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编辑推荐

郑洁心给你的不是温言软语的安慰，也不是毒舌一般的怒其不争，她的信条是：每个女
孩都有独特的美，都会有个独特的人懂得欣赏，她告诉你的是如何把握机会、用什么样
的具体的方式方法找到懂得欣赏你的人。

语录：
“正因为看不到幸福，你才需要相信”；
“你能活成什么样，取决于你内心想活成什么样”；
“好的选择，它一定是冒险的”；
“25岁是向社会现实投降的起点”；
“25岁不开始改变命运，那么未来人生中你将不会有更好的机会！”；
“25岁不是做梦的年纪，而是明确人生方向的年纪”；
“凡走过的必留下痕迹，十年后、二十年后你的生存状态是由你今天的行为和选择铺就
的。”--------------------------------------------

《这一生，静待时光检验》（给以自己的方式定义自己人生的人——萧秋水沉淀10年之
作 与世俗和解而保持自我，与现实妥协而不忘突破，给走在以自己的方式定义人生的路
上的、正积极、努力地活着的人。）
《用所有的存在与世界相会》（继畅销书《这一生，静待时光检验》之后，萧秋水分享
工作、学习、生活心得。羽西品牌、立顿红茶、宝洁、瞭望杂志等官微推荐，40家大学
文学社推荐。）

你一定要遵守它！即使无名指套上了戒指，你也要继续遵守它，信仰它，直到生命结束
，爱情画上美满的句号。
郑洁心给你的不是温言软语的安慰，也不是毒舌一般的怒其不争，她的信条是：每个女
孩都有独特的美，都会有个独特的人懂得欣赏，她告诉你的是如何把握机会、用什么样
的具体的方式方法找到懂得欣赏你的人。
语录：“正因为看不到幸福，你才需要相信”；
“你能活成什么样，取决于你内心想活成什么样”；“好的选择，它一定是冒险的”；
“25岁是向社会现实投降的起点”；
“25岁不开始改变命运，那么未来人生中你将不会有更好的机会！”；
“25岁不是做梦的年纪，而是明确人生方向的年纪”；
“凡走过的必留下痕迹，十年后、二十年后你的生存状态是由你今天的行为和选择铺就



的。”  
显示全部信息

内容简介

《恋爱戒律》在台湾首次出版后，曾造成男性的恐慌，并引起强烈的抗议。因为作为女
性，你一旦遵守本书的戒律，必能招招制胜，所向无敌，令每一个男人都难以抗拒你的
魅力，并将永远为你痴迷，为你疯狂一辈子。所以，打开本书之前，请遵守本书首条戒
律：千万不要让你心仪的男人看到这本书！
《女人25，活出*好的自己》是一本随时随地都可以拿出来翻阅的女性成长宝典，书中每
一条简单的建议都能让你有恍然大悟，豁然开朗般的感觉。25岁，女人的选择和努力一
样重要。改变人生命运的无非是两样东西：一个是你遇到过的人，一个是你读过的书。
女孩真正意义上的自立不是18岁而是25岁。如果你看得足够远，你之后的人生，很大程
度上和25岁的想法息息相关。爱情是什么，你也许还没琢磨透，但人生需要什么，25岁
的你必须开始清楚。
下一步你该做什么，亲爱的女孩，请记住：
1、25岁的你，已经到了法定婚龄，可是你并不用着急着嫁人。好好梳理你的人生，看看
你25岁之前得到了什么，失去了什么，25岁之后，你想要什么！
2、25岁的悲剧在于仍然任性地认为无理取闹是可以被原谅的。成长比成熟更重要，你必
须独立了，这是25岁女孩讨论幸福的前提！
3、25岁的你，忙恋爱、忙工作，父母一定不是你们生活的重心。但要坚信一个真理：这
个世界上只有爸妈永远对你好！
《恋爱戒律》在台湾首次出版后，曾造成男性的恐慌，并引起强烈的抗议。因为作为女
性，你一旦遵守本书的戒律，必能招招制胜，所向无敌，令每一个男人都难以抗拒你的
魅力，并将永远为你痴迷，为你疯狂一辈子。所以，打开本书之前，请遵守本书首条戒
律：千万不要让你心仪的男人看到这本书！
《女人25，活出*好的自己》是一本随时随地都可以拿出来翻阅的女性成长宝典，书中每
一条简单的建议都能让你有恍然大悟，豁然开朗般的感觉。25岁，女人的选择和努力一
样重要。改变人生命运的无非是两样东西：一个是你遇到过的人，一个是你读过的书。
女孩真正意义上的自立不是18岁而是25岁。如果你看得足够远，你之后的人生，很大程
度上和25岁的想法息息相关。爱情是什么，你也许还没琢磨透，但人生需要什么，25岁
的你必须开始清楚。下一步你该做什么，亲爱的女孩，请记住：
1、25岁的你，已经到了法定婚龄，可是你并不用着急着嫁人。好好梳理你的人生，看看
你25岁之前得到了什么，失去了什么，25岁之后，你想要什么！
2、25岁的悲剧在于仍然任性地认为无理取闹是可以被原谅的。成长比成熟更重要，你必
须独立了，这是25岁女孩讨论幸福的前提！
3、25岁的你，忙恋爱、忙工作，父母一定不是你们生活的重心。但要坚信一个真理：这
个世界上只有爸妈永远对你好！
4、25岁以后，获得一个真朋友会越来越难。别斤斤计较谁先和谁联络，谁关心谁更多，
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主动问候你想念的朋友吧！5、你必须有一件除爱情外，真正喜欢的“东西”。
想学摄影，就去学吧；想学钢琴，也去学吧，你才25岁！
6、也许，你以前干过许多荒唐的事，可是，请你不要觉得那有多见不得人，请你不要觉
得那是负担。25岁，这会是一个新的开始，不必思量，静静地感受，悄悄地绽放！
显示全部信息

