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前言

这样的男人，让女人最舒服(代前言)    女人的一生，要有三种角色的男人才够完美，才最舒服。
一种是老公，一种是和谐的性伴侣，一种则是蓝颜知己。
    女人一定要有一个老公，要有一个生活的伴侣。
老公可以为女人遮风挡雨，做家庭经济来源的“顶梁柱”，配合女人生儿育女、组织一个完善的家庭
。
老公可以在女人生病的时候，毫无怨言地守在女人身边照顾女人，喂女人吃药喝汤。
老公还可以及时地为女人解决性需求。
老公更可以陪着女人一起慢慢变老，共度人生。
总之，老公是女人一生中最重要的男人。
女人没有老公，就如同缺了胳膊少了腿，残缺不全，生活不便。
    女人还要有一个和谐的性伴侣。
如果情感是人类的第一精神食粮，那么性便是女人的第一物质食粮。
英国罗素曾说：“性和饮食一样，是人类的一种自然需要。
”女人情感上空虚寂寞，往往是性欲上缺乏满足，如同人处于饥饿状态，肚子会闹情绪一样。
女人性欲上满足了，自然不会在情感上感到空虚。
作为女人和谐的性伴侣，他必须欣赏女人的身体，爱护女人的身体，了解女人的性喜好，赞美女人的
性能力。
总之，和谐的性伴侣让女人自信满满，找到全身心愉悦的成就感。
    女人还需有一个蓝颜知己。
世界上有一种男人，或许他并没有光鲜的外表，但他却能让女人觉得很舒服。
他豁达开朗，聪慧幽默，且善解人意；他懂得欣赏女人，懂得倾听女人，更懂得理解女人。
女人同他交流是一种放松，是一种全身心的愉悦，是在另一个世界另一种境界的休憩。
或许他的声音并没有播音员那么动听，但他的语言如同他的气质一样迷人，让女人如沐春风、如憩港
湾。
这种男人是女人的蓝颜知己，他可以外表不帅气，但干净整洁，由内而外散发出浓浓的男人味。
    女人如果拥有以上三种角色的男人，她会感觉最舒服。
所以，做男人既要做女人的老公，又要做女人和谐的性伴侣，同时也要做女人的蓝颜知己。
这三种角色倘若由自己一人来担当，就能成为女人一生中唯一最爱的男人。
因此，要做“幸福老公”，就要做令老婆最舒服的那种男人，不要忽略其他角色，只担其一。
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书籍目录

【手记①做好“老公的基本角色”】 第一章 把家放在“第一位” 第一节 做一个独当一面的“一家之
主” （张辽率八百勇士击退十万敌军） 一、具备三种基本素质 1 责任感 2 熟悉该行业 3 追求质量 二、
有自己的见解 三、敢于承担大事 四、有问题先尝试独立解决 第二节 做家庭经济来源的“顶梁柱” （
贵州省紫云县10岁的“顶梁柱”） 一、掌管经济 二、适当放权 三、记住重要日期 四、学会体贴 第三
节 做一个左右逢源的能人 （贾诩在谋略上击败曹操） 一、不参与是非 二、经常沟通 三、做中间派 四
、乐于助人 第四节 出门在外谨记“安全”并不忘报平安 （歌曲《老婆有交代》） 出门在外，应注意
以下安全事项 第五节 多抽时间陪伴她 （夫妻结婚10年却感觉陌生） 一、了解女人最需要陪伴的几个
时间点 1 周末 2 晚饭前后半小时 3 睡前 二、增进夫妻感情的几种亲密接触 1 逮请式的“拉手” 2 揽腰 3
拥入怀抱 4 背部轻抚 第六节 学会控制自己的各种欲望 （小商贩途经赌城） 一、转移注意力 二、拓宽
兴趣 三、找人聊天 四、筛选情绪 五、淡泊名利 六、憧憬未来 第七节 同异性保持适度的距离 （西方
