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内容概要

本书对那些想谈恋爱、正在谈恋爱或者遭遇恋爱危机甚至陷入失恋痛苦的人而言，无异于一副最佳的
心理良药。
懂得了书中提供的24个心理学法则，就能强力提升你的恋爱运气！
书中每一种视角和每一个观点都有助于你在现实中抓住真正的幸福，从而在爱情的道路上少走弯路。
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　适合自己的，就是最好的　凤姐，你把自己摆错地方了Chapter 2第二课 首因效应：打开约会大门的
钥匙 　什么是“首因效应”　第一次见面，给女孩留个好印象　这样打扮，会让男人对你一见钟情　
怎样约会才更浪漫、更完美　有关爱和吸引力的约会心理学Chapter 3第三课 黑暗效应：让彼此走得更
近　什么是“黑暗效应”　最佳的约会场所在哪儿？
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眼神练习Chapter 第五课 萨盖定律：目标太多等于没有目标 　什么是“萨盖定律”　选择爱你的，还
是选择你爱的？
　你能识破包围你的爱情谎言吗？
　如何在茫茫人海中钓到好老公？
Chapter 6第六课 沉没成本：懂得取舍，是勇气更是智慧 　什么是“沉没成本”　面对鸡肋式爱情，你
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　结束了，就不要再沉湎其中　抓住还是放弃，顺其自然吧Chapter 7第七课 比林定律：学会拒绝，生
活可以更轻松　什么是“比林定律”　对“巧克力爱情”说拜拜　拒绝了一个留美博士　如何拒绝男
友的“非分要求”Chapter 8第八课 饥饿效应：“相见恨晚”的奥秘　什么是“饥饿效应”　给爱情一
点点饥饿感　在寂寞、浪漫和平淡之间　如何把握恋爱中的“亲密“节奏Chapter 9第九课 巴纳姆效应
：自信才能赢得爱情 　什么是“巴纳姆效应”　患上“恋爱恐惧症”怎么办　丑女是如何找到浪漫爱
情的？
　自卑让我错失良缘Chapter 10第十课 坐向效应：增进交流的秘密 　什么是“坐向效应”　情侣间沟
通和相处的6个原则　增进感情的7种沟通技巧　交流需要智慧，更需要方法Chapter 11第十一课 史崔
维兹定理：爱情因真诚而美丽 　什么是“史崔维兹定理”　动机不纯，就不要奢望得到真爱　花心和
偷情的生物学理由Chapter 12第十二课 猩猩实验：爱情其实是一面镜子 　什么是“猩猩实验”　学会
投资爱，才会得到丰厚的回报　给爱找一面“镜子”来看清自己　有安全感，才会有幸福感Chapter 13
第十三课 自己人效应：有共同语言才能爱的长久　什么是“自己人效应”　爱是一种欣赏，而不是改
造　会“放电”的身体更有吸引力　不要追究恋人的过去Chapter 14第十四课 跷跷板效应：感情是需
要互动的 　什么是“跷跷板效应”　单恋是独角戏，爱情是对手戏　过分矜持，与幸福擦肩而过　“
吵架”难免，你会是哪一种人Chapter 15第十五课 刺猬法则：亲密有间保持恋爱新鲜感 　什么是“刺
猬法则”　女人渴望爱情，男人渴望自由　不离不弃，爱情也需要合适的距离　女人恋爱中的永恒吸
引力Chapter 16第十六课 磨合效应：爱情成功的必由之路 　什么是“磨合效应”　闪婚，你会幸福吗
　真爱需要一个调整的过程　该如何直面磨合期的爱情Chapter 17第十七课 “登门槛”效应：追求一
步到位往往寸步难行　什么是“登门槛效应”　求爱诀窍，退一步也是追　给她送点儿小礼物，没有
必要太贵重Chapter 18第十八课 墨菲定律：不要奢求尽善尽美 　什么是“墨菲定律”　拥有了爱情，
