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前言

本书的创作缘由男人们的一大误区接下来请允许我谈一下本书的创作缘由。
我年轻的时候，也曾经向自己喜欢的女生告白，但常常以失败告终。
只要看到那个女生的身影我便会心跳加速，学习的时候也无法集中精力，她的身影久久挥之不去。
但是当时的我根本就不懂得如何给对方留下好的印象，也不知道如何邀请对方共享美好时光。
就这样，浑浑噩噩地度过了我的青春时代。
每每回忆起已逝的青春年华，我都会幻想自己能够乘上时光穿梭机，回到过去，对当时的自己说一句
“那个时候应该这样表达”或者“千万不可以做那种事”之类的话。
总之，当时的我心里有着一种强烈的自卑感。
那个时候的我个子很小，像豆芽菜一样孱弱，不敢直视别人的眼睛与人交谈。
生活中最普通的对话对我来说都很困难，更不用说与人闲谈了，所以我习惯一个人独处，待在屋子里
。
上了初中乃至高中都从未跟女生单独约会过，情窦初开的年华里，接触过的女性也只有我的母亲。
上了大学，偶尔参加过几次联谊会，但是从来没有博得过女生的欢心，最后还是跟一群男生结伴痛饮
。
那种自卑感在我的心中愈演愈烈，最后演变成了一团在心中蠕动的发黑了的硬块，它在折磨着我。
在那些自以为受女生欢迎的男生面前，我冷眼相对，甚至萌生过想杀掉他们的邪念。
其实当时的我犯了一个大错。
我曾固执地认为只有英俊帅气、身材健硕的男生才能获得女生的芳心。
如果没有帅气的脸庞，就要在运动方面高人一筹，或者是拥有大量的财富，或者成为名人。
可是，以上的种种幻想似乎都与我无缘，我把自己逼到了绝境。
也就是说，年轻时的我常常将自己不受欢迎这一事实归咎于自己处处不如人。
这一想法其实是一个可怕的误区，但我却浑然不觉（本书将会对此在第三章中作详细论述）。
这本书中所谈及的话题并不都是来源于我本人真实的恋爱经验，而是在我历经人生百态之后，得到的
关于爱情和寂寞的些许感悟。
比如：倾听朋友的感情故事，目睹人性的自私自利，遭受冷酷的背叛⋯⋯一言以蔽之：想要得到心爱
的女生的青睐首先要了解“人”的含义。
我花了大半辈子的时间来慢慢解读“人”的含义。
但是如今的我已步入中年，“恋爱第一”的青春时代已一去不复返。
我不愿让那些热血沸腾的年轻人也跟我一样，等上个一二十年才明白了人生的很多道理。
我常常会想：在年轻人为爱迷茫徘徊的时候，如果有人站出来为他们答疑解惑，给予关心和帮助的话
该有多好。
也正是这种心情，驱使我创作了此书。
现在市面上有很多关于如何变身成为“魅力男人”的书。
此类信息也充斥着互联网。
我个人曾经对这些信息作过些调查，其结果让我感到十分沮丧。
那些书无非分为两种，一种是介绍如何才能与更多的女性发生性关系，另一种是罗列女性的种种任性
行为。
但是我认为，对那些想要跟自己喜欢的女性谈一场真真正正的恋爱的男性来说，即使认真阅读了那些
书，也依然无法获得更多的启示。
当然，我也认同其中的一些分析女性心理的书，但那些书大多只是平铺直叙一些个人的故事，并没有
深入地探究坠入爱河时的人们真正的心理状态。
如何俘获佳人芳心 很多男性都希望能谈一场恋爱，去体验心动的感觉，但是他们却不知道如何才能获
取心爱女人的芳心。
对他们来说，女人心犹如海底针，无法探测。
其实，我年轻的时候也有过这样的烦恼。
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现在看到那些为恋爱正在苦恼的男性朋友们，我不禁会想起以前的自己。
本书中所提及的都是恋爱时需要了解的最基本的常识。
概括起来主要有三点，即：如何做才能获得意中人的芳心；如何才能轻松地与对方交谈；跟意中人约
会时应注意哪些方面。
因为大多数的男生在最开始的时候会因为这些问题而卡壳，所以弄清楚以上问题显得尤为重要。
通过本书的讲解，希望广大的男性朋友可以掌握最基本的要领来避开那些陷阱，轻松地享受爱情的美
妙。
之后，我会用最简洁易懂的话语为大家诠释“什么才是真正意义上的设身处地为对方着想”、“怎样
才能成为女人眼中的魅力男人”。
即使你没有英俊的脸蛋，也没有什么过人之处，但是总会有非你莫属的东西，通过充分发掘自己的这
些潜能，我相信你一定会破茧成蝶，得到“她”的赏识，俘获佳人的芳心。
追根溯源你会发现，女性在接受一个男人的时候其实是冒着极大风险的。
已经有交往对象的男性不妨也读一读本书，我想一定会对你有所帮助的。
因为将爱情进行到底的秘诀与初获佳人的芳心是如出一辙的。
希望你今后能够更加温柔地对她，爱护她，珍惜属于你们俩的缘分的天空。
除此之外，跟我处于同一时代的男性朋友们也可以通过阅读此书，更好地处理与伴侣之间的关系。
诚实解答爱情疑问当今的社会环境对那些不擅长恋爱的男性朋友来说，也许会让生存都变得十分困难
。
