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前言

想要恋爱的心情，是女人不管到了什么年纪都不会改变的海欣（女友传媒集团副总编，《女友家园》
出版人）与男人比起来，女人对于时间绝对焦虑得多，没办法，女人太害怕变成欧巴桑了，变成欧巴
桑，就不能随便谈恋爱了吧？
就不能任性耍小姐脾气了吧？
不是女人没有勇气面对老去，而是青春真的太美好，也像精彩的好莱坞电影，人人争相购票，散场也
不想离去。
年纪大，究竟有什么好处呢？
我想了很久，应该是更了解自己吧。
因为跟自己相处的时间越久，当然越能接受自己，也彻底觉悟自己永远不可能变成另外一种梦想的样
子。
但有一件事情，是女人不管到了什么年纪，都不会改变的。
那就是想要恋爱的心情。
虽然已经年岁不轻，虽然对于爱情的需求，可能越来越实际，但是想要心动、浪漫、被追求、被呵护
的念头，永远不会改变。
这本书的内容，全部有关恋爱，来自王牌时尚情感生活杂志《女友家园》，由每月读者最喜爱的金牌
文章淬炼升华而来。
书中集合了上千位热恋男女的一手案例、中国热门婚恋网站的独家最新调查发现，亦有情感达人麻辣
观点、一流心理学专家深度剖析、中肯建议，好看、有趣、有爱、有用。
书中提到的这些急迫的问题，你有没有？
《不做Loser，请谈一场高技术恋爱》、《每一个男人都不要浪费》、《情感有戒律，恋爱得升级》、
《恋爱中，闺蜜有时是毒草》、《母亲决定我们成为什么样的女人》、《父亲决定我们爱上什么样的
男人》、《熟女的性修养法则》⋯⋯很多人认为，爱情应该有感而发，如果加上技术就不叫真爱，而
实际上，低技术含量的爱是一种自我的，不负责任的爱。
世上没有百分百恋人，也没有预设好的幸福，即使“天仙配”也有致命伤，所谓的技术，不是拿着一
本《恋爱指南》，比照着去谈一场高技术的恋爱，而是在我们人生大大小小的失败中，不断总结经验
，将这些丰厚的，与他人相处的经验和智慧积累起来，用来挑选一个值得爱的人，并且好好地爱，长
久地爱。
谨以此书，献给正在相爱的人。
献给将与爱邂逅的人。
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内容概要

《女友说:恋爱是个技术活儿》内容简介：有一件事情，是女人不管到了什么年纪，都不会改变的。
 那就是想要恋爱的心情。
 虽然已经年岁不轻，虽然对于爱情的需求可能越来越实际，但是想要心动、浪漫、被追求、被呵护的
念头，永远不会改变。

这是一本最具前沿性和实用性的恋爱指南，更是一本能够帮助全天下所有想要收获完美爱情的女人的
独家秘籍，书中所提及的问题是生活中每天都能见到、每个人都会经历到的，接足地气，如—— 好男
人都到哪里去了？
怎样才能找到属于你的好男人？
如何相亲才能成功？
如何才能谈一场高技术的恋爱？

⋯⋯
《女友说:恋爱是个技术活儿》不分年龄界限，是所有想要拥有美好爱情的女人都能看的书，透析截然
不同的两性心理，揭穿男女关系中的种种真相，让你的恋爱技能华丽升级，在不动声色中果断占取恋
爱主动权，轻轻松松谈一场浪漫十足的高品质恋爱。

海报：
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作者简介

《女友》杂志，国内最具影响力的女性类刊物之一，在中国拥有近百万最具消费力的女性读者群，曾
两次被列入“全国百种重点社科期刊”，两次进入“全国读者最喜爱的十家杂志”，荣膺中国期刊方
阵最高层次“双高期刊”，并于2002年、2004年连续两次获得“国家期刊奖”，目前发行覆盖全国33
省市，月总发行量高达242万，并与与全国30多个省级卫视、50家地方电视台签署了长期合作战略。
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书籍目录