作者简介

郑洁心，Frenca，台湾两性情感专家、畅销书女作家。一针见血的犀利笔调和令人拍案
叫绝的两性观点，深受广大深陷情感泥潭的痴男怨女的追捧，博客已超过10000万粉丝狂
热点击！已出版四十多本书籍，作品皆以女性励志为轴心，思考现代女性如何掌控自己
的幸福，活出美好的自己。成名作《写给女孩的幸福宣言》（大陆出版名为《女人25，
活出*好的自己》），台湾热卖超过100万本，连续30周荣登畅销排行榜，是华语界改变
百万女性人生的经典励志读物之一，作者本人也成为了台湾青少年和上班族*知心的倾诉
对象。

目 录

《恋爱戒律》
作者序：每一个女孩都要有自己的爱情戒律
Chapter1*一阶段：从朋友升级为恋人
戒律1：可以赴约会，不应该约会太久——我*迟九点一定要到家。
戒律2：可以赴约会，不应该不挑地方——我不想去看夜景。
戒律3：可以赴约会，不应该海削对方——我不想接受这么昂贵的礼物。
戒律4.可以答应同居，不应该没有原则——我不反对婚前性行为，但并不表示我愿意和
你发生性行为。
戒律5：可以寂寞，不应该找人填补——与其浪费时间在错误的男人身上，我宁愿保持单
身。
戒律6：可以主动勾引，不应该主动示爱——我只是对你有点兴趣而已。
戒律7：可以暧昧，不应该爱慕——我愿意给你追求我的机会，请多多努力。
戒律8：可以接受邀约，不应该主动邀约——周六下午我才有空。
戒律9：可以坦然拒绝，不应该勉强接受——很抱歉，我没办法答应你。
戒律10：可以慎重考虑，不应该当即接受——我现在没办法决定，需要一点时间想想。
Chapter2*二阶段：从恋人升级为亲密爱人《恋爱戒律》
作者序：每一个女孩都要有自己的爱情戒律Chapter1*一阶段：从朋友升级为恋人
戒律1：可以赴约会，不应该约会太久——我*迟九点一定要到家。
戒律2：可以赴约会，不应该不挑地方——我不想去看夜景。
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戒律3：可以赴约会，不应该海削对方——我不想接受这么昂贵的礼物。
戒律4.可以答应同居，不应该没有原则——我不反对婚前性行为，但并不表示我愿意和
你发生性行为。
戒律5：可以寂寞，不应该找人填补——与其浪费时间在错误的男人身上，我宁愿保持单
身。戒律6：可以主动勾引，不应该主动示爱——我只是对你有点兴趣而已。
戒律7：可以暧昧，不应该爱慕——我愿意给你追求我的机会，请多多努力。
戒律8：可以接受邀约，不应该主动邀约——周六下午我才有空。
戒律9：可以坦然拒绝，不应该勉强接受——很抱歉，我没办法答应你。
戒律10：可以慎重考虑，不应该当即接受——我现在没办法决定，需要一点时间想想。
Chapter2*二阶段：从恋人升级为亲密爱人
戒律11.可以共同奋斗，不应该只为你而活——我们一起努力让我们都更幸福。
戒律12.可以付出，不应该放纵对方——我愿意为你付出，但是你**不要做出对不起我的
事情。
戒律13.可以考虑后妥协，不应该马上接受——你的想法很不错，但是我需要考虑一下。
戒律14.可以生气，不应该口出恶言——你这样做真是令人生气生气生气，你看到我头上
在冒烟了没？
戒律15.可以假装任性，不应该真的任性——我喜欢烦着你帮我做这件事情，是因为我知
