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前言

　　前言：為什麼我要寫這本書　　男人嚴重的誤解　　我想在這裡簡單談一下為什麼我要寫這本書
。
　　我年輕的時候曾邀請心儀的女性出去約會，卻總是落得遭對方拒絕的下場。
　　光是她出現在我的視線中，我內心早已七上八下了，甚至讀書的時候也是，一個回神才發現我腦
中一直想著她，卻不知道該如何贏得她的芳心，連要怎麼邀請她約會也完全沒概念－－這就是我的青
春時代。
　　每次想起過去，就有股想坐上時光機器回到那段時光的感覺，並對著年輕懵懂的自己這樣喊話：
「像這種時候，只要這樣講就沒問題了」、「不能這樣做喔」。
　　我曾對自己抱持著自卑感。
　　我身材矮小，有著像極了豆芽菜般弱不禁風的體態，和別人說話時無法直視對方，閒話家常對我
來說更是一大挑戰，我總是一個人宅在自己的公寓裡。
國、高中時也沒有和女生約會的經驗，青春期那段時間出現在我身邊的女人，就只有我的母親。
一直到了大學，雖然有參加過幾次聯誼，卻無法和其他女生聊開，落得最後只有跟其他男生一起喝個
幾杯。
　　於是，我的自卑感越來越強烈，它逐漸變成一塊暗黑，並深藏我的內心。
我甚至會用不屑的眼神看著那些驕傲地、稱自己很「受歡迎」的男人，並在心中湧起一股像是想要把
他殺了的情緒。
　　那時候的我，陷入了嚴重的誤解。
　　我認為若沒有帥氣的外表、壯碩的體格等外在條件，就無法成為受歡迎的男人，就算沒有這些先
天優勢，起碼在運動方面要有讓人稱羨的成績，不然就是要成為有錢人或是名人。
但面對這些看似無法達到的目標，讓我再度跌入了絕望的深淵。
　　也就是說，年輕時的我完全不知道「因為我比不上其他人，所以我才會不受女性歡迎」這個觀念
是天大的錯誤（詳細會在第三章做說明）。
　　很意外的，這本書寫到的內容並不是經由往後我自身的戀愛路程中所體會到的，而是藉由傾聽其
他人的煩惱、經歷和他人溝通時雙方各持己見的爭執、或是在面對無情的背叛後，體驗到人性中關於
愛情或是孤寂的一面。
　　因此，簡單來說，要獲得你心儀的女性青睞，了解人性內心的變化就是一個非常重要的課題。
　　我在經歷了漫長的歲月後，慢慢地對於人性開始有些了解。
　　但是我已邁入壯年期，早就過了把戀愛視為人生中最重要課題的那段時光，我也沒辦法叫這些年
輕男子們乖乖等到壯年期。
於是現在的我認為，如果有人能在我們年輕的時候，給予我們關於戀愛方面明確的建議，那該會有多
好，這樣的心情促使了我提筆寫下這本書。
　　坊間有不少教導男性讀者提升人氣的書，在網路上也有許多發布相關內容的頁面，試著搜尋這些
資料後，我卻憂心了起來。
原因是這些書和網站當中只告訴男人要怎樣才可以和更多的女人上床，要不就是教你怎麼滿足女人任
性的要求，如此而已。
　　就算男人們真切的希望能引起對方注意，而去讀這些書或瀏覽這些網站，但我認為這些對他們一
點幫助也沒有。
在解讀女性心理的書當中，雖然有幾本讓我印象不差，但也頂多只是舉出一些案例，並沒有深入探討
「為什麼我們會對他人抱持好感」這種心理層面的議題。
　　如何贏得她的青睞　　有不少男性單純地想嚐嚐戀愛的滋味，只是沒有具體的方法來引起女性注
意，應該說，連女生心裡在想什麼也完全沒把握。
　　我也是個這樣煩惱過的男人，所以我想一邊細細地回憶自己的過去，同時為了和我一樣抱持著這
些煩惱的男人們，來完成這本書。
　　在這本書裡我要提到的，即是以下這些很基本的概念。
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　　「我該怎麼做才能贏得她的青睞？
」　　「和喜歡的女生說話時，應該怎麼做？
」　　「和她約會時，有哪些要注意的事情？
」　　為什麼呢？
因為這些都是男人們一開始最容易碰釘子的地方。
　　而且在這些事情上，隱藏著許多男性容易誤入的陷阱。
這本書首先就要和你一起探討這些最根本的議題，如此一來既不會陷入網羅，還能和你喜歡的女性盡
情地享受愛情的進展。
　　接著我還會盡可能的用易懂的方式來和你分享關於　　「怎樣才是站在女性的角度來思考？
」　　「要如何成為女性眼中有吸引力的人？
」　　這些很基本的問題。
　　就算你對自己的外表沒有自信、或是能力不及他人，你依然能藉由深入發展個人特質，來贏得喜
歡的女性芳心，因為追根究柢來看，大多數的女性會將她自己賭在對自己有好感的男人個性上。
　　就算你已經有交往中的女朋友，這本書也一定可以帶給你許多幫助，因為贏得對方的青睞，正是
維持雙方持續穩定交往的方法，對於交往中的對象，請持續展現你的溫柔體貼，並且從今以後要更珍
惜她。
　　另外，和我同年齡的男人也可視此書為參考，來增進和伴侶間更美好的關係。
　　回應愛情中最深切的疑問　　對愛情不拿手的男生真的很難在這個社會生存下去。
　　不管是看電視或雜誌，談不成戀愛的男人幾乎被大眾看成是個不正常的人。
　　在這種一副「交不到男女朋友的年輕人肯定是哪裡出了問題」的思想潮流中，應該還是有不少讀
者對此不感認同。
　　我也不能接受這種思考模式，「談不成戀愛就稱不上男人」這種想法真是天大的錯誤，關於這點
我希望大家能有清楚的概念。
　　但接著，我也開始思考以下的問題。
　　假設，今天某位長輩對著年輕時的我說「交不到女朋友也沒關係喔，畢竟愛情不能決定一個人的
價值」，我想我還是聽不進去吧。
　　原因在於，不管我怎麼壓抑我的情緒，從心底湧出的那股「想交女朋友」、「想談戀愛」的欲望
還是十分強烈。
「希望我喜歡的女生能多看我一眼」、「我想好好談個戀愛，卻總是無法成功」，在這種深切的苦楚
中，那些苦口婆心的勸言無疑只會被我撇在腦後。
　　我想藉由這本書，回應這些最深切的聲音。
　　並且將這本書，獻給和年輕時的我一樣，為了愛情而煩惱、憂心的溫柔男子。
　　我將藉由回首自己的過去，或是參考戀愛經驗豐富的朋友說法，謹慎地回應每個面對戀愛時會遇
到的問題。
至於提到女性心理方面的部份，在定稿時已向多數的女性求證，較嚴重的誤解都應已更正。
　　這本書並非由不特定多數的女性來告訴你怎麼變成人氣寵兒，另外你也無法在此書找到「讓女孩
上鉤的祕訣」。
我想要傳達的，單純只是提供你一些建議，讓你能贏得對方的青睞，若這本書能帶給你些許的幫助，
我會非常的開心。
　　透過戀愛，我們將體驗到單獨一個人所享受不到、和心儀的另一半共享的極至幸福，並且兩人會
共同擁有「能和你相遇真是太好了」這樣的心情。
我想透過這本書，不斷強調這樣的訊息。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<草食系男子的戀愛學>>

