水分一样。有些



植物也许能生存的更久，但最终都会枯萎、死亡。
关爱家庭慈善机构的执行理事罗布�帕森斯如此描述他所称之为的“巨大的幻想”： 在
生活中你可以同时做好几项事情，但你却无法让它们百分之百地良好运行而不需要有人
而为此付上代价⋯⋯我们总有许多理由。一个主要理由就是我们会说服自己，那稍微空
闲的一天即将到来。我们对自己说：“等到把房子装修好以后，等我获得晋升以后，等
我通过这些考试以后——然后我就会有更多的时间。”所以，每次我们只能说：“亲爱
的，现在不行⋯⋯”我们对自己说，没关系的，因为有空的那天很快就到了。最好在此
时此刻，我们就意识到，那个所谓有空的一天不过是一个幻想——它永远不会到来。不
管情况如何，我们总是有潜力来填满我们的时间。这也是为什么我们必须为那些自己所
认为重要的事情来创造时间，而且必须是现在。 安娜�默多克将她和鲁波特之间的婚姻
破裂归结为彼此给予的时间太少。1988年，当她的第二部小说《家族生意》出版的时候
，在一次采访中，她如此论及自己的写作：“我需要做一些事情来打发我的时间。我的
丈夫的时间几乎排满了，孩子们也不再那么需要我。写作是为了填补我的孤独。”默多
克夫妇的一个朋友如此评论道：“我相信，安娜已经受够了她丈夫的勤奋工作，她其实
是在说，‘我不想这样度过我们余下的婚姻生活’。我认为，她在努力使她的丈夫慢下
来⋯⋯鲁波特完全地投身在工作上。如果你在处理美国、英国、远东和澳大拉西亚等地
的事务，这可能意味着你总是在打电话。”
1999年，在接受他的传记作者威廉�肖克劳斯（William Shawcross）的采访中，当被问及
婚姻为何破裂时，鲁波特�默多克本人也给出了相似的理由： 我常常在出差，也非常迷
恋做生意。对家庭我比别人更缺乏体谅，当有一天，孩子们都长大成人了，家庭忽然空
荡荡的像一个鸟巢，我们的家突然变成了两个人的窝，而我们之间已经没有了共同的兴
趣，因为我把自己所有的兴趣都留在了世界。这就是我们之所以逐渐疏远的潜在原因。
与之截然相反，甲壳虫乐队的前成员，保罗�麦卡特尼（Pau lMcCartney）和他的亡妻琳
达则非常在意花时间彼此在一起，不管他的名声和压力有多大。他们的朋友和传记作者
，亨特�戴维斯(HunterDavies)回忆说，保罗有两件对他最为重要的事情——与家人在一
起以及他的音乐。 他愿意回到起初，从新开始。回到当地的礼堂、大学校园进行演出。
深深触动我的是他的成熟、明智和责任感，他认识到家庭的需要并勇于担当。因此，“
双翼”乐队（Wings）就诞生了，他生命中对家庭的挚爱和对音乐的激情结合到了一起
。他带着琳达和孩子们与他一起巡回整个国家，有时就睡在大车店里。 可以想象，有些
评论人开始恶劣地批评琳达，他们指点她的音乐，说她根本就不具备这些才能。他们也
嘲讽保罗，认为他拖着琳达巡回演出非常愚蠢。双翼乐队一开始并不是很好，但是经过
不断的共同学习和改善，后来越变越好。正像他们的婚姻一样。 和你生命中最重要的人
在一起，这样的事往往不会自然而然地发生。这需要我们审慎地、毅然地作一个决定。
在结婚之前，大多数丈夫和妻子都会想方设法与对方共同度过可能的分分秒秒。婚姻咨
询专家盖瑞�查普曼描述得好： 当恋爱达到顶峰时，那体验令人狂喜。在情感上，我们
深深地迷恋着对方。晚上睡觉时，我们想着的是对方，早上起来，第一个想见到的也是
对方。我们渴望在一起⋯⋯当我们牵手时，就好像彼此身体内的血液都融为一体了⋯⋯
我们的错误在于以为这种情形会永远持续下去。 我们错误地以为如果我们真的相爱，那
么这样的情感就永远不会消失。但是，心理学家们的研究却暗示着，这种状态一般只能
维持两年之久。两年以后，夫妻二人就不能单纯地依赖感觉了。他们必须选择去爱对方
。 一旦结了婚，花时间在一起可能很快就不再是优先考虑的事项了。因为住在同一个屋
檐下，我们很容易就会以为不需要再去调整自己的时间表了。我们很可能会将彼此视为



理所当然。但我们深信，已婚夫妇需要继续为对方计划出特别的时间。当我们刚开始恋
爱时，我们为约会所投入的努力、期待、兴奋感，以及选择的不同时间和地点等等因素
都增加了约会的乐趣。如果在婚姻中，我们能继续为对方留出时间，那么浪漫就能持续
，我们就能有机会更有效地沟通，对彼此的了解也将更加深刻。在生活中规律地保留两
人相处的亲密时光，这必会帮助我们建立一生之久的美好关系。 在我们自己的婚姻中，
我们为单独相处的时间设立了一个固定的时间表。对于每对夫妇而言，可行的时间表也
许不尽相同。但我们相信，如果没有这样一个时间表，那么我们也许永远都没有时间在
一起。
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