道你也*喜欢这样做。
戒律16.可以互相扶持，不应该太依赖对方——我自己可以搞定所有事情，但你可以偶尔
帮帮我。
戒律17.可以浪漫，不应该奢华——吃什么穿什么都好，只要我们每天都活得心安理得快
快乐乐。
戒律18.可以为自己想，不应该只为自己想——虽然我很不喜欢陪你去打牌，但是偶一为
之也无大碍啦。
戒律19.可以自由，不应该没有尊重——我这个周末想和朋友去玩，你想一起来还是要在
家等我？还是你有安排我们其它的活动？
戒律20.可以两人世界，不应该只有两人世界——我和你爸妈当然会很合得来，因为我们
有共同爱的男人。
《女人25，活出*好的自己》CHAPTER 01用你的心灵呼唤幸福
01、正因为你看不见幸福，你才需要相信
02、25岁是时候想一想，十年之后的自己究竟要变成什么样子
03、好的选择，它一定是冒险的CHAPTER 02事业**是25岁女人的必需品
04、25岁，有些道理越早明白对你越有利05、不能养活自己的“宅女”是可怕的
06、坚持奋斗，就是对自己的**忠诚
07、聪明的女人只要能掌握自己，便可以赢得整个世界
08、结不结婚，都要做好退休规划，这才是成熟的女性CHAPTER
03美丽永远是女人的**钥匙09、25岁还质疑“以貌取人”的天性，那就太天真了
10、明确你*想要表现的自己是什么样子
11、漂亮的女人男人都喜欢，就如女人都想拥有漂亮的物品
12、“等我减肥成功再穿漂亮衣服”的念头是完全没有必要的
13、小心翼翼地成为别人而不做自己真的很可惜CHAPTER
04女人一辈子至少要有一次自立自强的减肥大作战



14、25岁的女人已习惯体重给你带来的困扰，那就不太妙了
15、我们*胖的时候，往往正是我们过得*糟糕的时候
16、乐活的方式，能让女人不费吹灰之力维持好身材
17、不要让身体搭云霄飞车，给它毒药再给它解药CHAPTER
05成熟的女人，一定是能够控制自己情绪的人
18、找到情绪爆炸的症结点，一定找得出办法控制它
19、在恋爱中训练自己的情绪反应方式20、25岁的女人，一定要学会为自己保密
21、巧妙应对爱开玩笑的男同事，是25岁女人应有的成熟CHAPTER
06身心没有照顾好，谁的羡慕眼光都是多余22、爱物质要适度，永远知道精神更重要
23、所有的外在形式*终都是为了内心的安定
24、泄露年龄秘密的往往不是皱纹，而是你的眼神
25、伤害在25岁的年纪是必然的，但请不要远离美好的事物
26、如果你对别人不够仁慈，那就是自己的能力不够
27、25岁女人请爱你的工作，但别爱上你的上司CHAPTER
07交友有原则，你的态度很重要
28、25岁还相信网恋，那你不是天真得可怕就是可怕得天真
29、世上没有完美的男人，只有女人完美的想象
30、“见不得别人好”的嫉妒心理会毁掉女人的一生
31、警惕闺密太多地参与你的感情生活32、女人间的八卦，**的倾听者是男人
33、不该结交的人，千万不可套近乎CHAPTER 08书籍是单身女人*忠实的情人
34、女人不要当笨女人，更不要和笨男人在一起
35、电视看多了人会变呆，女生如果变呆就不美了
36、25岁不幸失恋了，那就挑本让自己安静下来的书吧37、小心被书本愚弄而不自知
显示全部信息

