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前言

结婚其实一点也不难在我们的生活中，事情往往是在尝试过后才惊讶地发现“原来事情竟是这么容易
就可以解决”。
类似的情况其实还有很多，比如翻单杠就是一个很好的例子。
刚开始大家可能会想：“我真的能行吗？
”当成功地翻过一次掌握技巧之后，便会觉得很容易，哪怕再让你翻多少次都没有问题。
结婚也是同样的道理。
没结婚的人，总是怀着期待而又不安的心情，认为“像我这样的人也能够结婚吗”，他们觉得“婚姻
”对自己来说，就像来自某个遥远国度的话题，遥不可及。
其实“结婚”本身不是一件难以实现的事情，所谓“结婚”就是只要你想，便能够马上实现。
我之所以讲得这么简单，恰恰是因为在现实生活中，几乎所有人都已经结婚了，或者即将要结婚。
“哎，你骗人吧，我周围明明就有很多因为没结婚而烦恼不已的人！
”亲爱的朋友们，你们或许现在也有如此的想法吧？
但我不得不告诉你们，我讲的可是事实。
像类似“没能出嫁的女生满街都是”的思想其实是大家的一种错觉，更准备地说，是对整体状况分析
的一种误解。
现在，我们将到五十岁尚未结婚的人口比率定义为“终身未婚率”。
根据日本国家社会保障人口问题研究发表的最新数据可以看出，在终身未婚率当中，男性占有15.96%
，而女性占有7.25%。
接下来，如果我们从终身未婚率的反面——“终身结婚率”即结婚人数所占的比例来看，100名男性中
年龄小于五十岁的约有84人结婚，而100名女性当中会有93人结婚。
通过这组数据大家应当注意到一个问题，这组统计数据的年龄限制仅仅是划分五十岁之前的人，没有
把六、七十岁以后结婚的人包含其中。
所以说，如果我们再把这些人计算进去的话，得出的结果会高于上面的结婚比例。
也就是说，100名女性中结婚的人数将达到95人，这么看来，也就可以得出“几乎全部的女生都会结婚
”的结论。
当然，如果大家想要嫁给自己理想的“好男人”就需另当别论了。
因为这就如同升学是一样的道理，读一所高中、被大学录取很容易，但要上重点高中、进一流大学就
不是件容易的事情了。
现在日本每年高中升学率约为97%，也就是说，几乎全部的初中生都有机会顺利升入高中就读。
如此看来，升学考试似乎没有传说中那般困难。
那么，究竟是何种原因导致升学考试的竞争如此激烈呢？
我想大家都能猜到，正是因为学子与家长对那些屈指可数的一流高校过于向往。
所以说，如果学生们不是以那些名校为目标而拼命学习，升学考试的难度是非常容易的，自然也就不
会存在什么竞争可言。
同样，结婚也是如此。
结婚真正令人感到困难的原因并非无合适人选，而是在于大家总是习惯性地挑来挑去，设想与一位能
够令所有女性爱慕的男士结婚，但这样的男士毕竟是少数。
如果你不是这样，只是单纯地想把自己嫁出去，这就容易很多。
我虽然没有办法劝说和帮助那些坚持“我一辈子都不结婚”“我已经嫁给了工作，我根本就不需要男
人”的女生，但假如亲爱的你，不是一位拥有这样“怪”想法的人，仅仅是一位普通女生，那么请你
抛开你的担心与顾虑，完全地相信我，坚持按照我提出的建议去做，你一定能够成功地把自己嫁出去
！
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内容概要

　　当代大龄未婚女性逐年增多的现象已经越来越被人们关注，她们大概都会认为结婚很难，到底难
在哪里？
归根结底，其实是难在人们的心理。

　　心理学出身的作者以一个简单的翻单杠例子说明大家为什么会觉得结婚难，明确地指出结婚难的
根源是自我内心的恐惧心理，缺少尝试新事物的勇气。
作者通过一系列客观的科学统计数据证明几乎所有的女性都可以结婚，这并非如同大家想象般困难。
那么，想要“嫁出去，嫁得好”，就要开始进行恋爱的第一步。

　　我们知道结婚的前提是要有结婚对象。
作者首先向大家介绍如何结识异性并鼓励大家通过恋爱中朋友的介绍、参加朋友婚礼等方式积极、主
动地认识异性。
然后再以如何适时制造约会、引起对方注意等方面给出良好的建议。

　　接下来以如何成为受男性欢迎的女性为主题，列举出在男性眼中女性应有的魅力优点。
单独的被异性喜欢并非就能顺利出嫁，从根本上而言，需要对自我婚姻意识进行改革。
通过“改善与父母的关系”，在母亲身上学到对婚姻积极乐观的态度，从而使我们从内心更爱对方。
要不断突破自己一直以来对恋爱、婚姻的畏惧心理，鼓励大家“尝试过再后悔胜过从未试过”，引导
读者从心理上积极地接受婚姻。