就别去碰暧昧　对方做不到的事，别强人所难　丢掉完美的“内心照片”Chapter 19第十九课 过渡理
由效应：珍惜眼前人 　什么是“过渡理由效应”　你的幸福味蕾够灵敏吗？
　从过渡期到“永久被爱”的秘密　爱的极致，是发现、是宽容Chapter 20第二十课 自我选择效应：
选择比努力更重要　什么是“自我选择效应”　爱情陷阱，掉进去就出不来　尽量别选择苦苦追你多
年的人　选择“爱”，还是选择“合适”Chapter 21第二十一课 猴子效应：学会放弃才最明智　什么
是“猴子效应”　痴情是一种很难治愈病　不爱那么多，只爱一点点　请及时放弃变质了的爱
情Chapter 22第二十二课 南风效应：没人能拒绝温暖的力量　什么是“南风效应”　林黛玉：爱哭的
女孩有人疼　傲慢与偏见是恋爱的杀手　用28个拥抱挽回的婚姻Chapter 23第二十三课 蘑菇定律：你
的爱情能经受住考验吗？
　什么是“蘑菇定律”　没有钱，我们能爱多久？
　选择房子，还是选择爱情？
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　我们也是百万富翁Chapter 24第二十四课 幸福递减律： “吃不饱”也许更受用　什么是“幸福递减
律”　幸福太多会麻木，浪漫不必太频繁　幸福要靠自己去创造　爱情也符合“稀缺的才是最好的”
吗
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章节摘录

第一课  定位效应：找准自己的位置为什么癞蛤蟆非要吃天鹅肉？
为什么灰姑娘一心只想嫁给王子？
当“凤姐征婚”成为网络最大的笑柄时，我们不禁幡然醒悟：童话故事里的事，又岂能当真？
我们的爱情，也需要找准定位。
这也正应验了那句至理名言：适合自己的，才是最好的。
太多不切实际的幻想，只会让自己高不成低不就，最终沦为真正“错过爱情”的剩男剩女。
什么是“定位效应”心理学家凯瑟琳很早就注意到这样一种现象：当心理实验的组织者召集着一群人
到会议室开会，让人们自由选择位子落座，一段时间之后又请这些人到室外休息片刻再回来继续开会
，结果当这些人再次入座时，组织者惊讶地发现：绝大多数人选择了他们第一次坐过的位子。
如此五至六次的进行实验，被试者的反应和行为几乎都一模一样。
于是，凯瑟林把这种现象称之为“定位效应”。
定位效应是指人们在对不确定的事物进行判断和估计时，常常先入为主地设定一个初始值，并且会一
直固守这个初始值，很难轻易改变。
定位效应给我们的启示在于：在现实生活中，人们一旦给自己或他人进行定位之后，就会很难再作出
改变。
因此，我们要清楚自己在生活中所扮演的角色（恋爱当然不能例外），给自己一个正确的定位是十分
重要的。
只有明确了自己的社会位置和角色，弄清楚自己真正想要的是什么，我们才能作出明智的选择（恋爱
更不能例外）。
要做到这一点，我们首先就要客观地认识和评价自己。
 你究竟为什么而爱？
这是一个爱情“泛滥成灾”的年代，人们开始恋爱的年龄越来越提前，就连小学二年级的孩子都会说
：“MM，我爱你。
”可是，准备或正在恋爱的你，却往往忽略一个至关重要的问题：“你究竟为什么而爱？
”如果不搞懂这个问题，无论你现在处在怎样的恋爱状态中，你的情感生活都可能出现偏差。
不幸的是，很多人往往都没有想清楚这个问题，或者，他们是抱着一个错误的目的去恋爱的。
1．爱情，别人有了我也想要童话、情歌、影视剧都像是品牌广告一样宣传爱情，广大的受众对象自
然就会耳濡目染，对爱情充满了期待，就像期待一件件迷人的物件：衣服、手表、皮包、名车⋯⋯想
获得它，占有它。
甚至往往在并不清楚它的定义，不清楚它对人生的影响之前，就迷恋它，期待它。
晓林进了大学，看到身边的同学纷纷出双入对，她突然意识到，自己需要爱情了。
