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内容概要

　　人生的幸福，归根结底在于感情的经营；女人的幸福，归根结底在于爱情的经营，婚姻问题，就
是在没有出现前要预防，出现后就要积极解决。
　　这是一本极富参考性、婚姻幸福必不可少的著作。
160个套牢老公的绝密招式，让你成为老公宠一辈子的好命女人。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<如何让老公宠爱一生>>

作者简介

　　高虹，女，多年从事教育教学工作，近年来致力于女性情感心理研究，并有多部作品发表。
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书籍目录

第一章　先懂他，再哄他——想让他宠你一辈子，就得让他顺心测试：你让老公顺心吗一、读懂老
公1．做男人很不容易2．男人的面子很重要3．男人其实很孤独4．男人有时也脆弱5．男人天生就花
心6．男人重视哥们儿情义二、崇拜老公1．好老公是夸出来的2．真诚地赞赏、喜欢他3．男人最需要
信任和感激4．给他说自己得意事情的机会5．做他的忠实信徒6．多谈论他感兴趣的话题三、顺着老
公1．别想着强迫对方2．戒除批评、责怪或抱怨3．决不与他争论不休4．不要在他跟前唠叨不休5．当
老公真的犯错了6．向他表达你的爱和幸福第二章　将温柔进行到底——像情人一样，让他想念，让
他迷恋测试：你够温柔吗一、温柔无敌1．用柔情结网2．保持羞涩的诱惑力3．做一个善解人意的女
人4．多一点亲密和爱抚5．让男人倍感温柔的八个细节6．温柔不等于软弱二、做个聪明“小傻瓜”1
．糊涂女人最可爱2．笨一点，男人更有成就感3．别揭破他无伤大雅的吹牛4．满足一下他的小虚荣5
．保持小女人姿态三、温柔小技巧1．制造浪漫惊喜的小招数2．一同回忆甜蜜浪漫的时光3．记住重要
的纪念日4．时不时地来个小别5．学会写情书6．几种行为要不得第三章　学会撒娇——会撒娇的女人
能让男人失去方向测试：你会撒娇吗一、女人就要会撒娇1．娇妻，就是会撒娇的妻2．学会撒娇好处
多3．必要时候撒点娇4．撒娇的要诀在于情趣5．撒娇是女人的责任二、撒娇要有度1．撒娇不等于撒
野2．千万别任性3．男人不是你的私有财产4．别太以自我为中心5．莫把缠人磨人当撒娇三、撒娇有
技巧1．要会说甜言蜜语2．娇嗔和装嫩让你更可爱3．别害怕肉麻4．撒娇的九大技巧第四章　梨花一
枝春带雨——老婆一流泪，老公准投降测试：你“哭”出水平了吗一、用眼泪软化男人1．女人流泪
是“情感欺诈”2．眼泪能博得男人同情3．流泪能赢得支持4．眼泪具有软化功效5．哭能使女人变被
动为主动二、哭得恰到好处1．用眼泪捍卫自己2．关键时刻要会哭3．多流泪，少发火4．压抑动情的
哭让男人肝肠寸断5．哭能动人，闹则适得其反第五章　自我修炼——让老公拥有一个一生都美丽的
女人测试：你注意修炼自己的魅力吗一、涵养女人味1．举手投足尽显风雅2．做有格调的女人3．保持
自己的独特气质4．内心总是充满爱意5．控制情绪，多点儿耐心二、美丽一辈子1．做一生都美丽的女
人2．衣着打扮要得体3．恰当的妆容4．做个芳香女人5．做个会笑的女人三、做个“狐狸精”1．风情
万种着人迷2．做水一样的柔韧女人3．别陷入性感误区4．小露才最性感5.控制你的声音第六章　疼他
，爱他——老公是你的顶梁柱，他好你才能幸福测试：你是一个疼爱老公的妻子吗一、疼爱老公1．
让他从你那获得关爱2．让他在细微处感受爱意3．帮老公缓解压力4．要学会倾听老公说话5．让他有