环顾四周你会发现，不论是电视节目还是各种杂志似乎都是戴着有色眼镜来审视这些“草食男”的。
“不会谈恋爱的男人是不是哪里有什么问题啊？
”这样的风气笼罩在我们身边，对此也许有很多读者朋友会愤愤不平。
我个人也很不喜欢这种风气。
“不会谈恋爱的男人不是真汉子”，这样的说法是毫无根据的，也是极其荒谬的。
对于这一点，我必须明确我的态度。
说到这里，我不禁又会想到这样的情景。
即使有一位长者在我血气方刚的时候对我说：“小伙子，不擅长谈恋爱没什么大不了的，人的价值不
是由是否擅长谈恋爱来决定的。
”我或许也不会有所触动。
这是为什么呢？
我想是因为自己根本无法抑制心中对于爱情的期盼。
那种近似疯狂的对爱情的渴望会冲破层层的阻碍涌上心头，挑逗我的灵魂，那是我心中最真切的声音
。
即使有过苦痛的经历，诸如“无法得到意中人的青睐”或者“苦苦追求某个女生但对方却没有回应”
，但是在对爱情的渴望面前，这些痛苦也会消失得无影无踪。
在本书当中我想认真地回应这些因爱而苦恼的朋友们。
谨将此书献给那些跟年轻时的我有着同样烦恼和相同遭遇的男性朋友们。
你们是温柔可爱的。
我将打开自己记忆的盒子回忆过去，并请教那些恋爱经验丰富的朋友们，一个一个地认真回答关于爱
情的疑问。
书中有关女性心理以及性方面的描述，已经在执笔阶段聆听过多位女性朋友的意见和指教，所以不会
与真实情况有太多的出入。
本书并不是向多数女性询问如何才能成为有女人缘的男人，也不是向大家传授搞定女人的技巧。
本书的出发点就是要给你灵感，指导你如何获得意中人的芳心。
如果此书能对大家有一定帮助的话，鄙人将感到十分荣幸。
恋爱其实是一件充满魔力的事情，两个人从相知到相恋，一同去体味爱情带来的甜蜜。
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内容概要

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。
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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奖，成为备受关注的十大
流行语之一。
如今“草食系男子”一词已风靡海内外，并被海外的众多媒体争先报道，诸如美国的CNN、中国的新
华社、阿根廷的大新闻等等。
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章节摘录

做一个拉近心与心距离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。
(节选自约翰雷格 《为了成为最佳伴侣》 三笠书房  文库本 第24页。
原著第46，47页。
节选部分为译文。
)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。
听的三项基本原则下面谈一下倾听别人讲话的时候应该注意的几点： 第一点，听的时候要时不时的随
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声附和一下，把握好度，不要影响到对方正常讲话。
比如说简单的“嗯”“原来这样啊”之类的都可以。
随声附和的目的其实在于委婉的告诉对方自己有在认真的听。
女性可以敏锐的分辨出你是在认真的听还是只是在敷衍自己。
根据谈话的进展，你可以一边认真听一边随声附和，也可以在对方暂告一段落的时候，说一句“原来
事情是这样的啊”。
第二点，听对方说话的时候，注意礼貌，不要弄成像做采访一样的感觉。
有的男性为了满足自己的好奇心，会接连不断地向对方提出问题。
不是轻轻地应和，而是问了一连串的问题。
例如，“你当时为什么要那么做”“理由是社么？
”“从谁那里听来的？
”“难道不觉得奇怪吗？
”等等。
这也是男性容易犯的一个错误，希望大家能多加注意。
这种一问一答的对话形式，会使女性陷入被动地位。
如此一来，女性则无法按照自己原本的节奏并且放松的诉说自己的故事，甚至觉得自己没有受到重视
。
请试着回忆一下感情自然流露的时候被你的提问接连打断，有时会一种很受伤的感觉。
最糟糕的情况是有的女性会觉得自己像被告一样，一一接受法庭质问，很受委屈。
所以请大家一定要避免出现这钟错误。
第三点，在女性说话期间，不要任意地对内容加以分析，或者擅自提出解决方法，发表消极言论等等
。
这是因为女性最需要的是一个忠实的听众，并且能完全明白自己的心情。
但是突然被男性打断，最初希望对方能完整的听完自己故事的期盼也荡然无存。
这个时候也许她会留下一句“你根本没有认真听我讲话,你什么都不了解”，然后情绪激动的转身离开
。
⋯⋯
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后记