于是也很快找了个男朋友，但是两个人的相处却并不那么融洽，最终以“无法忍受”而终结。
晓林对此感到十分后悔，原来这种爱情并不像她期待的那样是一件“保值”的事物，而是一块会快速
变质的蛋糕。
如果你也像晓林一样，为了迷恋或占有爱情而去爱，就很有可能陷入“恋爱完美主义的情结”，对爱
情中任何正常的“不完美”都会失望，渐渐地变成咒骂“爱情禁不住现实”的“爱情失望主义者”。
 2．到年龄了，大家都让我找个对象 香如25岁了，身边的长辈，同龄的好友都要她去找个男朋友，虽
然香如自己还没感觉到有这个需要，但迫于“群体压力”，她只好开始了寻找之旅。
好男人，坏男人，适合自己的男人，喜欢的男人⋯⋯她根本分不清，只是一路懵懂地按照家人朋友的
期待去挑选。
她根本不清楚，现在的身边人到底哪里值得爱，甚至更不清楚，究竟该如何去爱另外一个人。
 要知道，爱是一种需要，它并不像水和粮食，人人每天都不能缺少。
它也许更像电视剧，有些人需要，而有些人并不需要——并不是每个人在某个阶段都需要爱情。
还是先想好自己的需要，再去选择它，往往更能拥有真正的幸福，也能让别人拥有幸福。
 如果你考虑清楚，你并不需要一段回肠荡气的爱情，你需要的仅仅是实实在在的婚姻，也并不是不可
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以。
通向婚姻的道路，并不只有爱情一条。
但你需要清楚地知道，自己真正要的是什么，然后再去选择对象，这才是对你和别人真心负责的一种
方式。
 3．要不找个钱包吧，不再为经济所困从某种意义上说，爱情确实是一种交换，大部分人正是在用自
己的爱来换回别人的爱。
但也有一些人想换来的东西更加实际，也更物质化。
梦竹想要的就是一个钱包，她经历过心痛的初恋，伤透了心，觉得爱情并不是适合她的东西，也不能
替代面包。
于是她觉得应该现实一点儿，找一个让自己衣食无忧的男人作为依靠。
她愿意用爱情交换生活品质的保障，也想要以此显示自己最后那一点点的自尊和价值。
出于不再为经济所困的理由，她才选择去爱，虽然这和很多人的爱情价值观不同，但这也是一种真实
的人生。
同样，承认自己这样的动机，至少也是对恋爱的一种尊重。
事实上，每个人去爱的理由都可能不同，对自己爱情观的定位也有所不同。
知道自己的理由和定位的人，即使是不那么高尚的理由或者不那么大众化的定位，相对而言，自己也
会过得心安理得一些。
恋爱物语清楚自己究竟为什么而爱，是对自己爱情观的定位，是进入爱情的前提。
当然，真正能让人圆满幸福的恋爱理由，是出于一种对人生分享的需要。
用分享的方式获得爱，相互信任并作出承诺——爱情常以一种获得的方式开始，然后逐渐历经付出和
承担——直到你真正学会了分享、付出与责任，才能最终完满地获得它。
你究竟为什么而爱？
这并不是一个很复杂，但却是一个很重要的问题，在你冥思苦想到底该爱谁之前，请先想一想这个基
本问题吧。
适合自己的，就是最好的伊丽莎白·巴莱特在15岁那年，由于骑马不幸摔伤了脊椎骨，此后的很长一
段时间，她只能困守在楼上的静室里，在一个沙发上寂静地安度岁月，莎士比亚与那些古希腊诗人的
作品是她唯一的慰藉。
  “见过她画像的，都不能忘记她那悲怆的一双眼睛”。
   然而，1844年，39岁的伊丽莎白·巴莱特，结识了小她6岁的诗人罗伯特·勃朗宁，生命从此打开了
新的一章。
勃朗宁大器晚成，当同期的一些诗人熠熠生辉的时候，认识他的天才的，只有少数的几个人，伊丽莎
白·巴莱特即是其中之一。
一次，勃朗宁读到巴莱特的诗，发现她引用了自己的诗句，感到莫大的欢愉。
于是，他迫不及待地给这位同行写信，仿佛俞伯牙遇到了钟子期：“亲爱的巴莱特小姐，你那些诗篇
真叫我喜爱极了。
”女诗人很快回信说：“亲爱的勃朗宁先生：我从心坎深处感谢你。