序言想要恋爱的心情，是女人不管到了什么年纪都不会改变的 第一章找个好男人来恋爱 1好男人都哪
里去了 2你真的会爱上好男人吗 3备战爱情——寻找属于你的好男人 4失爱期，怎么活 5写在你再爱之
前 6单身时，心态决定一切 第二章为自己准备一份相亲白皮书 1相亲第一眼，男人看什么 2什么是男人
眼中的“丑女” 3如果你不够上相 4身高是否是问题 5月薪8000，女性魅力下降？
 6女子爱财，事出有因 第三章相亲，现在就出发 1你的“靓”点在哪里 2地点，语言，肢体，相亲大有
潜规则 3地雷问题不要问 4相亲的有效话题 5何谓成功的相亲 6现在相亲晚不晚 7宅女同样有出路 8相亲
达人的实战经验 第四章恋爱是个技术活儿 1恋爱中，闺蜜有时是毒草 2不做Loser，请谈一场高技术恋
爱 3情感有戒律，恋爱得升级 4智取爱人心，当当“伪白兔“又何妨 5后天养成好命女 6气场女王修炼
课 7每一个男人都不要浪费 8爱情面前人人平等 9胆色女人的恋爱时代 10聪明告白，主动幸福！
 11如何面对你们的前情旧史 12凶猛“前任”出没，小心提防！
 13好女也吃“回头草” 14实战，找到属于你的爱情杀手锏 第五章幸运女必读的爱情心理学 1幸福，来
源于父母的情感DNA 2摆脱情路上的习惯性失败 3斯德哥尔摩综合症，你有么 4被暧昧？
那一定是你的错 5不靠谱的“灵魂伴侣” 6爱上一个“幻想”的情人 7“麦秸火”式的爱情 8别问为什
么 9搞定你的心理焦虑 10男人更要安全感 第六章不同男人不同婚 1确定你的婚姻“增值力” 2男人太优
秀嫁不得？
 3婚姻并非高级定制 4“天仙配”也有致命伤！
 5你所追求的魅力体系 6潜质剩男缉拿方案 7离异男是否可入手 8“下嫁”如何不“下” 9别让你的亲戚
吓走金龟婿 10跟明星学学擒夫术 11搞定你的恋爱障碍，婚姻更甜蜜 第七章要性福，更要幸福 1性福，
是一种吸引 2豪放女还是乖女孩，请自己选择 3女人爱“情调”，男人爱“调情” 4床上的修养 5熟女
的性修养法则
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章节摘录

版权页：   我们之所以为人，是因为我们有不同的个性，那个毫无血缘关系而深爱你的人，爱的不仅
仅是你的外貌，更多的是你的性格。
所以，不要在分手之后不断反省，当初我要是不说那句话或者不做那件事情，是不是结局就会不同—
—不会的。
姑娘，答案是冷酷的，无论你是否说了那句话或者做了那件事，分手的结局可能在更早之前就已经注
定了。
 No.2不诉苦 想要确定自己是否还有爱的能力，首先要确定，自己会不会在提到前任时，立刻控制不住
地开始诉苦。
 有的人在跟前男友分手后，一直喋喋不休地跟不同的人说起往事，对象从闺蜜到表妹再到新的相亲对
象，结果搞砸了很多次恋爱机会。
有的女孩甚至要再花三年的时间去疗伤，这期间通过不断反复诉说，才能接受前男友已经离开并且迅
速结婚的现实。
 我的建议是，请谨记亦舒大师的话——“每日诉苦不过10分钟”。
尤其是，当你决定斩断所有过往情丝，重新开始的时候。
 说实话，诉苦，只有在分手伊始时才有疗效——因为它能让人发泄出心头不满，不至于因为隐忍而产
生其他疾病。
可是喋喋不休说了一遍又一遍？
哦，你是祥林嫂么？
 因此，在你决定要再爱之前，请务必确定已经平复了伤痛的情绪。
只有这样，你才能安心享受当下，不让过去那些情绪来影响自己可能会有的美好恋情。
 No.3不着急 每个刚大学毕业的女孩，基本都会遭遇母后大人的相亲安排。
将所有闲暇时间都花在各路青年才俊身上，的确很能让家人安心，可对于还没准备好的当事人来说，
这真是个苦不堪言的过程。
我不否认真爱会从各个渠道来找你，可在你还没有准备好的情况下，任何决定都是对自己和对方的不
负责任。
 因此，把时间花在读书、参加各种烹饪舞蹈班、跟闺蜜旅游等有趣的生活上面，或许更适合“没有准
备好”的女孩们。
事实上，很多女孩直到结婚之后，才开始感慨婚前那些难得的自由是多么宝贵，才会后悔当时自己为
什么把宝贵的精力时间都花在了恨嫁和哀怨上。
你要记住，在拥有一定经济基础之后，女孩们婚前的自由真是很宝贵的，甚至完全可以用享受来形容
。
 对了，我还有一点小心得，一旦人开始放松自己，不再急于投入到下一段感情里去时，反而往往桃花
朵朵开。
男人们总是喜欢那些不怎么在乎他们，并不急于捕获他们的女人，不是吗？
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媒体关注与评论

读《女友说——恋爱是个技术活儿》，和《女友家园》一起心灵成长，是幸福的事情。
    ——《女友家园》客座主编、影视红星董洁    大编剧艾伦·索金说：“只有挺身而出，才能获得改
变。
”在爱情世界一样适用。
知道自己多一点，知道他人多一点，再拿出一点点天真和勇气，兴许我们还能拿下爱情这头怪物。
《女友说——恋爱是个技术活儿》，带你见识了足够的地气，接下去，轮到你了。
    ——麻辣情医陈幻    想摸清男人的底细，想突围感情的纠结，看这一本胜过婆婆妈妈亲身指导数十
年，早看早幸福！
    ——新生代畅销书作家谷淑娟（台湾）    爱情是你一个人的事。
爱情是你自身的圆满。
而圆满需要智慧。
这本书，帮助你认识自己，证实自己，学会放弃，恢复爱情的原始直觉。
    ——知名作家走走    大部分中国父母都不会教孩子如何谈恋爱，如何看待婚姻，所以，我们只能自
学成才，这本书，可以为你补上一课。
    ——知名专栏作家曾无艳
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编辑推荐

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<女友说>>

名人推荐
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