心理学家对人的“异性度”研究） 一、保持心理上的距离 二、区别对待异性朋友与同事 三、互相帮
助 四、公私分明 五、坦率面对异性的邀约 六、拒绝暖昧信息 第八节 孝敬她的父母 （舜的孝行传说）
一、对岳父岳母持尊重及宽容的心态 二、背后不说岳父岳母的坏话 三、在岳父岳母面前表现勤劳 四
、善待岳父岳母家的亲戚 五、多陪岳父岳母聊天 六、关心岳父岳母的身体 老年人在生活中，应注意
以下常见事项 第二章 善待生活善待她 第一节 平等对待她的职业及身世 （曹操与歌者舞伎卞氏相遇） 
一、经常称扬 二、温存体贴 三、常表示感谢 四、尊重意见 五、善待其举止 六、赠送心爱的礼物 七、
不督察家政 八、给予日常开支的自由支配权 第二节 节 制性生活 （新婚夫妇因纵欲过度导致离婚） 一
、判断是否过度 二、正常频率 三、节 制性生活的方法 第三节 做她家庭宁静的港湾 （中国唯一实行一
夫一妻制的皇帝） 如何防止以及对待“第三者”的八侵 第四节 学会关心及体贴她 （刺客专诸怕妻） 
一、每天至少给妻子一个拥抱 二、每天对妻子说声“我爱你” 三、陪妻子下厨房 四、帮妻子梳头发 
五、每晚坚持给妻子按摩 六、争吵绝不过夜 七、与妻子袒露心声 八、多与妻子协商 九、在外给足妻
子面子 十、给妻子一点空间和时间 第五节 拥有上进心 （两个少年遭遇的不幸） 一、应具备的三要素
1 恰当的目标 2 积极的心态 3 ·充分的自信 二、引领上进心的方法 一、皮鞋的日常护理 二、皮鞋的特
别护理 1 内里脱色 2 拉链不顺畅 3 反硝 4 金属装饰扣氧化 5 白色皮鞋弄污 三、不同皮质的保养 1 牛、
羊皮 2 磨砂皮 3 反绒皮 4 鳄鱼皮 5 鹿皮 6 油皮 【手记②做好一个性伴侣】 第一章 做她长久的“爱情对
象” 第一节 满足妻子的心理需求 （关于美国专家的建议） 一、给予安全感 二、给予体贴和关爱 三、
给予尊重 四、认真倾听她的诉说 五、满足她的“自爱心理” 六、满足她的性心理 第二节 赠予她心爱
的礼物 （礼物的来由） 一、了解丈夫不宜赠送给妻子的礼物 1 有尺寸的衣服 2 实用的物品 3 减肥用品
4 丰胸用品 5 带饰边的内衣 6 太贵的东西 二、懂得丈夫最适合赠送给妻子的礼物 1 珠宝 2 服装 3 内衣内
裤 4 香水 5 化妆品 6 护体用品 7 鲜花 8 书籍 9 糖果、巧克力等 10 厨房“助手” 第三节 适时给她惊喜 （
藏在冰箱里的红玫瑰） 一、制造惊喜的要点 1 瞒天过海 2 投其所好 3 未曾有过 4 神秘新奇 二、制造惊
喜的技巧 1 晚上给她一句爱的惊喜 2 送上一顿亲手制作的浪漫晚餐 3 参与她的业余爱好 4 在特殊节 日
设置惊喜 5 偶尔“调情” 6 适时“收买”妻子的家人 第四节 制造暂时别离的机会 （马克思写给燕妮的
信） 一、传达给对方信任及信念 二、让彼此沟通畅通 三、常用短信、电话、网络等保持联系 四、保
证一定的见面率 五、用心维系激情 六、谨记“小别胜新婚，久别闹离婚” 第五节 做一个“全年浪漫
计划” （韩国电影《谁都有秘密》里的浪漫情调） 一、为她安排一个行动日 二、亲自为她做一顿烛
光晚餐 三、与她共享“鸳鸯”浴 四、为她理容 五、为她做按摩 六、塑造成为她认为最性感的角色对
象 七、放浪地告诉她你为她的“那儿”狂 八、在她的耳朵或足下吹气 九、为她安排度过一个浪漫愉
快的生日 十、给她情人节 的特殊惊喜 十一、扮圣诞老人悄悄给她送礼物 十二、探望她的父母及家人 