自己的爱好二、照顾好他的生活1．营造健康家庭2．珍惜老公的健康3．让他远离香烟，少喝酒4．敦
促老公多锻炼5．帮他养成良好的生活习惯三、满足老公的口福1．男人好吃也要会吃2．帮老公养成良
好的饮食习惯3．为老公制订健康食谱4．学做他最爱吃的菜5．妻子应规避的营养误区第七章　做个贤
内助——支持并帮助老公轻松取得事业上的成功测试：你是不是贤内助一、支持他．帮助他1．帮老
公确定目标2．称赞他的进步，激励他获得成功3．熟悉他的工作，适时帮助4．帮助他受到欢迎5．让
老公安心工作二、理解老公1．支持他从事合适的职业2．鼓励他不断学习3．应酬也是工作4．与他的
女同事快乐相处5．别把他看得太紧三、为他作出牺牲1．你是一个最能让丈夫倒霉的妻子吗2．当你们
职业发生冲突时3．别让你的野心害了他4．如果他要调职就跟着他5．当老公的工作出现突然变化时6
．假如他经第八章　　营造一个温馨的家——让老公没有一丝一毫的后顾之忧测试：你是理家高手吗
一、保持家的温馨1．做一个招人喜爱的女主人2．女人的爱好，男人的“运气”3．教育子女责无旁
贷4．让家永远干净、整洁、温馨5．客观对待老公的毛病二、处理好与婆家的关系1．对娘家和婆家一
视同仁2．尊敬公公婆婆3．爱老公的亲人4．当与婆婆产生分歧时三、做好家庭理财1．做个装钱的匣
子2．做好家庭预算3．能挣更要会花4．攀比心理要不得5．正确看待老公的私房钱第九章　多了解一
点儿性——让老公享受极品“性”福生活测试：你们的性生活和谐吗一、多了解性1．男人的动物性
很强2．男人如何感受爱情3．男人渴望完美性爱4．不可不知的男人性秘密5．性爱也有戒律二、让性
爱更完美1．学会调情很重要2．勾引他动情的六个技巧3．如何让性爱更加美妙4．增强性爱自信心三
、别让自己冷下去1．性爱不和谐很危险2．夫妻性生活为何会变少3．女人不能冷下去4．重燃激情之
火5．保持浪漫的魔力第十章　经营婚姻——老公会从心眼儿里感激你，珍惜你，宠爱你测试：你是
善于经营婚姻的高手吗一、不做婚姻文盲1．婚后主动增进感情2．不要把简单问题复杂化3．不时地对
感情缝缝补补4．学会与其他男性相处5．做应对情感风波的高手二、适当时候加点醋1．多一点“醋”
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，多一分爱2．假装吃点老公的醋3．给自己确立个偶像4．控制一下“酸”度5．别让老公吃孩子的醋
三、吵出艺术来1．夫妻矛盾不可避免2．不要什么都计较3．处理争议切忌感情用事4．千万别说过头
的话5．翻旧账．揭伤疤只会激化矛盾6．注重沟通．别让热战变冷战7．争吵时的三要三不要四、善待
你自己1．对他不可太迁就2．适度付出，别做全职保姆3．适当展示你的独立性4．别迷失了自己5．做
女人要守住的几个底线五、男人出格不依他1．不可小视的“七年之痒”2．识别婚姻的十大埋伏3．哪
些关键时刻男人容易出轨4．异常情况的及时发现5．如何让他回心转意6．男人出轨的六个苗头
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章节摘录

　　一、读懂老公　　1.做男人很不容易　　在中国，男人是伴着压力和责任长大的，男人要成家，
要立业；要有身份，有成就，有社会地位；舅人不但是社会的支柱，更是家庭的支柱。
男人的责任很大。
男人的压力更大，来自各方面的激烈竞争、男子汉的尊严、责任、负担，就像一座山，压得　　男人
喘不过气来。
　　做男人可真不容易。
因为男人的责任大，压力大。