内容概要

2009日本最受注目流行語No.1「草食系男子」這是一本讓「好人」變成「好情人」的戀愛生存指南。
草食系男子要如何擺脫「好人卡」，變身一個主動去愛、也被對方所愛的人？
溫柔、認真、誠實、對戀愛不積極的草食系男子，如何讓從小就有公主夢的女性了解他們對女性的尊
重及戀愛觀？
草食系男子的特徵□ 單獨和女生過夜也不會發生不該發生的事□ 在女生聚會出現也沒有違和感□ 喜
歡有甜味的雞尾酒□ 不喜歡有粉味的應酬□ 甜點知識豐富□ 隨身攜帶藥品□ 小物、雜物很多□ 集中
力超群，誰都干擾不了□ 害怕昆蟲類生物□ 身上的零錢回家就投入存錢筒□ 和姐姐很親
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作者简介

　　森岡正博　　一九五八年生於日本高知縣，哲學家。
日本大阪府立大學人類社會學系教授，人類學、現代倫理學專任講師。
　　在電影賞析後做深度討論、實際演練溝通方法的課程十分受到學生的歡迎。
　　戀愛方面，曾有過一段抱著痛苦回憶的青春時代。
針對男人的性做了深入考察的《無感男子》為男性學的注目書籍，同時進行生命倫理、現代思想、文
明論等多方面的研究及論述活動。
　　主要著作有《徹底明白生命論》、《意識通信》、《無痛文明論》、《如何活在無宗教的時代》
等。
　　■譯者簡介　　曾亞雯　　東海大學日文系畢業，有著一顆追逐暴風雨的少女心。
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章节摘录

