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前言

假如我告诉你，只要做几件简单的事，你心爱的女人就不会再有一些令你抓狂的举动，你信不信？
有一些神奇的字眼，能在瞬间让女人觉得你是她梦寐以求的白马王子，你信不信？
我能教你一些秘密技巧，让你的伴侣乐于增加亲热的次数，你信不信？
各位，有点兴趣了没？
听起来是不是有点意思？
如果是的话，你就找对人、看对书了！
一开始你可能会对这本书有些误解，待我稍作澄清——这不是一本“娘娘腔”的书，我不是专为女性
所写，然后希望她们能说服男友或丈夫阅读。
这不是一本改头换面的男性批判书，书中并未将一切过错怪到男人头上。
这不是一章接着一章让你照本宣科的守则，因此不至于让你觉得在亲密关系当中毫无地位，只是一味
地听命行事。
本书的目的不是为了让你像女人而不像男人。
我写这本书是为了让你感到更成功，更有力量，也更能掌控你的感情生活。
我希望在你的亲密关系当中，能多一点你想要的东西，少一点你不想要的。
我写这本书特别是为男人着想，希望你的日子过得更轻松。
过去二十年来，我研究过数万人，其中有一半是男性。
这些年龄与生活背景均不相同的男人，敞开心胸向我吐露他们在亲密关系中的挫败感、对女人的困惑
，以及对爱与性的期望。
我仔细倾听后，归纳出以下几点：●你希望在亲密关系中享受成就感，就像是漂亮地完成一项任务而
没有把它搞砸。
●你希望争执、压力和歇斯底里的场面越少越好。
●你希望有更多的平和、冷静与和谐。
●你希望经常与伴侣享受性爱的激情。
●你不想随时作情感的交流，好像老是在为什么努力似的。
●你希望伴侣对你少一点批评，多一点赞赏。
●你希望让自己的女人过得幸福。
本书便是为了帮助你达成这些目标。
如何达成？
首先你得更深入地去了解女人，然后学习一些简单实用的技巧。
让我先告诉你几个天大的好消息：你知道女人最令你讨厌的特性吧？
要求太多、依赖感强、缺乏安全感，好像不管你再怎么努力，我们也不会满足。
其实这些都是可以避免的。
也许你听过女人说：“要是你这么做或那么做，事情就不会这样了。
”而你听了也只是暗想：“说得倒简单。
”不过，在此我要告诉你一个关于女人的天大秘密：你一旦学会为伴侣做一些简单的事、说一些简单
的话，你厌恶的那些情绪性反应便不会再出现。
不敢相信吗？
但这是事实。
本书以清晰扼要、合乎逻辑的方式，为你提供必要的信息，让你与女人之间能够建立一种有趣、愉快
、令人满足的关系，而且过程轻松得让你难以想象。
知道得越多，就越有力量，也越成功最近我举办一场大型的演讲，内容涵盖了本书的部分资料。
在问答时间，有一个男人站起来以挑衅的语气说：“我就是你所谓的大男人，现在也正面临这样的问
题。
你的意思好像是要我学女人的想法、女人的行为，总之就是变得像个女人。
”“为什么你觉得我要你变得像个女人？
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”我问他。
“如果我老是得猜想老婆要什么，记住她的三个基本需求，还要东做一点西做一点让她高兴，我不就
像个女人了吗？
”“我问你一个问题，”我回答，“你有车？
”那人点点头。
“是一辆你暂时还不想换掉的好车吗？
”“是的，”他得意地说，“其实这辆车才买了几个月。
”“好，那么你有没有看过汽车使用手册？
”“当然。
”他说。
“手册里教你如何正确地开车、使用何种机油、什么样的警告灯号代表什么样的问题、多久作一次检
查以便延长车子的寿命，以及如何保养车子等，对不对？
”“对。
”他回答。
“那么，”我带着恶作剧地微笑对他说，“当你学着了解车子的性能与运作方式时，会变得和车一样
吗？
你读了手册以后，就觉得自己像一辆车吗？
当车商提供手册给你时，你是不是也生气地对他说：‘喂，你想把我变成一辆车啊！
”听众笑了起来，那人也跟着笑了，因为他无法反驳我的说法。
