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编辑推荐

    本书是专业婚姻心理咨询师为普通读者写的婚姻关系指南。书中提供了一种每周一
次专门沟通的方法来解决婚姻中存在的问题，维系和谐、长久的婚姻生活。内容通俗易
懂，对国内读者和心理咨询师具有参考价值。

    ★一本快速改善紧张婚姻关系的好书

    ★夫妻间简单有效的沟通方式，为沉闷的婚姻生活注入新希望

    ★多位畅销书作者极力推荐，热销全球

 

内容简介

     什么有效的方法能让婚姻长长久久，爱情热度不退？来自父母离异、婚姻破碎家
庭的马西娅�娜奥米�伯杰(Marcia Naomi Berger)
有一个简单的方案，就是每周一次的夫妻会议。 夫妻周会怎么开？有哪些议程呢? 作者
建议四个实际的项目：表达感激与欣赏；分配家务；计划快乐时光；解决歧见与问题。 
马西娅指出，持久和恒心对婚姻很重要，改善婚姻关系蕞大的难关在于不能持久。夫妻
关系经常在得到短暂改善后，又因受制于习惯，无意中慢慢地恢复到原来的互动方式，
然后不断地恶性循环。

    作者所提倡的夫妻会议强调持续的努力与恒久的改变。夫妻会议简单实用，效果快
速立见，婚姻关系在短时间内就有明显进展。
作者还教导正面沟通的技巧，让夫妻间的互动朝正面和具效益的方向前进。

作者简介

    马西娅�娜奥米�伯杰（Marcia Naomi Berger）



    资深社工及心理治疗师。她的讲座生动活泼，专攻婚姻与沟通技巧。她经常受邀于
专业会议并任教于成人教育课程，训练心理辅导人员及心理治疗师。作者身历父母离异
的不愉快影响，促使她对提升婚姻质量不遗余力。她身体力行，和她的丈夫每周开会，
历20余年不辍，他们亲密的婚姻关系是本书蕞好的见证。
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前 言

什么是区分幸福婚姻和普通婚姻的关键？答案就是夫妻之间的爱情质量和亲密程度的高
低。在这本简单而直接的指南中，马西娅-娜奥米-伯杰向夫妻们展示了如何提高他们共
处时光的质量和方法，并让这些方法真正发挥出应有的作用。尽管许多夫妻担心，他们
最幸福的时光会在婚后一两年就开始慢慢消逝。但这本书将告诉我们，要如何去努力创
造最美好的婚后时光。
  在介绍“婚姻会谈”的主题时，伯杰强调:为了在此过程中积累经验、增强自信，关键
之处在于，一开始只探讨不太具有挑战性且更可控的话题。当一对夫妻面临的挑战难度
高于他们应对挑战的能力时，他们就会感觉不知所措、心灰气冷。但是采取这条建议的
夫妻，将会极大地降低产生这种感觉的可能性。
  通过阐释“暂时搁置婚姻中的问题，放下手中的事务，做些能让夫妻间的关系更加轻
松惬意的活动”这一方法的重要性,《爱的周会》这本书能帮助爱侣们避免走入过分纠缠
于婚姻问题的误区。伯杰提醒我们，培养亲昵的夫妻关系，不仅仅在于“努力培养我们
的关系”，更在于共同创造能为双方的生活带来幸福愉悦的经历和体验。

    在介绍“婚姻会谈”的主题时，伯杰强调:为了在此过程中积累经验、增强自信，
关键之处在于，一开始只探讨不太具有挑战性且更可控的话题。当一对夫妻面临的挑战
难度高于他们应对挑战的能力时，他们就会感觉不知所措、心灰气冷。但是采取这条建
议的夫妻，将会极大地降低产生这种感觉的可能性。

    伯杰也强调夫妻要用负责的态度去表达各自的感受和需求，而非避开问题，同时也
要向对方表达你的赞赏和感激。正如建立良好的工作伙伴关系的核心是如何着手实践一

javascript:void(0);


样，这本书的核心就是如何实践这些方法。做出以上行动并不需要花费大量的时间；而
阅读本书的人有望在付诸实践之后马上就能得到收获。

    我个人也是婚姻会谈的忠实拥趸。我和我老公查理三十多年来一直在进行婚姻会谈
。当我们忙于养育孩子和打拼事业之时，挤出时间聚在一起，对我们而言是个极大的挑
战。每周一的下午，趁着孩子们还在学校，我们总会腾出一部分时间一起谈话。这些会
谈被我们称为“神圣的时间”。我们严格遵守协定，在会谈期间尽力杜绝一切干扰，绝
不理会电话和门铃声。当时查理的工作劳神费力；而我敢肯定，若非这些令人重燃激情
的短暂休整，我们的婚姻就不可能安然无恙地走过这段漫长而又充满挑战的时光。这些
会谈拯救了我们的婚姻。

