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编辑推荐

本书给“宅男”们的**恋爱指南，帮助宅男一族了解女人心理、勇敢争得爱情的必备指
南。“你是个好人，但是⋯⋯”你是否曾听到过这样貌似温柔实则残酷的话？竞争时代
，光靠“好男人”标签已远远不够获得爱情，你必须学会了解女人！别再说“女孩的心
思我猜不透”，别再傻傻地等待上天的眷顾。草食系男子蜕变指南，从“闷骚”蝶变为
“敢爱”并且“被爱”的魅力男人。草食男的纯爱手记：新世代温柔男性的告白，让我
们开始约会吧！从此勇敢爱，努力爱⋯⋯  

内容简介

本书是一本让“好人”变成“好情人”的恋爱生存指南。草食系男子要如何摆脱“好心
人”，变身为一个主动去爱、也被对方所爱的人？温柔、认真、诚实、对恋爱不积极的
草食系男子，如何让从小就有公主梦的女性了解他们对女性的尊重及恋爱观？其实，很
多“草食男”的“食草”状态只是一种“休眠”，一旦遇到“爆发点”，他们也会做出
改变⋯⋯
草食系男子说明书：他们是新时代的温柔男性，表现出来的是腼腆和不自信；他们像食
草动物一般友善温和，在感情关系和人际交往上缺乏主动性，内心深处惧怕或不愿与人
交往；但是，他们用情专一、无微不至，一旦认定便值得托付终身。

作者简介

森冈正博，1958年生于日本高知县，哲学家。现任日本大阪府立大学人间社会学部教授
。主要教授人间学以及现代伦理学等科目。在探究男性对性的意识的《无感觉的男人》
（筑摩新书）在男性学领域颇有影响力。《草食系男子的恋爱学》一经出版，便成功入
选2009年的年度新语流行语大

目 录

本书的创作缘由
男人们的一大误区
如何掳获佳人芳心
诚实解答爱情疑问
第一章 用情专一做一个忠实的听众，把握好当下的分分秒秒
第一节 男人的专一才是女人最想要的



还在爱的海洋里摸爬滚打的男人们
最重要的是诚实
喜欢一个人的感觉是什么
首先从打招呼开始
试一试闲谈
留意身边的小事并且告诉她
温情的保护给她以安心感
自然的邀请对方
感情专一
女性心中那挥之不去的“不安”
避免女性带来压迫感
失恋时的思想准备
专栏1 跟踪狂的心理和恋爱
第二节 做一个贴心的听众
当女生开始将自己身边的事情的时候
全身心投入地听
听的三项基本原则
提问放在最后
理解女性重视过程的心理
把握现在才是最重要的
交谈的乐趣
聊天的重点是要自然随意
在对方面前展示的不是你的知识面而是你的个性
表现出自己的弱点也很重要
倾听可以给你带来意外的爱情
女性不是只有感性认识
第三节 让她知道你有多尊重她
告诉她你有多需要她在身边
告白的时候不能含蓄
共同体验加深双方感情
用心发现她更美的地方
小小的幸福
专栏2 电话短信的神奇魔力
专栏3 如何回答女生的特殊疑问
第二章 设身处地的为女性着想，全方位的观察心灵，性爱，以及社会地位之间的关系
第三章 期待成长和拥有梦想的重要性，魅力由何而来
后记 

媒体评论



对女性而言，她们是多么的渴望有一个人可以常伴左右；能够关爱自己；分享自己的喜
怒哀乐。但是这一点多男性来说，仅凭直觉是根本无法理解的。女人们最需要的就是希
望身边可以有一个倾诉对象。 ——《男人来自金星，女人来自火星》作者 约翰�格雷