“没错，你的车对你而言非常宝贵，”我解释道，“这是一项投资，所以你想保护它，并竭尽所能地
让车子发挥最大功效。
我发现坐在你身边的女子似乎对我所说的每句话都十分赞同，我想她应该是你的妻子吧？
”“是的，今天晚上就是她逼我来的。
”他苦笑着。
“你知道吗，其实她也是你的投资，而且比车子更贵！
你为什么不试着去了解她，使她能⋯⋯就是说‘正常运作’，这样你不但能获得最大的投资报酬，还
能有更愉快的享受呢！
”听众席响起热烈的掌声，那个男人向我道谢，坐下后亲了亲身旁的妻子，我相信她一定很高兴拉着
丈夫来听我的演讲。
我承认我喜欢用那车子作比喻，因为男人比较容易懂——多了解她真实的东西，你才能予以保护与照
顾。
训练自己认识你重视的一切，你的男性雄风只会有增无减。
除了亲密关系之外，在生活中的其他领域里，你似乎都能敞开心胸去学习、求进步。
例如，让你研究新车、新VCR或新手机的使用手册，你绝不会排斥。
同样的，假如工作上需要向新客户作一次演示，你一定会想尽办法打听有关客户的一切，以求留下好
印象。
你绝对不会向老板说：“我不需要协助，我知道该怎么说，别再哕唆了。
”如果你是一个高尔夫球手，如果你打网球，或者从事任何体育运动，你决不会顽固地坚持说你不需
要任何帮助，或者认为向别人学习就是懦夫。
说了这么多，你应该明白我的意思吧？
亲密关系是你最重要、最珍贵的投资。
你对女人与爱了解得越多，便越能当个好丈夫或情人，也越能掌控你的感情生活。
最近我搭机去纽约的时候，旁边座位上有一位亚裔美国人，他是一家大型企业的顾问，也是在亚洲文
化圈能够理解和熟练运作商业项目的主管。
他是那个领域的专家，为了保持同日本、中国、新加坡和其他太平洋沿岸国家的商业伙伴的良好关系
，公司花了大笔款项聘用他培训员工。
这个男人告诉我很多有趣的故事，讲的是一些公司在没有对员工进行文化差异培训的情况下开展海外
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经营，结果麻烦不断。
他说：“实在太惊人了！
不同文化之间的巨大差异，只需要学会一些简单有效的沟通技巧和行为方式，问题就会迎刃而解。
而这就会成为赚取亿万美金的法宝和决定成败的关键。
”我觉得他是一位很智慧的人，也不禁联想起自己的工作，他一说完，我就告诉他，看起来我们从事
的工作很相似。
“真的吗？
”他问道，“你也是跨文化咨询顾问？
”我笑着答道：“从某个角度来讲，也算是。
我培训男人和女人增进了解和互信。
”他也立刻笑了，“毫无疑问，你从事的工作比我要困难！
”正因为如此，如果没有经过适当的培训，他的客户很难同来自完全不同文化区域的商业机构打交道
。
同理，男人也不能指望因为爱女人就懂她！
为什么？
周所周知，男人和女人差异很大。
除此之外，事实上我们女人也经常不明白自己。
如果自己都不明白自己的行为方式，怎么可能指望男人明白我们呢？
所以，你读了这本书就会发现，它并非仅仅旨在帮助男人了解女人，也可以帮助女人了解自己，这样
男女双方沟通的时候，就会更加准确、顺畅。
本书如何到你手上假如你正在看这篇文字，送书给你的很可能是一个爱你的女人。
她可能是你的妻子、情人、一位挚友、前任女友或女性亲人，总之是一个希望你成功快乐经营亲密关
系的人。
如果你的伴侣送你这本书：不代表她认为问题出在你身上。
不代表她在生你的气。
不代表她认为你做错了。
不代表她在抱怨，或想让你有罪恶感。
不代表她在暗示她毫无差错，把关系搞砸的都是你。
不代表她认为你太笨，自己绝对想不出这些道理。
妻子或女友送这本书，只意味着她爱你。
她希望事情更好，希望你们的关系能持久，希望你快乐。
她觉得书上所传递的信息，也许能让你转变，她也能因此更努力去达成你对她的期望！
有人这么关心你，而且愿意敞开心胸而非自我封闭，你应当感到高兴。
假如你是自己发现这本书，就表示你很爱女人，希望能以更轻松，更愉悦的方式建立亲密关系，在此
我要为你的远见鼓掌喝彩。