”由此，“一叶薰香”的浪漫恋情由此拉开了序幕。
他们不断地互通信札，“彼此贡献早晚的灵感，彼此许诺忠实的批评”。
从文学到人生，从爱好到性情。
最初五个月的密切通信，使伊丽莎白·巴莱特灰暗的生活豁然开朗，仿佛拥有了灿烂的阳光。
每一天她最开心的时刻，就是黄昏降临，听到邮差的那一声叩门。
后经勃朗宁的几次请求，她终于准许他来见她。
他终于见着了她：可怜瘦小的病模样，蜷伏在沙发上，客人来临都不能起身相迎！
这让他的心里瞬间涌起无限的爱怜⋯⋯翌日，巴莱特就接到了勃朗宁的一封求爱信。
在迟暮的岁月里赶上了年轻的爱情，这让她既欢欣又自卑。
经过一宵踌躇，她“忍痛”警告他：再要如此，便不再见他。
勃朗宁慌忙写信去谢罪，解释前信只是因为感激而把话说过了头，请求退还原函。
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（信退回时，勃朗宁红着脸将其销毁。
他们的通信集中单缺这一封，使后来成为勃朗宁夫人的芭莱特一提到此事就感到非常的懊丧）。
“风波”过后，勃朗宁没有放弃。
他住在伦敦近郊，乡间清新的空气，红的玫瑰、紫的铃兰⋯⋯不断通过邮差传递到巴莱特的闺房。
巴莱特压抑在心底的爱，随着初秋的阳光一天天变得成熟起来。
如果一天接不到他的信和鲜花，她就不能定心。
她的心已为他跳动着了。
但她还不能完全放开顾虑：他，一个健康的、伟大的人。
我，一个颓废的病人。
这公平吗？
可爱是这样炽烈，幸福得让她眩晕。
终于，她明白，自己不能再固执地坚持下去了。
爱，真是一个伟大的奇迹。
相爱的第二个春天，在沙发上蜷伏了25年的伊丽莎白·巴莱特，竟奇迹般地恢复了健康。
她步履轻盈、愉快地走出了往日囚笼般的病室。
在阳光下，在青草与花香间，在小鸟的歌声中，呼吸着清新的空气，享受着爱的美好。
也就在那一段时期里，她写下献给她情人的《葡萄牙人十四行诗集》，横溢的才华达到了顶点。
可她的爱情，却遭到“无可通融的父亲”的反对。
1846年9月12日，女诗人由她忠心的女仆陪伴着，来到附近一个教堂，和她的情人悄悄地缔结了良缘。
尽管没有得到父母的祝福，她却并不遗憾，且欢欣地说：“因为我太幸福了，用不着呀！
”一个星期后，她带着女仆、爱犬，还有这一年零八个月积聚起来的一封封情书，离开了曾经的家，
栖居在有名的Casa Euidi岛上，和勃朗宁过起了幸福的生活。
这无比的幸福一直延续了15年。
15年中，他们如影随形，在罗马、巴黎、伦敦游玩时，巴莱特竟能登山涉水。
她在给妹妹的信中写道：“我叮嘱勃朗宁，千万不能逢人就夸他妻子跟他一起到过这儿，到过那儿，
好像有两条腿的老婆是天下最稀奇的宝贝了。
”1861年春天的一个傍晚，勃朗宁夫人和勃朗宁说着话，温存地表达着彼此的爱情。
半夜时分，她觉得困倦极了，便偎依在爱人的手背上小憩。
勃朗宁问她感觉怎么样，她轻轻吐出一个无价的词：“Beautiful”（美极了）。
几分钟后，她的头垂下来，在爱人的怀抱中平静地瞑目了———“微笑的、快活的，容貌似少女一般
”。
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编辑推荐

《非诚勿扰2:恋爱心理课》我要你知道，在这个世界上总有一个人是等着你的，不管在什么时候，不
管在什么地方，反正你知道，总有这么个人。
——张爱玲为你全程揭秘男女之间奇妙的博弈关系，教你更好地谈恋爱！
帮你深入解析复杂有趣的男女心理行为，让恋爱之路更顺畅！
探寻好女孩总被“坏男人”领回家的秘密！
解读好男人总被“平凡女”追到手的定律！
本书堪称一部帅哥靓女提高恋爱效率的心理秘籍！
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