第六节 女人爱听的甜蜜爱情话 （《裸婚时代》的爱情经典语录） 十六句女人爱听的甜蜜爱情活 第七
节 女人最喜欢的几种接吻技巧 （接吻的由来） 一、应注意的事项 1 不要睁着眼 2 不要僵直地站着 3 保
持口气清新 4 慢慢打开嘴 5 改变节 奏和姿势 6 手不要乱摸 7 不要舔对方的牙齿 8 不要吻得满脸口水 9 
不要光想着性 10 不要追问吻后的感受 二、女人最喜欢的几种接吻技巧 第一种：甘泉之吻 第二种：吸
舌之吻 第三种：嚼食之吻 第四种：螺旋式吻 第五种：真空式吻 第六种：牙齿之吻 第七种：吸吮式吻 
第八种：吹气式吻 第八节 女人最喜欢男人疼爱她的几种方式 （模范丈夫甄子丹爱妻） 一、主动而温
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柔的拥抱 二、温暖甜蜜的轻吻 三、及时回电和回信 四、在外一句平安的通报 五、一起做顿饭 六、拍
二人合影 七、手牵着手漫步 八、一起听听音乐 九、替她照顾孩子 十、常说感激体贴的话 第九节 爱情
永恒需注意的几大事项 （关于日本“名人模范夫妻”的调查） 一、家庭暴力 二、性生活长期不和谐 
三、把分手经常挂在嘴边 四、当其面夸奖别的异性 五、和过往恋人偷偷联系 六、不尊重其父母 第二
章 炼就一身“男人味” 第一节 女人眼中的“男人味” （关于男性的魅力潮流） 一、成熟 二、有尊严
三、有血性 四、有责任感 五、勇敢坚强 六、有智慧 七、胸怀宽广 八、一诺千金 九、粗犷豪放 十、
富有阳刚之气 十一、有幽默感 十二、体形健美 第二节 有责任心 （老木匠造的最后一座房子） 一、明
确自己应该承担的各种责任 1 对某一特定类型角色的责任 2 对自己的责任 3 对家庭的青任 4 对他人的
责任 5 对集体的责任 6 对国家的责任 7 对人类社会的责任 8 对生态环境的责任 二、清楚缺乏责任心会
导致的后果 1 个人方面 2 集体方面 三、责任心强的主要表现 第三节 具有勇敢坚强的个性 （印度诗人
及哲学家泰戈尔的名言） 一、了解勇敢坚强的表现 二、具备独立生活的能力 三、经常接触勇敢坚强
的人 四、多看一些勇敢坚强的画面或事例 五、相信自己 六、常在空旷的地方放声宣泄 第四节 富有阳
刚之气 （阳刚之气受到贬损的男性研究） 一、通过运动和实践来磨炼阳刚之气 二、饮食补充阳刚之
气 第五节 提高男性的声音质量 （心理学家认为声音给人的第一印 一、使用纯正的普通话 二、善于调
整及改变 三、塑造希望获得的形象 四、发音器官的后天训l练 1 气息训练 2 声带训练 3 共鸣训练 五、
声音的保养 1 学会正确发声 2 保持健康的身体 3 注意饮食 4 避免用嗓的坏习惯 第六节 最吸引女性的男
人体味 （男人味的来源） 究竟男性什么样的体味最易吸引女性 第七节 如何拥有清爽的男人体味 （体
“臭”的来源） 一、清洁搭配相关的体香用品 二、关于体香用品 第八节 如何打扮出“男人味” （研
究发现男性红色着装更能唤起女性爱欲） 一、尝试活泼鲜亮的服装 二、尝试各种款式的服饰 三、脱
掉正装换上便服 四、讲究衬衫和鞋子的搭配 五、善用小配件 六、注重健康慎用化妆品 【手记③做好
一个“蓝颜知己”】 第一章 懂得控制她的感情 第一节 学会经常说感激的话 （图财害命的人与阿凡提
） 一、把受到帮助的重要性说出来 二、给予赞扬及表示认可 三、表示予以回报 四、把感激的话写出
来表达 五、把感激的话通过电话传达 六、通过礼物寄达感激 七、通过别人传达感激 八、通过主动帮