若你已有对象，她确实很幸运，能遇到这么一个如此在乎她，并努力让自己更好的男人。
若你尚未找到真爱，相信我，当她遇见你时，心中必定充满欣喜与感激。
不管这本书意义有多大，也许在你读这本书的那一刻，你的耳畔会传来一个熟悉的声音：“呀，又是
一本老婆的书！
她总想‘修理’我，让我心烦意乱。
我敢说这本书一切问题都是我的错，我需要改变。
我不需要这个！
为什么我要听一个不认识的女人告诉我该怎么做？
简直是浪费时间。
”这就是我的回答：这本书会让你觉得自己更聪明，更有能力。
它会让你觉得比较不易失控。
它会让你更从容地控制你的生活，而非要你放弃权利。
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虽然你要花一点时间看完本书，却能因此节省更多时间，因为你将不再有那么多争执、冲突与不快乐
的时刻。
你对我该有的认识关于我，有件事想让你知道：第一，我爱男人。
我这辈子一直都爱男人，否则我会写《谁需要男人》或者《全是该死男人的错》一类的书，而不是《
男人都该知道的女人的秘密》！
然而，我写了这本书，因为我明白虽然男人一直很努力，但想了解生命中的女人实非易事。
女人对于爱、性与亲昵行为的需求，从我这个曾与数千名女性谈论过相关话题的陌生女子口中说出，
或许比从你的伴侣口中说出更容易些。
所以你不妨把我当成和解过程中的一位翻译兼调停人，和你隔桌对坐，对你说：“试试这个，我敢保
证她不但很欢喜，还会少一点抱怨。
”或者“我知道她的某某要求好像很愚蠢，你也不相信这种芝麻绿豆大的事会有什么影响，但相信我
——我和她谈过——的确有影响。
”或者“如果你不想让她变得歇斯底里，最好剔除你某些惯用字眼，因为只要他一听到就会反应过度
。
”你可能要问我，真的相信以下几个章节的内容，可以让你的爱情生活截然不同吗？
当然相信。
试一试，我想你会有意外的惊喜。
第二，这本关于女人希望男人知道些什么的书，由我这个女人来写，不是理所当然吗？
在沟通、亲昵行为、爱与性方面，女人希望男人知道些什么呢？
你若想一探究竟，难道不该找个女性向导吗？
当然我也会有偏见，但我相信本书中有些信息是男性作者绝对无法提供的。
很多女人向我透露她们的需求、性事，这些话她们绝不可能对男人坦白，你想必很好奇她们说了些什
么吧！
第三，假如你心想：“为什么你只写男人需要学习和改变之处，这似乎不太公平。
女人呢？
难道就不需要试着了解男人的需要，讨我们欢心吗？
”这点我完全同意，所以才会在几年前，写了那本《女人都该知道的男人的秘密》。
阅读该书的女性逾百万，当她们与伴侣分享此书时，男人都认为我确实是他们的盟友。
因此当你往下读，若心有不平时，千万记得——这都写在另一本书里了。
如何发挥本书的最大效用写这本书有很多的挑战，因为要让女人和男人都觉得我是直接和他们对话。
我利用几个章节向女人解释他们的一些情况，另外有些部分则是针对男人所写，所以读本书最好能有
始有终，因为书中涵盖的一切，都是为了让你能轻松掌握女人、爱与性。
假如你不是从头开始，就请你翻回一开始的“致女性读者”，其中的信息对男人也同样重要，读后你
将会对全书有通盘的了解。
我在前面说过，每位女性都是独特的个体，因此你读到的顶多是概括的论点。
那么你该怎么做呢？
假如你目前有亲密伴侣，我绝对建议你与她讨论书中内容：●针对某一点，问问是否确实符合她的感
觉。
●请她对我所写或其他女性发表的意见，表示看法。
●让她知道你想尝试哪些建议，并问她是否有帮助。
进行这类讨论后，你将获知不少关于妻子或女友的宝贵信息。
而且这样的交谈更轻松，更没有压力，因为你们的对话是以本书为出发点，而非各抒己见，比较没有
对立的火药味。
最重要的是，你让伴侣知道你在乎她的感觉、希望与她交流，她一定非常高兴。
坦白地说，写这本书时，我也暗暗希望自己的伴侣能牢记每一页、吸收每个字，并消化关于我这个女
人的一点一滴的信息。
我希望他能满怀热情地尝试每个建议、探究每种技巧，极尽所能地成为我的白马王子。