男人可以说是伴随责任感和压力长大的。
男人从小就被教育，何谓男人？
一个“田”字加一个“力”字为“男”也，所以，男人要足够地有力、坚强，才好担当起与男人名称
相符的责任，才能做一个顶天立地的男子汉。
于是，男人拼命长大，拼命学习，拼命提升自己的能力，拼命工作，以证明自己的“男子汉”身份。
　　男人不拼命是不行的，因为社会对男人的要求越来越高，男人不拼命，就会在激烈的竞争中失败
，就会颜面尽失；女人对男人的要求越来越高，男人不拼命，就会连累家人一块过苦日子，哪还会有
人疼爱，光是唠叨就够你烦的。
如果不小心再找个比自己能力强的女人，就更没了尊严，往往还要被人说成是“吃软饭的”。
而且，自从女人参与社会竞争，获得了与男人平等的权利后，男人还要把本来就难吃到的一碗饭分给
女人一点儿，如果工作成绩还没有女人的突出，男人的脸往哪搁？
　　男人的不容易还体现在他在遭遇挫折打击、受了委屈后，不能像女人一样找个人倾诉，找个肩膀
靠靠。
他不敢那样，他害怕被人说成无能和懦弱。
他只能将不快往肚子里咽，打落牙齿和血吞，回到家里他还要强颜欢笑。
男人必须自己排解压力，自己承受伤痛和苦涩，自己舔着流血的伤口，然后再以铁骨铮铮的面貌站起
来。
　　男人是不能倒的，累了也要站直，不能趴下。
男人倒了不但让别人和自己瞧不起，更对不起肩上大大小小的责任。
上有老，下有小，中间有糟糠之妻，他怎能眼睁睁地看着他们过不如别人的日子。
　　男人是家庭的主心骨，所以，就是在家里也得不到安宁。
如果婆媳不和，男人就要受夹板气；如果媳妇不体贴，别说没有好脸色，连理都没处讲；如果孩子不
听话，就要再拼命为孩子打造未来⋯⋯男人，可真不容易，有出息的如此，平庸者也是一样。
　　有出息的男人，或有事业，或有官职，总之是有了身份，有了地位，结果8小时以内忙，8小时以
外也不得闲。
平庸的男人，在外成绩平平，无法让老婆孩子过穿金戴银的日子，只好在熬过8小时后，飞奔回家，
一头扎入繁重的家务活中，以求给妻子儿女和自己的良心以补偿。
　　不过，不容易归不容易，男人还得做着，多半边天还得撑着，不容易的路还得走着，水深火热的
煎熬还得受者，谁让他是男人呢。
　　2.男人的面子很重要　　男人常说：“咱是爷们成，愿意为面子战斗一生。
”当男人被问及“最在意什么”时，几乎不约而同地回答“面子”！
在一些男人眼里什么都可以丢，只有一样丢零得，那就是面子。
男人为什么如此爱面子？
因为在充满竞争与压力的时代，很大程度上面子可以给男人以信心和勇气。
　　在中国人眼里，面子问题可不是小问题。
这其实也是我们的民族性之　　每一个中国人都希望被尊重，活得有尊严，在人前能有面子，谁都不
希望遭受别人的羞辱。
　　国庆那天，几个多年不见的同学一同聚到了小张家，大家玩得不亦乐乎。
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到了中午，小张为了表达诚意，就请几个老同学去了一家大酒店。
　　酒足饭饱之后，小张有点傻眼了，那账单上明明白白地写着980元，小张心疼得出了一身冷汗，这
个数字已经远远超出了他的承受能力。
　　他看了妻子一眼，没想到妻子正恶狠狠地盯着他，他只好收回目光。
事已至此，他只好打肿脸充胖子伸手讨钱。
这时妻子说：“这么多钱，咱这小家小业咋拿得起，既然都是好同学，就一块承担吧，咱也来个AA制
。
”这下小张可生气了，太不给我留面子了，竟然把钱看得比丈夫的脸面还重要。
小张二话不说就掏出了钱，付了账。
　　他的妻子不依不饶，不但责骂丈夫结交了一帮狐朋狗友，还指责小张的同学不够朋友。