助表达感激 九、通过邀请吃饭表达感激 十、通过替她完成想做的某件事表达感激 第二节 当别人面夸
赞她 （马英九夸赞妻子周美青） 一、容貌 二、性格 三、气质 四、品德 五、修养 六、情趣及品位 第
三节 不要拿她与别的女人比较 一、世脊最顶夹的桥牌手） 一、不攀比 二、换位思考 三、嘉勉和赞赏 
四、建立她的信心 五、表现你的无条件接纳 六、让她聆听并理解你对她的感受及需要 第四节 善待她
的负性情绪 （关于心理学上的负性情绪） 一、负面情绪的几种表现及应列措施 二、化解妻子负面情
绪的技巧 第五节 在她的女友面前表现对她的宠爱和疼惜 （唐明皇宠爱杨贵妃的历史故莉 一、不列她
呼采唤去 二、不指责及冷漠 三、包容她的任性 四、不要列别的女人比列她还关心 五、不要赞叹别的
女人 六、把她当孩子一样宠爱 七、做错了事情向她认错 八、绝不背叛她 九、给她真正的安全感 十、
列她说“我爱你” 第六节 适时用温柔迎合她的“母性情结” （阿蜘蛛的“活祭”） 女人的母性情怀 
第七节 如何培养及增进夫妻之间的默契度 （歌曲《爱的默契》） 一、找一个单独相处的平台采闲话
家常 二、将幽默的矛头对准自己 三、多些包容及体谅 四、不要把外面的“气”带回家 五、“离婚”
不要老挂在嘴上 六、别太在意她的过去 第二章 用“心”同她沟通 第一节 学会倾听她的诉说 （日本“
经营之神”松下幸之助的经营诀窍） 一、搁置一切 二、望着妻子 三、适当时候提问 四、不争论 五、
集中精力听 六、不打岔 七、理解要点 八、回顾主要内容 第二节 习惯聆听她的唠叨 （苏格拉底的妻子
） 一、提高她的境界 二、减少她唠叨的机会 三、减少她唠叨的内容 四、表示你不喜欢她唠叨 五、学
会说“别理我” 六、恰当的妥协 七、认真倾听她的唠叨 八、比她更唠叨 九、悄悄将其唠叨话录下 十
、帮她分析问题及理顺思路 第三节 回家后不要给她摆脸色 （《人的世界·第四家邻居》摘选） 一、
控制不良情绪 二、离开现场 三、积极暗示 四、自我疏导 五、做深呼吸 六、向自己提问 七、尊重及理
解 八、把她当成朋友 第四节 绝对不要打她 （一部专门抨击家庭暴力的典型作品） 一、了解家庭施暴
的主要心理根源 1 脾气暴躁 2 疑心太重 3 存在潜在的心理情结 二、避免施暴行为及人员伤害 1 使自己
冷静下来 2 确保自己及他人的安全 第五节 宽容对待她的错误 （小和尚翻墙） 一、认识上的宽容 二、
态度上的宽容 三、要求上的宽容 四、时间上的宽容 第六节 学会包容她的小性子 （蒋琬持政） 一、换
位思考 二、正确地看待理解 三、有选择地理解 四、不求回报地理解 第七节 适时创造彼此沟通的机会 
（“刺”与“梁木”） 一、夫妻沟通应注意的事项 1 把握沟通时机 2 过滤说话内容 3 忌用威胁、羞辱
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等伤害性或批评性的言语 4 避免陷入是非对错之争 二、沟通技巧 1 学会倾听 2 懂得接纳 3 给予反馈 4 
善用开头语 5 做到“心口一致” 6 表达明确清晰 7 多用正向的语意 8 给予欣赏与鼓励 第三章 做她事业
、理想、生活的坚实后盾 第一节 学会尊重并协助她追求理想 （金大中与他的第二位妻子李姬镐） 一
、支持她的“婚姻事业” 二、体谅她的诸多不便 三、多些宽容及理解 四、给予工作上的鼓励及赞美 