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如果你的伴侣送你这本书，没错，她也暗自和我有着相同的期待！
不过我还要告诉你一个秘密：只要我的亲密爱人能记住书中的几个重点，也足够了。
他愿意花时间从书中来认识我，试着了解我内心的温柔，想办法让我觉得更安心，更受重视，更被珍
惜，我真的很感激。
你的伴倡也一样。
如果看了这本书，你学会了多重视她一点，多倾听她一点，多爱她一点，她会很快乐——而这也足够
了。
谢谢你信任我，让我带你经历一次女人的心灵之旅，我保证一定让你不虚此行。
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内容概要

　　一个懂得女人的男人才是成熟的男人。
　　这本书告诉你——　　只要做几件简单的事，你心爱的女人就不会再有一些令你抓狂的举动，你
信不信？
　　有一些神奇的字眼，能在瞬间让女人觉得你是她梦寐以求的白马王子，你信不信？
　　它能教你一些秘密技巧，让你的伴侣乐于增加亲热的次数，你信不信？
　　如果你是男人，本书能让你学会如何成为女人的白马王子。
　　如果你是女人，本书能让你更了解自己。
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作者简介

芭芭拉·安吉丽斯，博士，是国际知名的人际关系专家，也是多部畅销书的作者，著有《活在当下》
、《爱是一切的答案》、《男人都该知道的女人秘密》、《女人都该知道的男人秘密》、《写给夫妇
的心灵鸡汤》、《是真爱还是迷恋？
》等。
她长期奔走美国各地，巡回发表有关个人成长与人际关系的演说，受到热烈欢迎。
她还是美国CNN、CBS、KBS等电视台节目的当红主持人，由她主持的得奖节目《让爱行得通》，专
门探讨人际关系，收视率极高。
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书籍目录

致女性读者致男性读者第一部 关于女人，我们希望男人知道什么秘密第一章 女人，将爱至上第二章 
女人是创造者第三章 女人与时间有神圣的关系第四章 女人需要安全感第五章 女人需要联系感第六章 
女人需要价值感第七章 男人对女人绝对错误的七大迷思第二部 关于爱，亲密感与沟通，女人希望男
人知道什么第八章 如何避免一位淑女在瞬间变成疯子第九章 在卧室外如何当个完美情人第十章 关于
女人沟通的五个秘密第十一章 能将女人逼疯的男性十大沟通习惯第十二章 女人最讨厌和最喜欢听的
话第三部 关于性爱，男人该知道什么第十三章 女人的性爱秘密第十四章 让女人“性”趣索然的二十
大因素第十五章 让女人“性”致盎然的二十大因素
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章节摘录

第一部 关于女人，我们希望男人知道什么秘密首先，我要代表女人，深爱着也被爱着的女人们，向男
人们坦承：我们希望男人了解我们，并确实理解我们的行为与需求。
如果你不能理解，我们会感到沮丧、心烦。
但事实上，我们也并不完全了解自己。
例如，为什么一个表面上坚强能干的女性，会忽然变得脆弱且缺乏安全感？
为什么当我们处于巅峰时有如万能女神，深陷低谷时却又像无助的小女孩？
为什么我们对任何人都能给予最诚挚的鼓励、最坚定的支持、最忠诚的护卫，对自己却不一定办得到
？
为什么我们原以为自己能毫不费力地多管齐下，却在瞬间因为压力太大而崩溃，一心只想躲进避风港
？
为什么我们能够爱得这么深？
为什么我们能如此轻易地牺牲自己来满足别人的需求？
为什么我们要求男人在我们身上投注的时间与精力，以及所作的承诺，似乎比他对我们的要求还多？
为什么我们会这样呢？
我们知道男人心里纳闷，但不论是否愿意坦承，其实女人自己也有同样的疑问。
幸好我们的感觉与行为都是有原因、有答案的。