　　首先從「問候」開始　　那麼來談談要如何使心儀的女性對你抱持好感。
　　為此，你必須先製造某個契機，吸引對方注意到你的存在，但對戀愛沒有把握的男性，這是一件
很困難的挑戰。
　　我也有過相同的經驗，不知下定了幾次決心「今天一定要跟她說到話」，但在真的走向她、和她
對到眼之後，腦中突然一片空白，一個字也說不出口，最後只能默默地從她身旁經過。
就算真的鼓起勇氣和她攀談了，對話內容也毫無條理，根本不知道自己在說什麼。
　　為了避免這種狀況的發生，我建議一開始先從簡單的問候開始。
　　首先，在職場或學校相遇時，試著輕聲的以「早安」、「妳好」來問候她吧。
在社會上，遇見他人時打招呼問候彼此是基本的禮貌，並不會有人因為打個招呼就被對方討厭、或是
被投以異樣眼光。
你可以試著在一天當中初次遇見她時，輕輕的跟她道聲「早安」或是「妳好」。
　　的確，要跟心儀的對象說話會讓人心跳加速、緊張不已。
但這是一切發展的起點，拿出你的勇氣，簡單地打個招呼就可以了。
　　在你跟她打過招呼之後，她若有回應你「早安」、「妳好」，那就成功了。
從她口中聽到對你的問候，想必會讓你沉浸在無限的幸福中。
　　問候，就是一種帶給對方好印象的行為。
　　若有認識的人跟我們打招呼，我們會有「這個人是接納我、認同我」的概念，情緒會穩定下來，
心情也會跟著好轉。
原因在於我們能從對方那裡接收到「我有認知到你的存在喔，並且因為你的存在，讓我感到很愉悅」
這樣正面的訊息。
　　所以，就從熟悉最基本的問候開始吧。
　　如果你只跟心儀的對象打招呼是非常不自然的，最好是能不分男女、以輕鬆的態度跟身邊的人打
招呼。
　　對不擅長人際關係的男性來說，打個招呼就已經是天大的挑戰。
你可能會覺得一一地跟人問候是件麻煩的事，也搞不清楚應該在什麼樣的時間點出聲，甚至擔心對方
不理睬你。
　　我也曾經不擅長和他人打招呼，所以我非常能理解這樣的心情。
　　但是只要你努力，一次又一次地反覆嘗試，經過一段時間後一定能開始自然地和他人打招呼。
在職場或學校漸漸的習慣和他人打招呼之後，即使面對心儀的女性，你也一定能保持平常心跟她問候
了。
　　試著這樣閒聊　　習慣了打招呼之後，接下來就要嘗試怎麼和心儀的她聊天。
　　但出乎意料，聊天並不是件容易的事。
　　就算想跟她聊天，也不知道該聊什麼好，最後變成不停地丟問題給對方，不然就是只講著自己的
事，或是單方面地把預先想好的話題一股腦全丟出來。
在這種情況下，兩個人的對話沒有構成良好的互動，反而讓彼此的關係變得更尷尬。
　　所謂聊天，就是進行一段內容既不是很重要、也沒有結論的對話過程。
像是「今天好冷喔」、「我家前的路面還結冰了呢」、「明天好像還會變得更冷喔」等話題。
　　在和心儀的女性打過簡單的招呼後，不妨再多鼓起一些勇氣，試著和她簡單聊個幾句吧。
　　聊天內容最適切的範圍，是以不侵犯他人的隱私為標準，盡量不要談到關於工作或人生等較沉重
的話題，最沒有風險的話題就是「天氣」。
另外，像最近電視常報導的重大事件或是雙方都知道的店家等，這些都很適合當作閒聊的話題。
　　在聊天的時候，要對話題發表感想時，最好以簡單扼要的方式表現。
不要滔滔不絕地說起自己的看法，或是不停地質問對方的意見。
另外，避免非得談出個結論來不可，也不用在對話中刻意製造笑點。
話題告一段落後，補上一句「那就先這樣，下次再聊」來結束話題即可。
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對於聊天不是很拿手的人，可以先找男性朋友或是家人練習。
　　藉著聊天，彼此可以培養出較輕鬆的氣氛，由於對話的內容不具特別意義、也不須做出什麼結論
，所以談天的過程不會給人太大壓力。
　　另外透過聊天的過程，女性可以細微地觀察男性的小動作或表情，更有把握地確認眼前這位男性
能帶給自己安全感。
　　對男性而言，和女性之間的閒談是向對方傳達「我絕不是什麼危險人物，而且不會對你帶來任何
傷害喔」訊息的大好機會。
　　雖然我們這樣一路理論性地談下來，但實際上，要和心儀對象聊天可說是一件非常困難的事。
光是走到對方的面前，心跳加速不說，連舌頭也會跟著打結，在這種狀況下根本無法放輕鬆和對方談
天。
　　在喜歡的女性面前，無法沉著的和她聊天是很正常的。
　　因此，雖然在打招呼後試著和她攀談很重要，但就算無法如願也不必擔心，在打了招呼之後，有
簡單的幾句對話就夠了，就算講到詞窮或是對話的過程不是很自然，但她一定能深切地感受到你的誠
意。
　　首先，就是嘗試和心儀的對象打招呼，並且在養成這樣的習慣後，試著開始簡單的對話，記得找
些不需要結論的話題來聊。
初步嚐試戀愛的男性要做的，就只是這樣而已。
　　「順其自然地」表達你的感覺　　在熟悉了前面提到的模式後，接著就要巧妙的將你的感受傳達
給對方。
為此，你必須將「我喜歡妳」的情感以最簡單明瞭的方式表白，接下來我要和大家分享這些基本的概
念和具體的做法。
　　首先讓我們來思考，女性究竟在向男性要求些什麼？
　　大多數的女性希望心儀的對象能花更多心思在自己身上，甚至渴望對方的目光單單注視著自己，
期待對方能在無意間將對於自己的那份特殊感情表達出來。
　　對方用心的表現，能讓女性感到安心和滿足，因此她們說什麼也不會讓這樣的他離開自己身邊。
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