　　作者提出通过尝试“共用一个钱包”的行为产生的心理效应增进感情。
过于“完美”的女性未必就是男性的追求对象，不如使自己成为他可以信任的平凡“女神”。

　　如果我们开始接受“所有爱情都终归平淡”的事实，那么又该如何应对不断出现的感情危机呢？
作者里就两人关系中可能出现的各种危机，提供一些非常实用的对策，调整自我心态，勇敢、乐观地
面对感情生活，从而进一步巩固感情，让彼此重新体会到“新鲜的感觉”。

为了使大家顺利地步入结婚殿堂，作者告诉大家如何令他下定决心向你求婚，并传授婚前诀窍，增进
感情，缓和矛盾，助你步入幸福美满的婚姻生活。

　　本书虽为心理学读本，作者选择摒弃晦涩难懂的术语，以轻松易懂的语言，从心理学的角度，分
析、列举每个恋爱阶段可能遇到的问题，以及产生问题的原因，继而给出专业的建议，帮助女性朋友
走出心理上的误区，排除挡在恋爱、婚姻前的种种障碍，以积极的心态经营恋爱，并最终收获美满的
婚姻。
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作者简介

　　内藤谊人
　　日本著名心理学家，社会学博士，被日本业内称为心理学第一人。
内藤先生在职场心理学、恋爱心理学等领域具有资深性的研究与权威性的见解，他提出的实用性建议
得到社会各界一致肯定。
出版作品有：《不会被轻视的说话方式》《写给那些拼命工作仍然无法解决问题的人》《心理读心术
》《蒙混心理术》《瞬间搞定对方的谈话术》等。
最新出版职场心理学《谁能种出好吃的西红柿》，在国内一经推出，迅速占据各大畅销榜，好评如潮
。
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书籍目录

卷首语—— 结婚其实一点都不难
第一章 自己创造“遇见”
请热恋中的朋友为自己介绍男朋友
自己主动出击
一定要参加朋友的婚礼
吸引他注意自己的技巧
目光相遇时“立即微笑”法则
计算男生眨眼次数的女生会嫁出去哦
积极地“先下手为强”
提出约会的时机
策划“纪念日”创造机会
请朋友宣扬自己的优点
与他约在凉爽的地点
“心跳感”会提升你的魅力
通过上网聊天积累谈话经验
心理学专栏：让有人气的朋友成为你的恋爱老师
第二章 男人喜爱的女性形象
成为表情丰富的女生
即使难以理解也要去努力理解
停止与周围的姐妹做比较
真诚地展现出自己的亲切感
用你的笑容换来他的微笑
坚持练习最美的表情
扮演“居家型”女人
停止焦躁，以轻松自在的心态培育爱情
富有“女人味”的打扮
对自己的优点充满自信
给自己打一百分
不要讨厌害羞的性格
心理学专栏：尝试着与各种异性交往
第三章 改革你的婚姻意识
“我想结婚” 的时候才是你的结婚适龄期
改善与父母的关系
与母亲关系好的女性更受欢迎
不要总想着“或许还会有其他好男人”
“完美的你”会带给对方压力哦
一定要举行结婚典礼
相信你的他是“最好的”
他意识不到你做的努力
男人更喜欢和“普通的”女生搭话
宁可因“做过而后悔”，也不要“后悔没做过”
心理学专栏：如何不动声色地了解他的收入
第四章 增进两人感情的心理技巧
送给他令他时刻想起你的礼物
共用一个钱包能够增进两个人的感情
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成为能够让男人向你大吐苦水的“女神”
两人一组的活动可以拉近彼此的距离
停止对他的猜疑
感情随时间变冷淡是正常的
心理学专栏：观察对方的表情，说出他最想听的话
第五章 二人“感情危机”的对策
责备他之前试着让自己“迟钝”一下
严禁焦躁不安
拥有两个人共同的朋友
不妨换个角度换个心情
一直害怕分手就会真的分手
消解困惑的方法
选择相信自己直觉的男人
“冷场”时的对策
即使心情低落也不必过分在意
心理学专栏：尝试一周的同居生活
第六章 婚前应当掌握的技巧
树立“假想敌”引发他的嫉妒
提高难度激发他的热情
尝试与旅行时结识的男性发展“远距离恋爱”
试着亲近他来提升两个人的亲密度
找个理由邀请他来自己家里
身体接触的增加使两个人的关系变为“既成事实”
共同观赏性爱DVD
让迟迟没有求婚的他下决心
和谐的性生活使两人言归于好
吹枕边风对他灌输结婚意识
心理学专栏：被推荐去相亲的女生是“好女生”
卷尾语