2008年7月，本书首次在日本出版。
2008年8月荣登《读卖新闻》的畅销榜后，各家杂志、报纸和电视便争先报道关于“草食系男子”的新
闻和信息。
就这样，在短短的几个月里“草食系男子”一词的人气一路飙升，成了家喻户晓的热门词汇。
随后成功入选2009年的年度新语流行语大奖，成为备受关注的十大流行语之一。
我想那些争先恐后地购买本书文库版的读者一定也是被“草食系男子”一词所吸引的吧。
鉴于此种情况，我想我有必要向各位读者解释一下本书的来龙去脉。
首先需郑重说明的是，“草食系男子”或“草食男子”的发明者并不是我，而是深泽真纪。
于2006年首次提出“草食男子”一词的她，将“对恋爱和性爱抱有热情但不太积极的男子”称为“草
食男子”。
在时隔两年之后的2008年4月，杂志《non-no》出版了一本关于男子草食化的特辑专刊。
这本专刊使“草食男子”一词开始走入大众的视野。
也就在那个时候，本书进入了起名、装订的最后阶段。
出版社提议将书名定为“草食系男子的恋爱学”。
当时的我虽对“草食系男子”所知甚少，却从心底觉得这个书名很有意思，于是就毫不犹豫地采纳了
。
因为是在即将付梓之时才定的书名，所以只在全书的后记里提到了“草食系男子”。
也就是说，这是一本标题为“草食系男子”却始终未在书中提及该词的不可思议的书。
尽管如此，本书还是准确无误地向读者传达了“草食系男子”的信息。
由于本书所提及的恋爱不是以性爱为最终目的的传统恋爱，而是以与喜欢的女性和睦相处为目的的恋
爱，因此正好与“草食系男子的恋爱”不谋而合。
但随着“草食系男子”一词成为大众关注的焦点，本书却陷入了一个特别尴尬的局面。
很多冲着书名购买本书的读者因为书中没有关于“草食系男子”的任何解释和现状分析而抱怨不断。
由于本书是针对温柔晚熟的男性而写的恋爱宝典，所以本书的重点不在“草食系男子”，而是在“恋
爱”。
这对那些期待从文化和市场的角度来分析“草食系男子”的读者来说，应该是件扫兴的事吧。
在读者的种种抱怨声中，我最难接受的是“有了‘草食系男子’流行语的流行才有本书的立足之地”
这句话。
若按这种逻辑分析，本书岂不是成了流行语的副产品？
另外不得不提的一点是，本书的女性读者远远多于男性读者。
不仅与我联系的女性杂志的负责人全是女性，而且在出版后的一年里转载本书的也都是一些有名的女
性杂志。
与此同时，在博客上写的关于本书的读后感的女性读者之多也远远超出我的想象。
这是一个很有意思的现象。
对书店里的面向男性的畅销书籍从不感冒的女性为何对本书情有独钟？
是“草食系男子的恋爱学”的书名引起了女性的兴趣，还是原本女性就喜爱恋爱宝典之类的书，抑或
是其鉴于很多女性都希望我出一本如何与草食系男子恋爱的书，我于2009年出版了一本名为《草食系
男子将为你带来最后的爱情》（Magazine House 出版社）的书。
该书主要从与草食系男子恋爱的技巧和草食系男子现象的社会分析两方面展开叙述，感兴趣的读者可
以读一读。
如我第二本著作所述，“草食系男子”可分为女性经验少的晚熟男子和女性经验丰富但不会主动的男
子两种。
但在本书《草食系男子的恋爱学》的写作期间，我只想就我年轻时候的切身体验告诉那些不谙恋爱之
道的晚熟男子如何与自己的意中人谈恋爱。
因此本书对“草食系男子”的诠释并不全面。
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如果想给本书起一个正确传达内容的书名，恐怕《恋爱晚熟的草食系男子的恋爱学》才是最理想的。
本书因为没有提及女性经验丰富的草食系男子一直备受各界争议，他们也确实言之有理，因为始创“
草食男子”一词的深泽真纪原本就赋予了它这个意思。
而使用了同一词汇的我却断章取义，只针对女性经验少的草食系男子写了这本书。
随着“草食系男子”成为大街小巷的流行语，它的语义发生了巨大的变化，乱用的现象也是屡见不鲜
，我想本书的错误导向是其中一个原因吧。
如今“草食系男子”一词已风靡海内外，并被海外的众多媒体争先报道，诸如美国的CNN、中国的新
华社、阿根廷的大新闻等等。
虽说如此，作为流行语之一的它，说不定也难逃“昙花一现”的命运。
但是有一点是毋庸置疑的，那就是年轻男性的草食化会在更广的范围内持续下去。
在此我衷心地希望，《草食系男子的恋爱学》能够作为广大男性以及女性的实用恋爱宝典而畅销不断
！
森冈正博2010年4月10日
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《草食系男子的恋爱学》，给“宅男”们的最佳恋爱指南，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⋯⋯
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