接下来的几页便将为你解开谜团，看过之后无论男女都将能明了女人的天性、女人的知性与感性、女
人的欲望与期盼。
且让我先带你进入女人的内心世界，从以下几则故事可以看出我们多么努力地想了解自己。
你知道自己所爱的男人正面临人生一大困境，必须在事业上作出重要抉择。
最近，他总是心神不宁、心不在焉，你好希望能帮一点忙。
某天晚饭后，你提起他的难题，同时说出自己的想法，提供一些解决之道。
你一开口，他的脸色立刻显得凝重，接着你每说出一个新想法，他的眉头就皱得更紧一些。
忽然间，你觉得他有意逃避，似乎想将你完全摒除在外。
“亲爱的，怎么了？
”你关心地问。
“这件事我自己可以处理，不用你来教。
”他冷淡地回答。
“我只想帮忙而已。
”你急忙解释。
“你怎么就不能让我自己想办法解决？
你不相信我的能力？
”他显然动气了，“我最讨厌你这样，什么都要管。
”说完他便走出房间。
你站在原地看着丈夫走开，心怦怦地跳，泪水盈眶。
你想追上去，却不知该如何确切表达自己的感觉，让他知道你只是想给他一份支持。
你越是努力，事情就变得越糟糕。
你觉得自己好失败，内心不免怀疑：“真的吗？
我真的什么都要管吗？
”周末快到了，你想和男友一起度过。
你很希望他主动提出来，但他没有，于是你开始担心。
某晚通电话时，你提及此事：“你周末有什么计划吗？
”“还没有。
”他回答。
“那么，也许我们可以一起上哪儿走走。
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”你继续试探。
你的男友忽然沉默不语，过一会才淡淡地说：“先看看这个星期过得如何吧。
”这个星期过得如何？
你心想这句话是什么意思？
你开始有些恐慌。
“你不想和我在一起吗？
”你颤抖着声音问。
“我当然想，”他怒火上升了，“但为什么凡事都要事先计划。
你就不能随性一点？
老是这么没安全感。
”你不知该如何回答。
你只知道如果确定周末两人能见面，你也能期盼周末到来，那种感觉该有多美妙！
但这些都已说过，还有什么可说的？
通话结束，你挂上电话，胸口有种抹不去的痛。
你心想：“真的吗？
我真的太没有安全感了吗？
”你的丈夫去外地出差。
当他抵达目的地机场时，打了通电话回来报平安，顺便告诉你他要和客户出去吃晚饭。
当天夜里，你躺在床上等他的电话。
你已打了几通电话到饭店，都没人接；也留了几次言，然后等了又等，他还是没有来电。
都凌晨两点了，你实在很担心，他上哪儿去了？
为什么不回电话？
有什么事让他连打个电话道晚安都办不到？
最后你终于不安稳地睡着了。
第二天清早，你满怀希望起床，等着丈夫的电话，但仍没消息。
你思忖着为他找理由，却无法说服自己：“就算他昨晚真的很累，至少今天早上也该打通电话。
”时间一分一秒地过去，你开始胡思乱想，心底最深的恐惧也一一浮现。
“可能真的出事了，”你心想，“也许他病了，也许他是故意躲避我。
”接着你想到最糟糕的情形：他会不会跟其他女人在一起？
当天晚上，你丈夫终于来电，让你吃惊的是他竟显得若无其事。
“你昨天晚上或今天早晨怎么没打电话回来？
”你忧心地问，“我好担心！
”“我到了以后才打过电话，而且吃完晚饭我累得倒头就睡。
”听他回答的声音，似乎对你的惊慌感到不解：“今天早晨我忙着准备会议资料，事情一件接着一件
。
我想今天再找时间打电话给你。
”你试着解释为什么没接到电话让你这么不安，却怎么也说不清，你很怕自己显得太急切，太黏人。
你的丈夫听着，从他的回答可以听出他生气了。
“难道我每隔五分钟就得跟你汇报一次？
”他吼道，“也只不过一天没打电话，就不行了？
”他以不快的口气结束谈话，你挂上电话时心里很难过。
其实你只想让他知道你多么想念他。
为什么他不能理解你的忧虑？
你因为他没有打电话或没有回电而担心，真的太离谱吗？
丈夫说得真的没错吗？
你心想：“我是不是有问题？
我是不是真的太黏人了？
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”大多数女性看完这几则故事，多少会对其中的片段感同身受，因为我们都有过类似的感觉。