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<恋爱小心思，幸福一辈子>>

章节摘录

版权页：   插图：    比如，你可以在联谊的时候悄悄对他说：“你真风趣，讲话也很幽默，真想和你
再多聊一会儿，我们单独去散散步怎么样？
”集体聚餐的时候，也可以向他提议：“真是难得的机会，不如我们两个提前一小时见面，一起坐下
来，喝点东西聊聊天再去和大家碰面吧？
”就算是在公司的赏花会上，你也可以假装头晕：“有点喝多了呢，扶我到那边的长椅上坐下好吗？
”这些借口听上去十分合情合理，对方听了之后也不会怀疑你的用意，往往会爽快地答应下来。
如果你想和他有进一步的发展，就可以像上面这样“见机行事”地去寻找一些巧妙的借口，积极地为
两个人创造单独相处的机会。
 如果总是和大家在一起活动，两个人虽然相处得亲厚、愉快，反而会令对方认为你并不适合做自己的
情人，而更适合成为好朋友。
以至两个人真的难以向恋爱的关系发展下去。
因此，此时完全有必要尽快放弃集体活动，寻机并创造两个人单独相处的时机。
 单单两个人相处还不够，你需要其他朋友来助你一臂之力。
你需要制造机会，让朋友们撞见你们两人避开大家、单独相处的场面。
那么，大家一定会忍不住开你们的玩笑，对他说，“哦，原来你们俩是这种关系呀！
”久而久之，他就开始注意并在意你了。
出于男性心理，男人往往会十分在意旁人的言论，包括这样的玩笑。
 所以说，如果能够像这样反复地被他人多次提到，自然而然就会对他形成一定的心理暗示。
这样一来，即使他原本对你没有特别的感觉，也会在其他人反复的刺激之下，渐渐对你萌生出恋爱的
感觉。
因此，为了达到这一效果，就要尽可能使大家撞见并留意到两人单独相处的场景。
 同时，还有一个你想不到的好处，那就是，如果你们两个人传出了绯闻，别的女生就不会再向“你的
他”挤眉弄眼、另表爱意了。
 恋爱就如同一场没有硝烟的战争，“先下手为强”是获胜的关键。
只有迅速下手才能获得更多的胜算。
 我在上面曾提到，集体活动有它自身的好处：即使你是那种沉默寡言、不会活跃气氛的人，也不必担
心冷场，因为会有别人主动扛起“活场”的大梁挑起话题，让气氛变得热闹起来。
但是，大家需要注意的是，恋爱终究不是“团体战”，而是充满考验的“个人战”。
即使你和他在大家一起相处时能够轻松愉悦地交谈，但到了两人单独相处的时候，却又不知该说些什
么好。
好不容易“先下手为强”争取而来的机会，可能就这样白白地流失了，从而以失败告终。
所以说，不要总想着依靠其他人创造气氛来接近对方，更应当努力提高自己的恋爱本领。
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后记

衷心感谢大家读完这本书。
关于恋爱的心理知识，虽然我在书里提到一些专业术语，但是并不需要大家记下来。
只需要做到在大体的阅读之后，了解到原来恋爱、结婚并没有想象得那么难，本书可以让你自己放松
下来，全身心地享受到恋爱的过程。
    关于恋爱的技巧，其实是利用心理学上的一些有名的法则和原理。
这本书便是以这些心理法则为出发点展开叙述的，但不是说不了解这些法则的人谈恋爱就不会成功。
对恋爱而言，成功的关键在于“执行力”，也就是自己采取积极的行动。
不能光说不练，那些毫不迟疑、马上行动起来的女性才会获得成功。
这是我在本书的末尾提出的最后一条建议。
    另外，在创作本书的时候，KK BestselIers编辑部的村松充先生给予我很大的帮助，在这里对他表示由
衷的感谢。
    最后，我要感谢亲爱的读者朋友，感谢你们阅读这本书。
    亲爱的读者朋友们：祝愿所有的朋友都能收获美满的爱情！
祝愿所有的朋友都能过上幸福的婚姻生活！
谢谢！
    内藤谊人
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编辑推荐

《恋爱小心思,幸福一辈子》提供六十个恋爱极致小秘诀，六篇恋爱专业心理学分析。
日本最受欢迎恋爱心理学专家——内藤谊人倾力打造殿堂级恋爱宝典，日本百万读者奉为值得信赖与
学习的“恋爱圣经学”。
你相信吗？
恋爱幸福感=做爱的次数-争吵的次数。
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