前 言

作者序：每一个女孩都要有自己的爱情戒律
男人对你*有兴趣的时间，就是在一开始追求你的阶段，这是亘古不变的事实。
许多女孩都没有好好把握住这一开始的黄金时光，更没有意识到，自己和这个男人交往
之后，会过什么样的日子，正是取决于自己要如何面对这段黄金时光。
看看多数女孩都在这段黄金时光里做什么事情呢：
“故意和其他男孩子一起出现在他的面前，激发他更强的斗志，那种非要得到我不可的
斗志。”小茹说。
“为他的请求交往设下种种门坎和条件，让他追得难一点，以后才会珍惜一点。”小燕
说。
“享受着他对我的好，但是**不答应当他的女朋友。至于之后我要不要答应，就看他能
够为我付出多少再决定。”小真说。
这些女孩们的回答都很聪明，至少都已经懂得让自己成为难搞定的戒律女孩，别太轻易
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让男
人得到手
。不过，光是有这
样的想法还不够，只是做了一半正确
的事情而已。作者序：每一个女孩都要有自己的爱情戒律
男人对你*有兴趣的时间，就是在一开始追求你的阶段，这是亘古不变的事实。 许多女
孩都没有好好把握住这一开始的黄金时光，更没有意识到，自己和这个男人交往之后，
会过什么样的日子，正是取决于自己要如何面对这段黄金时光。
看看多数女孩都在这段黄金时光里做什么事情呢： “故意和其他男孩子一起出现在他的
面前，激发他更强的斗志，那种非要得到我不可的斗志。”小茹说。 “为他的请求交往
设下种种门坎和条件，让他追得难一点，以后才会珍惜一点。”小燕说。 “享受着他对
我的好，但是**不答应当他的女朋友。至于之后我要不要答应，就看他能够为我付出多
少再决定。”小真说。 这些女孩们的回答都很聪明，至少都已经懂得让自己成为难搞定
的戒律女孩，别太轻易让男人得到手。不过，光是有这样的想法还不够，只是做了一半
正确的事情而已。 为什么呢？原因很简单，因为这其中没有理由和目的，也没有自己的
规则。虽然你在被追求的过程中做好了各种“让男人更加勤奋”的努力，可是等到男人
得到你的青睐之后，你不就马上投降得兵败如山倒，一样爱他爱到忘记自己是谁了吗？
男人很聪明，他们都知道只要熬过一段苦战的时间，得到女人之后，世界就由他们予取
予求了。 所以，光有手段只能治标不能治本，你要治本，就非得有自己的规则不可，你
得先当一个有戒律的女孩，男人才会走在你有戒律的轨道上。 在爱情里，每一个女孩都
要有自己的戒律。你是什么样的人，想要什么样的恋情？你有什么样的爱情规则？你能
接受的和不能接受的分别是什么？这些就是专属与你的爱情规则，根据你爱情的喜好、
标准、目的所设定。别老把”随缘”这两个字挂在嘴上，也别老说“看感觉”这种话，
因为这都是没有戒律的女孩们的说法，她们既不知道自己要什么样的对象，也不知道往
哪里找，所以才老说”随缘”。可是随缘的结果是什么呢？就是被情绪和感觉牵着鼻子
走，和某个人在一起了，然后随着对方的摆布而进入了婚姻，或选择了分手。结果是，
爱情从来都没有掌握在自己的手上，都是别人说了算。 爱情戒律，才是保障女孩幸福的
关键所在。当然，戒律要在他对你*有兴趣的”黄金时间”设定好，并且在这段时间反复
练习，让他习惯了“你就是这样的女人，做什么能使你开心，做什么会踩到你的地雷区
，”这样才能事半功倍。你千万不要到了自己被男人吃干抹净又对男人死心蹋地的时候
，才回过头来哭着要男人“多为你着想一点”，告诉你，哭死也是没用的。 如果你是一
个太善良、总是容易对别人言听计从的女孩，那么你首先要做的是：认识自己，了解自
己的喜好和需求，并且重复练习自己对于自我的坚持。 我建议从购物开始练习。 如果你
过去总是在购物时，轻易听信销售小姐的推荐，而购买了一大堆你一辈子也不会使用的
商品，那么从现在开始，你要把售货小姐的推荐丢在一旁，很认真地筛选你真心想要、
不买会死的商品。 把你身边、家里那些可有可无的东西都丢了，不然网拍或送给别人；
列出一张清单，把那些没建设性的酒肉朋友都甩了，别再被吆喝着出去陪笑；从现在开
始，你的生活是珍贵的，你只让有价值的人、事、物介入，你只让你愿意花心思经营的
人来接近你。 过去你也许觉得这样也好那样也行，这种态度消费了你人生大多数的时间
、精力在浮滥的商品和人际关系上，结果反倒忽略了工作和自我成长这么重大的事情，
如果你不想再浪费时间，枯萎你的青春岁月，请你赶快剔除你生活中的赘肉。 坚持不好
吃的东西宁可不吃，别把能吃饱的东西一股脑塞下肚，这样才能维持窈窕身材；坚持没