我们会考虑自己对伴侣的反应是否过于紧张，会怀疑自己是否太黏人。
“我正常吗？
”我们会自问。
至于男人嘛！
相当多的人会有很不同的反应，例如：“女人就是会反应过度，逼得男人抓狂！
以上三则故事就是最佳例证。
”没错，女人有些举止与感觉男人就是不理解，也因此经常将之归类为女性当引以为戒的行为，而以
上三则故事正是最典型的例子。
对于不懂的东西，人们经常予以谴责。
若不以智慧的角度深入了解，女人独特而美丽的特质，在男人，甚至在女人自己眼中，便显得不那么
美丽了。
但一旦你得知女人天性中的内在秘密，原本令人困惑的，立刻变得清楚明白；原本无法接受的，立刻
变得可以接纳；原本具有挑衅意味的，也立刻变得可以容忍。
当我准备写这一部分时，目标很简单，我想找出几个关于女人的基本事实，以便帮助我们以及我们所
爱的男人，了解女人的感觉与行为。
进行调查时，我间女人：“你希望你的爱人了解哪些潜在的女人特质？
”“你认为哪些女人天性对你而言是理所当然的，但因为男人体验完全不同，所以你必须向伴侣解释
？
”在以下的章节里，我尽可能地概括这些基本事实：女人是什么样子？
为什么会是这样子？
又希望男人如何来爱我们？
我认为前三章针对的特点，对于真正了解女人十分重要，女人的举止、感觉、言谈，从这些事实当中
都有迹可寻。
女人的三项基本事实1.女人将爱至上。
2.女人是创造者。
3.女人与时间有神圣的关系。
第四、五、六章讨论的是“每个女人都有的三项秘密需求”。
男人总爱问：“真的有什么事是我做了之后，她就会停止抱怨、变得快乐了吗？
”在此我给了他们最坚定的答案——的确有的！
最后，第七章详细叙述了“男人对女人的七大谜思，可惜完全错误”！
第一章女人，将爱至上几个月前，许久未联络的男性友人布莱恩来电，告诉我他新认识一位女友，交
往已几个月了。
布莱恩一生约会不断，但从未认真过，因此这可谓大新闻。
我问他情况如何，他说进展得很顺利，只是他有点为女友担心。
“担心什么呢？
”我问。
“罗莉是个很好、很甜又很热情的人，”他开始解释，“但我觉得她似乎有心理上的问题，所以我才
找你，希望听听你的意见。
”“说说看，为什么觉得她心理有问题？
”我鼓励他继续说下去。
“一开始，她说她无时无刻不想着我，有时候白天打电话来，只为了告诉我她想我；我们两人要一起
做的事，她会提前几星期便开始策划；还有，她老是想谈我们俩相处的情形。
上星期，她跟我说，我们的交往是她生命中最重要的一件事！
”“你对这些话有什么看法？
”我在电话另一头忍不住微笑，却仍假装严肃。
“如果她真的把注意力都集中在我身上，那么她显然很神经质且缺乏安全感。
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”“不是的，”我咯咯一笑，对他说，“她一定是个恋爱中的女人。
”布莱恩是个好男人——佃他是男人。
他没有交过固定女友，而罗莉爱他的方式让他感到困惑，甚至觉得不健康，这是因为他不了解女人本
质的第一个秘密：女人的世界便是一个爱的世界。
爱人、全心奉献、珍视亲密关系，是我们的本性。
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编辑推荐

通过《男人都该知道的女人秘密》，你将知道：为什么女人会将爱至上；关于女人三个秘密需求的最
后叮嘱；男人对女人绝对错误的七大迷思；如何避免一位淑女在瞬间变成疯子；如何知道自己的性账
户是否已有支出；女人患了“情感饥饿症”会导致什么后果；可使男人满载而归的七项小投资；关于
女人沟通的五个秘密；男人为什么会成为神秘男；神秘男如何使我们变成审问女；要让女人兴奋，必
须先从脑与心做起；如果女人的阴蒂能说话，它会说什么。
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