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编辑推荐

1、知名情感教练赵永久将爱的能力变成了一门情商训练课，让爱情可以来得更好，幸福
可以来得更早

这门悄悄流行于北上广的婚恋情商课，正不断升温。
95%的学员纷纷感叹：“要是早点学这门课就好了”

2、随书赠送《爱的能力》/《找到*好的爱人》课程300元代金券

3、《拆掉思维里的墙》作者古典、百合网副总裁慕岩诚挚推荐

内容简介

爱情需要学习，婚姻需要练习。情感教练赵永久提出：爱一个人需要具备爱的能力，但
它包含了五种具体的能力，它们是——情绪管理、述情、共情、允许、影响。这五种能
力也是情商的具体体现。本书结合真实案例详述爱的五种能力，帮助你重新认识爱，修
复爱，拥有爱，传播爱。
  你有下列“不适症状”吗？
迟迟找不到合适的人
工作上得心应手，情感上不知所措
  全心全意付出，却得不到回报
  交往很久，对方迟迟不想结婚
  很难沟通
  小三出现了，婚姻亮红灯
显示全部信息

作者简介

赵永久，知名情感教练。

javascript:void(0);


被《心理月刊》称为“中国首席情感教练”，北京心灵智慧婚恋培训机构创始人，浙江
卫视等多家卫视特邀情感嘉宾。
2008年起在北京、广州等地讲授《爱的能力》课程，好评如潮。
有情感问题？@我一下
新浪微博：@情感教练赵永久（http://weibo.com/zhaoyongjiu）
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前 言

推荐1
如果你看过《男人来自火星，女人来自金星》，你一定不能错过这本赵永久写的《爱的
五种能力》。很多人因为自己没遇到爱的人，或错过了爱的机会，或拥有过又失去了爱
人，开始不相信爱情，其实他们是缺乏“爱的能力”。如果想拥有爱情，你不仅要有爱
的激情，更要有爱的能力。
古典著名职业规划师，《拆掉思维里的墙》作者
推荐2
爱情是一种能力
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弗洛伊德说过，精神病从本质上说，就是爱的能力的某种缺陷。所以，在一个缺乏“爱
的能力”的社会，我们会觉得“大家都有病”。
的确，爱情是一种能力、一门学问。
显示全部信息

媒体评论

如果你看过《男人来自火星，女人来自金星》，你一定不能错过这本赵永久写的《爱的
五种能力》。很多人因为自己没遇到爱的人，或错过了爱的机会，或拥有过又失去了爱
人，开始不相信爱情，其实他们是缺乏“爱的能力”。如果想拥有爱情，你不仅要有爱
的激情，更要有爱的能力。
—— 古典 著名职业规划师，《拆掉思维里的墙》作者
《爱的五种能力》是一本实用的“爱手册”。
——百合网副总裁慕岩

在线试读部分章节

第三章
说出感觉容易爱：述情
曾经有一段时间，我发现一个现象，有时情感咨询师为一个遭遇情感困惑的人做咨询时
，给出的辅导意见里经常会有这样一句话：“你需要学会表达自己的感受！”
意思是这个人之所以情路坎坷，多数原因跟这个人不会表达自己有关，甚至就是这个原
因导致的。
当时我思考，为什么有些人会表达自己的感受，而有些人不会呢？后来想出的答案是，
每个人的成长环境不同，决定了他们表达自己感受的能力不同。
我紧接着又思考一个问题，这既然是一种能力，应该叫什么名字呢？我发现在我的知识
体系中，找不到一个词来给这种能力命名。
我也咨询了身边的一些人，发现大家都不知道。那段时间，刚好是我思考爱情关系中的
人们需要具备一些什么能力的时候，也就是爱的五种能力诞生的时候。
我发现这种能力在爱情的经营中是非常重要的，它应该是爱的能力中的一种，我本人也
需要提升这种能力，我一边不断地探索这种能力具体应该包括什么，努力成长自己的这
种能力，一边思考这种能力所对应的专业心理学名词是什么。
“述情”的诞生
连续思考了好多天，我还是没有在我原有的知识体系中找到答案，后来我想，干脆我来
给这种能力起个名字吧！
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受“共情”一词的启发，我想出了好几个词来为“表达自己的感受这种能力”命名，比
如“诉情”“抒情”“述情”等，经过仔细推敲，我决定使用“述情”一词来命名这种
能力，意思是叙述自己的内在情绪和感受。
从那时起，我在培训课中开始使用“述情”一词，并教大家提升这种能力。
我讲了一段时间后，有一天，我再次上网搜了一下“述情”这个词，忽然发现，网上有
个翻译来的专业名词叫“述情障碍”。意思是说，一个人不能感受到自己的情绪，或能
感受到自己的情绪但无法表达出来。这里使用的“述情”一词和我对“述情”的理解几
乎是完全一致的。真是太有意思了，原来“英雄所见略同”。
一个人不会表达自己的感受，别人就不知道他的内在感受，也不知道他的心理特点，更
不知道如何做才能让他开心，不知道做什么会让他不舒服。总之，别人不知道该如何更
好地与其相处。这样的人，是不易爱的人，也容易在情感关系中遇到问题。
本章将向大家讲述“述情”的原理，以及“述情”的具体方法和句型
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