建设性的朋友不去交，没诚意的男人不去理，这样才能维持生活的轻松愉快。 当你笃定
地向全世界发出了宣示：你不要再吃那些没营养的东西，你不要再随便把感情施舍给路
边一个50元的廉价男人，那么你自然而然会向精品级的男人更靠近一步，你的生活随即
愉快好似春天的风吹过树梢。 然后当大多数路边摊男人对你发出“这个女孩很难搞”的
怨念时，你还要很不客气地回他一句：老娘就是这么难搞！
显示全部信息
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拿到书简单的翻阅了几页，发现果然是一本爱情宝典，对在爱情中易迷失自我，把我不
住爱情步调的姑娘还是很有用处的。当然不是说把书中的所有戒律倒背如流就能在爱情
中所向披靡，毕竟感情因人而异，不可复制。现在一些适婚女孩太过急于求成，恨不得
见了一面就要确定他是准夫婿，把感情投入的太快，这样太 容易以失败告终，不是把心
仪的男孩子吓跑就是恋爱地位越来越地下。这本书很明确的告诉女孩子们严格把控自己
的底线是多么重要，毕竟每个可爱的姑娘都是一个鲜活的个体，先学会爱自己再去爱别
人——网友

特别喜欢的一本书，内容很实用，适合每一个女人好好的看，细细的品，让女人更有味
道，更加自信，更加完美！——网友

市面上有很多讲爱情技巧的书，但是这本书，讲的不单单是技巧，是做人的道理，做女
人应该明白的道理。——网友
拿到书简单的翻阅了几页，发现果然是一本爱情宝典，对在爱情中易迷失自我，把我不
住爱情步调的姑娘还是很有用处的。当然不是说把书中的所有戒律倒背如流就能在爱情
中所向披靡，毕竟感情因人而异，不可复制。现在一些适婚女孩太过急于求成，恨不得
见了一面就要确定他是准夫婿，把感情投入的太快，这样太 容易以失败告终，不是把心
仪的男孩子吓跑就是恋爱地位越来越地下。这本书很明确的告诉女孩子们严格把控自己
的底线是多么重要，毕竟每个可爱的姑娘都是一个鲜活的个体，先学会爱自己再去爱别
人——网友
特别喜欢的一本书，内容很实用，适合每一个女人好好的看，细细的品，让女人更有味
道，更加自信，更加完美！——网友
市面上有很多讲爱情技巧的书，但是这本书，讲的不单单是技巧，是做人的道理，做女
人应该明白的道理。——网友
女人的**个分水岭应该是25岁吧，而男人应该是在三十岁。我曾经开玩笑的说：对于我
们女人而言，“三十而立”就是你三十的时候，儿子可以直立了。现在毕业两年了，钱
，没有。本事，没有。男朋友，没有。
接下来怎么办？出国，没有钱。读研，读出来就二十八九了，我不敢想象。回家，但家
里给不了自己什么。也许还有一条路，那就是嫁个有钱人。越浅显易懂的道理越容易被
人忽略，尤其是受过高等教育的女人，大家骨子里，或多或少都有点骄傲吧，我知道有
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捷径可走，但我还是愿意做我自己，在**的青春年华里，活出**的自己，我喜欢张曼玉
那句话：“这么多年我一直坚持做自己想做的事情。”更喜欢杨澜的那句牛话：“40岁
吓谁呀？我刚开始！”哈哈~~痛快！——读者：yangyan-613618
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