小张实在受不了，抡圆了胳膊就是一巴掌，结果将他的妻子打回了娘家。
　　回到娘家的妻子还不善罢甘休，又打电话到小张的单位去质问，还像个泼妇似的跟丈夫的同事数
落小张的不是。
　　事情发展到这种地步，小张感到颜面无存，便与妻子离了婚。
　　男人需要面子，最怕丢面子。
面子之于男人，就像美丽之于女人一样。
是不可或缺的。
所以，女人碰什么也不要碰男人的面子，另外还要想着处处给男人留面子。
　　女人切记不能做的就是别在熟悉的人面前贬损自己的老公。
　　女人要懂得给老公恰当的尊重和留面子，这是两性和谐相处的踏脚石。
　　3.男人其实很孤独　　男人其实很孤独，他只能在自己的地盘里大声说话，大碗喝酒，大胆吆喝
，而那“地盘”也只是他自己的内心而已。
并且，他的心也一直是在流浪着的，他的灵魂也一直孤傲地飘荡在这个浮华世界中。
男人是孤独的。
这一观点越来越得到大家的认同。
男人的生活，表面卜看总是忙忙碌碌，五彩纷呈，因为他们的生命负载了太多的家庭和事业的责任，
他们必须一头扎在自己的天地里，努力地拼搏，顽强地活着，只有这样他才能更好地应对竞争。
于是，他们少有时问与人交流，也少有时间与朋友交往，哪怕是为了缓解压力，所以，男人也少有真
正意义上的朋友。
　　男人缺少朋友还不只是内部原因，外部环境和竞争的空前激烈也不允许男人真的就把一颗心交给
别人。
现如今的社会，人与人之间的关系越来越冷漠，警戒之心越来越重，哪还有没有利益纠葛的“朋友”
？
没有利益纠葛恐怕也成不了朋友。
男人真就像被抛在大海中的一座孤岛，他要在弱肉强食的竞争中取胜，就必须遵循残酷的生存规则，
就一定要绞尽脑汁地与人周旋，一方面要保持玲珑面目，与“朋友”虚与委蛇；另一方面还要提防别
被“朋友”利用或者暗算。
　　曾听一位心理咨询师讲过一个很伤感的故事：有天晚上，他在值班，电话铃突然响了。
他拿起听筒，还没等他说话，就听对方已经唠叨起来：“我在单位在家里，大家都叫我开心果，只要
有我的地方，就会有笑声，可是，大家哪里知道，我也很孤独，没有人理解我，我害怕一个人待着，
只要是一个人的时候我就会把自己灌得大醉。
”　　咨询师说：“我似乎已经闻到了酒气，因为他的话是东一句西一句的，我都能想象出他醉头醉
脑的样子。
可是，他并不给我说话的机会，只是一个人在那边叨咕着，还低低地抽泣，然后就把电话挂了。
”　　女人孤独会让人怜惜，男人孤独会让人伤感。
因为，男人历来都只展现他坚强的一面，而一旦当他袒露自己的脆弱时，就很容易触及听者的灵魂，
让听者不由自主地伤感起来：“做男人真的不容易啊。
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”　　4.男人有时也脆弱　　再坚强的男人也会有脆弱的时候。
当他们在夜深人静时品味“男儿有泪不轻弹”时，他们的脸颊就会轻轻地滑落一颗滚烫的真实的眼泪
。
这一滴眼泪，其实就是男人的坚强。
男人自己很明白要活得潇洒，就要活出真我。
而女人要想也看到男人的这一滴眼泪，就要真正地走进男人的心里，真正地付出理解和关爱。
　　男人差不多从一生下来就被披上了“坚强”的铠甲，可是，有谁知道，这副铠甲对男人来说竟也
是一种沉重的压力。
其实，无论身心，男人都会有脆弱的时候，再坚强的男人也是一样。
　　墨西哥大学心理学博士鲁纳德?巴克里曾经说：“男人是一种最矛盾的动物。
他们一方面坚强，希望自己能够承受住来自各方面的打击；另一方面又十分脆弱，希望有人能够给痛
苦的他们以安慰和关怀。
然而，男人的自尊心是非常强的，因此他们宁可自己承受巨大的压力，也绝对不会主动去向别人乞求
关爱。