在线试读部分章节

第一章 用情专一做一个忠实的听众，把握好当下的分分秒秒
第二节 做一个贴心的听众
当女生开始讲自己身边的事情的时候
跟女性一起喝茶的时候，不妨谈点两个人都感兴趣的话题，或者聊聊自己的近况。先从
这些话题开始吧。
即使你们的谈话进展得不顺利也没有关系，不用操之过急。刚认识不多久的两个人，对
对方的了解都不是很深，所以难免你们之间的谈话会显得有点平庸。并且，对方也是会
紧张的。
如果对方开始谈论起自己的亲身经历的话，你需要做的就是成为一名忠实的听众。
倾听女性的诉说，是一件非常重要的事情。
例如美国著名的夫妻治疗专家约翰 格雷曾在自己的畅销书中这样写到：对女性而言，她
们是多么的渴望有一个人可以常伴左右；能够关爱自己；分享自己的喜怒哀乐。但是这
一点多男性来说，仅凭直觉是根本无法理解的。女人们最需要的就是希望身边可以有一
个倾诉对象。
几乎在其它书中也都可以看到类似的观点。我自己也曾经经历过有所体会，并且我的女
性朋友也都赞同上述观点。
倾听其实是一门艺术。然而还有很多朋友没有掌握其中的要领，所以在这里我想结合我
本人的一些经历，总结几个关键点。
首先，男人们应该如何“倾听”呢？
当女方开始谈及自己经历的时候，男人们应该很有礼貌地让对方把话说完，并且要随声
附和一下，做一个忠实的听众。
然后要拥护她，与她保持同一战线。总之就是在精神上与对方产生共鸣。这是因为女性
开口谈论自己的事情的时候，内心最渴望得到的便是对方的理解与支持。
有了你的理解，女性便可以一吐心中的愁云。有了你的理解和相伴，女性会感到十分的
踏实。
在你们相处的过程中，她会被你的温文尔雅所吸引，渐渐地对你产生好感。
那么女性什么时候才会开始谈及跟自己有关的事情呢？大体上分为以下3种情况：
（1）谈到自己现在的心情，烦心事还有正在思考的事情的时候第一章
用情专一做一个忠实的听众，把握好当下的分分秒秒 第二节 做一个贴心的听众
当女生开始讲自己身边的事情的时候 跟女性一起喝茶的时候，不妨谈点两个人都感兴趣
的话题，或者聊聊自己的近况。先从这些话题开始吧。
即使你们的谈话进展得不顺利也没有关系，不用操之过急。刚认识不多久的两个人，对
对方的了解都不是很深，所以难免你们之间的谈话会显得有点平庸。并且，对方也是会
紧张的。



如果对方开始谈论起自己的亲身经历的话，你需要做的就是成为一名忠实的听众。
倾听女性的诉说，是一件非常重要的事情。 例如美国著名的夫妻治疗专家约翰 格雷曾在
自己的畅销书中这样写到：对女性而言，她们是多么的渴望有一个人可以常伴左右；能
够关爱自己；分享自己的喜怒哀乐。但是这一点多男性来说，仅凭直觉是根本无法理解
的。女人们最需要的就是希望身边可以有一个倾诉对象。 几乎在其它书中也都可以看到
类似的观点。我自己也曾经经历过有所体会，并且我的女性朋友也都赞同上述观点。 倾
听其实是一门艺术。然而还有很多朋友没有掌握其中的要领，所以在这里我想结合我本
人的一些经历，总结几个关键点。 首先，男人们应该如何“倾听”呢？ 当女方开始谈及
自己经历的时候，男人们应该很有礼貌地让对方把话说完，并且要随声附和一下，做一
个忠实的听众。 然后要拥护她，与她保持同一战线。总之就是在精神上与对方产生共鸣
。这是因为女性开口谈论自己的事情的时候，内心最渴望得到的便是对方的理解与支持
。 有了你的理解，女性便可以一吐心中的愁云。有了你的理解和相伴，女性会感到十分
的踏实。 在你们相处的过程中，她会被你的温文尔雅所吸引，渐渐地对你产生好感。
那么女性什么时候才会开始谈及跟自己有关的事情呢？大体上分为以下3种情况：
（1）谈到自己现在的心情，烦心事还有正在思考的事情的时候
（2）谈到自己今天所经历的事情或者谈及过去的时候
（3）谈到自己的人际关系的时候，比如说：自己现在跟某某相处的不是很融洽之类的。
当她开始谈及这些事情的时候，你也应该适时调整一下自己的状态，由之前的会话模式
切换到倾听模式。 全身心投入地听 这里所说的认真倾听，在某种意义上相当于一种“陪
跑”。陪在她的身边，在她想要聊一聊自己的事情的时候，做好准备，随时陪着她出发
。希望大家尽可能全身心地投入进去，倾听她的故事。
全身心投入这种说法也许有点过于抽象，很多人不能马上理解，但是希望大家脑子里能
有个印象。当然我们在倾听的过程中，难免会有不同的意见或者自己想反驳的地方，但
是还是希望大家保留意见，待时机合适的时候再说。 也许对年轻小伙来说，百分百听信
一个人的故事还要与之产生共鸣绝非易事，但是我认为值得大家一试。如果你能耐住性
子，听到最后的话，相信她也会对你充满感激。这对她来说有着菲比寻常的意义。 ⋯⋯
显示全部信息

javascript:void(0);


版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