    我们两人的一对一会谈的效果显著异常，因此我们也开始了家庭会谈，让孩子们参
入其中。毫无疑问，他们有许多话题能让孩子们滔滔不绝地说个不停，比如零花钱、假
期、家庭琐事、宵禁，等等。正如我们夫妇之间的会谈令我们的婚姻更加稳固一样，当
我们在父母子女之间关系紧张的时刻分享彼此的感受时，所有这些家庭会谈也就加强了
家人之间的沟通，并且增进了我们的亲情。即便在我们全家去度假的时侯，家庭会谈也
从未中断。只有在这些会谈的日子里，我们的孩子才会不断地提醒我们要珍惜他们。后
来，我们的孙辈也参与其中。
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在线试读部分章节

谈什么？按照哪种顺序
  婚姻会谈的四个部分按照以下顺序进行：
  1、 表达感激
  2、 分配家务
  3、 安排美好时光
  4、 解决问题和迎接挑战
  第三、第四、第五、第六章将分别阐释如何展开每个部分的会谈。

  如何进行前几次会谈
  会谈的基调必须是舒适宜人且具有鼓励性。前几次会谈时，最好避免讨论那些敏感的
话题，也不要借此时机向你的爱人提出要求或是批评对方。每次会谈的最佳目标是，此
次会谈应该鼓励你们，让你们乐意在一周后进行下一次会谈。如果你们之间有个大问题
或者一个由来已久的问题，也不妨暂时将它搁置在一边，等到你们已经建立起成功的会
谈模式，并能自如地运用积极的交流技巧之后，那时再来考虑这个问题。这些交流技巧
将在第七、第八、第九三章中得到详细阐释。
  例如，伊维特和汉克是一对年届四十的中年夫妻。第一次举行婚姻会谈时，他们在表
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达感激、分配家务和安排美好时光这几个部分都进展顺利。但是，到了解决问题和迎接
挑战这一环节时，汉克却不顾指导原则的要求；他不是从一个易于解决的挑战入手，而
是直接对伊维特说，“我不想你在生气的时候对我一言不发。我讨厌这种被人忽视的感
觉。”此时，伊维特并未做好准备来面对这种质问。她觉得自己受到了人身攻击，因而
拒绝参加以后的婚姻会谈。如果汉克当时能从稍小一点的挑战入手，比方说告诉伊维特
，他觉得自己很难坚持节食，并请她将她买的薯条藏起来，这样，他就不会想吃这些东
西了。那么，她很可能会高兴地答应这个请求，并期待着下一次的会谈。
  如果你们能让早期的婚姻会谈一直维持轻松愉快的氛围，你们双方才可能重视这些会
谈，并将它视作能恢复夫妻感情、重建夫妻间的信任，并在今后帮助你们顺利解决夫妻
间一些重大问题的一种有效方法。

    婚姻会谈的四个部分按照以下顺序进行：

    2、 分配家务

    4、 解决问题和迎接挑战

 

    会谈的基调必须是舒适宜人且具有鼓励性。前几次会谈时，最好避免讨论那些敏感
的话题，也不要借此时机向你的爱人提出要求或是批评对方。每次会谈的最佳目标是，
此次会谈应该鼓励你们，让你们乐意在一周后进行下一次会谈。如果你们之间有个大问
题或者一个由来已久的问题，也不妨暂时将它搁置在一边，等到你们已经建立起成功的
会谈模式，并能自如地运用积极的交流技巧之后，那时再来考虑这个问题。这些交流技
巧将在第七、第八、第九三章中得到详细阐释。

    如果你们能让早期的婚姻会谈一直维持轻松愉快的氛围，你们双方才可能重视这些
会谈，并将它视作能恢复夫妻感情、重建夫妻间的信任，并在今后帮助你们顺利解决夫
妻间一些重大问题的一种有效方法。

    为何不是由他/她发起一场会谈

    人们也可能会因为别的一些原因而避免安排夫妻会谈。也许你们早已习惯相互之间
较为委婉的交流方式。但是，随着时间的推移，这些不健康的沟通模式会变得难以改变
。如果你顺其自然，那么，它们将会让你们感觉孤独、情绪低沉、相互变得疏远冷淡，
并且心生憎恨。如果出现这样的问题，你却没有采取正确的解决措施，那么，它将造成
一些更为严重的极端行为，包括家庭暴力、酗酒、滥用药品或其他物品，甚至引发精神
疾病。

 



    你也许会这么想，例如“我们现在忙得没时间会谈”或是“没人帮我们看孩子，等
他们睡觉之后，我们也累得精疲力尽了”。

    可能会阻碍你们安排婚姻会谈的其他因素有：

    你固守着一个有关婚姻的谬论，而这些谬论将在第二章里被拆穿。

    你一定得想办法，不让这些顾虑干扰你们去安排婚姻会谈，或者影响你们使用被推
荐用于会谈的那些交流技巧。在看完本书之后，你将会了解要如何进行有效而礼貌的会
谈。即使另一方不愿参与正式会谈，你仍然能够有效地使用婚姻会谈的技巧，来改善你
们的关系。例如，一位妻子在汇报时就说过，虽然她和她的丈夫在一个研讨会上都学会
了如何进行婚姻会谈，可对方就是拒绝进行会谈。于是，她采取了自己从表达感激环节
中学到的方法，做到每天都称赞对方。结果，两人都觉得彼此的感情更好了。这位丈夫
也变得更加轻松，风趣活泼，对妻子也有了更多的支持。因此不难看出，当你们之中有
一方发生了改变，你们的婚姻也会随之受益。
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