”　　实际上，鲁纳德的话中包含着两层意思：第一层意思是说男人同样需要别人的关爱；第二层意
思是说很少有人对男人表现出关爱。
鲁纳德其实是在暗示女人，女人应该学会给男人关爱。
　　曾看过一部香港影片，讲的是一个赛车手的故事。
这个赛车手的成绩很棒，被人们誉为“车神”。
可是，在一次挑战赛中，他的摩托车发生了意外，他自己差点儿变成残废。
从那以后，他就放弃了比赛。
不管别人怎样逼他，他都不再接受挑战，还常常装成瘸子。
　　为了激发他的斗志，他的女友跟他“吵架”，让他“滚”得远远的，还说再也不想见到他了。
听了女友的话，那个往日英姿飒爽的“车神”竞像小孩子一样嘤嘤地哭起来。
他说，那次意外让他很害怕，他怕他会变成残疾人，他不想缺手瘸腿过下半生，更不想让心爱的女友
照顾他一辈子，他不想再当“车神”了⋯⋯他的女友明白了，“车神”的内心原来竟如此脆弱。
　　刘德华有一首歌叫做《男人哭吧不是罪》，歌词写得非常好：“男人哭吧哭吧哭吧不是罪，再强
的人也有权利去疲惫，悲伤背后若只剩心碎，不如好好把握这个机会痛哭一回。
”不知做妻子的听到这首歌会是什么感受？
相信每一个深爱自己老公的女人都会想到，男人也是人，是人就不可能永远坚强，就不可能没有脆弱
的一面。
所以，作为男人的妻子，就要让自己成为一个可以供男人痛哭的墙角，不为别的，就为了自己的男人
能在努力拼搏的空当，有机会用泪水洗去笼罩在心头的雾霾和疲惫。
　　5.男人天生就花心　　贪色，是男人的天性。
这是有科学依据的。
实际情况也是这样，从古代的“窈窕淑女，君子好逑”，到现代的“不色不男人”。
都足以说明男人天生用情不专。
不过，男人花心也有原则，就是喜新不厌旧。
　　男人作为雄性动物，对异性天生就具有强烈好感和冲动，尤其是青春期30几岁年龄段中间的男人
。
男性对异性的好奇心和欲望，远远超出女人的想象范围。
也就是说，男人对异性的追求就像个狩猎者，还像个探险家。
男人对待异性的态度，与探险家很相近，他们对陌生异性的一切总是抱着强烈的好奇心，而对熟悉的
女性，则会因为没有新意而产生厌倦心理。
　　就因为这个原因，男人才会被女人说成天生好色。
男人的好色主要还是源自他对新奇感的追求。
对于男人，就算他的妻子再年轻貌美，他们还是会情不自禁地去关注其他异性。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<如何让老公宠爱一生>>

这是男人与生俱来的“毛病”。
也就是说男人好的是“异性的新鲜感”，而不是美貌。
明白了这一点，我们就能理解为什么有的男人愿意拿“稻米”换“谷糠”了。
　　在现实生活中，就是有“好男人”称号的男人，也会做一些和“未知异性”有关的白日梦。
男人对“未知异性”的渴望，或者说男人对“色”的渴望，与女人对服装、化妆品、打折商品的渴望
是极为相似的。
　　男人的性好奇心应该是造物主刻意安排的，其目的就是为了满足人类繁衍生殖的需要。
试想，如果男人大多是对异性不冷不热的，横挑鼻子竖挑眼，没有满意的宁可不要，说不定人类早就
灭绝了。
　　总之，男人是性好奇心极强的动物，是超出女人想象的。
他们对异性的强烈的好奇心，与爱情无关，两者基本没有什么必然联系。
另外，男人好色也是讲原则的，基本上是喜新不厌旧。
　　张爱玲在她的小说《红玫瑰，白玫瑰》中写过，每个男人的心中都有两朵玫瑰，一朵红玫瑰，一
朵白玫瑰。
其实，何止两朵，至少有3朵：初恋情人，热恋情人，相濡以沫的妻子。
这3朵玫瑰，在男人的心中或淡雅青涩，或浓烈娇艳，或醇厚温馨，都可以让男人回味无穷。