五、提供资金上的支持 六、全力以赴地给予帮助 第二节 尊重她的职业选择 （关于工作价值观问卷调
查） 一、理解“实践才是认识的基础” 二、从职业道德来分析 三、从社会现实来分析 四、从理性方
面来分析 第三节 懂得厚待她的同事或员工 （楚王席上施恩） 一、对待妻子的同事（或朋友） 二、对
待妻子的员工 第四节 学会给她充电加油 （跳槽的相关调查） 一、选择“充电”项目应考虑的几大方
面 1 实用性强 2 事半功倍 3 能赚钱 二、如何选择好的培训机构 1 看品牌 2 看师资力量 3 看教材 第五节 
做她失败后的避风港湾 （歌曲《心灵的港湾》） 一、了解她精神世界里的禁区 二、发挥善解人意的
能力 三、做她最忠实的听众
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章节摘录

版权页：   插图：   第一节做一个独当一面的“一家之主” 张辽率八百勇士击退十万敌军 张辽，字文
远，三国时期曹魏著名将领，是一位独当一面的文武将才。
 在合肥郊外逍遥津，张辽曾率领八百勇士袭孙权先锋，挫其锐气，后因孙权军感染瘟疫，敌军十万退
却，张辽观察后令军断桥追击，差点活捉了孙权，创造了三国时期以少胜多的著名战例。
这一战，张辽威震江东，名扬天下。
据说，当时的吴国小孩如果啼哭不止，母亲只要在跟前说一声“张辽来了”，小孩就不敢再哭。
 什么叫做独当一面？
就是全面领导某件事情，使之达到目标，也俗称为“牵头”。
在《易经》中，男为天，女为地，无论何时，丈夫总是高高在上，而妻子总是作为起辅助托付作用的
地。
也就是说，丈夫往往是家庭事务的决策及领导者，而妻子则只是起辅助力量的助手。
如果妻子抢了丈夫的位置当了家，占了上风，则好比天地位置倒换，那么万事万物也就倒立过来。
一个人每天倒立久了都会累，何况是一个家，倒换位置久了当然也会垮。
自古以来，男人在家庭内外就起着领导及决策的重要作用。
 作为“一家之主”，自然要掌管家庭的经济命脉。
如何提高家庭的经济收入？
这必然也需要男人在家庭以外的工作中成为一个独当一面的出色的人。
作为男人，究竟如何才能成为家庭内外皆能独当一面的“一家之主”？
 一、具备三种基本素质 1.责任感 独当一面的人必须是事情的领导者、策划者、督查者、推进者，没有
责任感，就没有主动性，没有主动性又谈何起到“牵头”作用？
 2.熟悉该行业 如果你要在某个行业起“牵头”作用，那么你一定要熟悉该行业，只有你在该行业懂得
多了，你才能具备评判是非与好坏的能力。
 3.追求质量 做事若不求质量，则很难令客户或上司（或是家庭事务中的目标成员）满意。
纵使你做了很多事务，但最终的结果离目标质量却相差甚远，如此，你不但得不到成绩上的认可，反
而会使更多的人认为你不适合“牵头”，不具备独当一面的能力。
 二、有自己的见解如果你想在工作中做到独当一面，你必须在老板或上司面前有自己的思路及见解，
因为他们需要你独特的方法及点子。
而在你“牵头”的过程中，领导、决策事务时，都离不开你及时有效的方法及点子，尤其是遇到需要
及时处理的某些突发事务时。
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编辑推荐

《如何做好老公:幸福男人居家手记》适合已婚男人和待婚男人。
伴侣可能在前世安排好了姻缘，但幸福是今生修炼而来的，用心做男人，准备当个好老公吧！
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