　　6.男人重视哥们儿情义　　男人不但喜欢哥们儿之间的称兄道弟，更醉心于哥们儿义气式的友谊
，很多男人把这样的关系後为是真正的朋友。
这样的想法虽有失偏颇，但在不与正义相悖的情况下，是无伤大雅的，做妻子的可以包容一点，宽容
一点，即便有的时候自己受到了冷落或委屈。
　　网上流行这样一篇小文：　　某男人有一晚没回家睡，第二天，他对老婆说：“昨晚我在一个兄
弟那边睡的。
”她老婆分别给他的l0个最要好的朋友打电话，询问：“我老公昨晚在你那睡的吗？
”结果，有8个兄弟说：“你老公是睡在我这了。
”还有两个说：“他现在还在我这儿呢！
”　　另一男子把这个故事讲给老婆听，没想到她老婆立刻来了兴致，打电话给老公的几个朋友。
结果可想而知，其中一个兄弟竟说：“你老公喝醉了，正睡着呢，要不要叫醒他？
”更离谱的是，老婆的电话一挂，她老公的手机马上就响了，原来是那个说他喝醉了的那个兄弟。
老婆抢过电话，一接通，还没来得及说话，对方就大呼小叫起来：“你在哪呢？
你老婆正找你呢，我说你在我这喝醉了，赶紧回去，记着喝点酒，别把我卖了。
”　　这就是男人的哥们儿义气。
男人之所以重哥们儿义气，与他们的生活习懦是分不开的，这种义气有利于男人的生存和发展。
在现代社会里，哥们儿是男人必不可少的人脉资源。
所以，男人重友情，重视哥们儿义气。
男人危难时，有了哥们儿相助可以安然渡过；男人需要办事时，有哥们儿就相对容易办成；男人发展
时，有哥们儿鼎力相助就可以拓展更大的空间；男人成功时，可以与哥们儿开怀畅饮，以抒豪情。
男人失意时可以向哥们儿倾诉，得煮时可以向哥们炫耀。
总之男人需要哥们儿，也离不开哥们儿，哥们儿越多，男人越觉得风光，越觉得自己有人缘、有能耐
。
哥们儿，维系着男人的社会关系，标志着男人的存在，所以，男人才那么看重哥们儿义气。
男人成了家，结了婚，但并不会因此而放弃哥们儿。
如果那样的话，会被朋友们笑话的，如果被大伙儿贴上“重色轻友”的标签，男人是很没面子的。
　　了解男人这一点，女人很好办了。
如果丈夫看重哥们义气，你不妨大度一些，支持他与朋友的正常交往，在朋友面前给他留足面子。
此外，你对他更温柔一些，让他在你身上体味到在朋友那里得不到的东西。
这样，他就会与你越来越亲近。
　　二、崇拜老公　　1.好老公是夸出来的
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媒体关注与评论

　　让男人宠爱一时并不难，难的是让他爱你一生一世。
　　这是一本极富参考性、婚姻幸福必不可少的著作。
160个套牢老公的绝密招式，让你成为老公宠一辈子的好命女人。
　　看了这本书其中的几篇，对我和老公之间的关系有了更深层的领悟，让我也知道了该如何化解我
们之间的不愉快，真的感谢这本书，感谢这本书的作者。
　　——版式设计　晓梅　　作为在感情上受过伤害的女人，我很遗憾没有早些看到这本书。
如果早些看到这本书，也许我的婚姻生活也不会出现这么多的不如意。
真诚希望渴望幸福的女人能早一些看到这本书。
　　——杂志编辑　林芳　　虽然老公现在很爱我，我也被很多女性朋友们羡慕着，但我知道我为老
公付出的实在太少。
心里想着为他好，但却总是好心办坏事，经常会给他帮倒忙，这本书讲得很细，让我知道了我该怎么
做。
老公，看我的实际行支吧！
　　——作者蜜友　苏佩佩　　按照书里面好多小技巧去做了，效果真出奇地好，老公对我比以前更
好了，希望这种幸福能持续一辈子。
　　——公司职员　刘静
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