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自我认知欲(图)

自我认知欲

赞美他，并赢得他的心

赞美是让他动心的最有效方法。人类通常会对赞美自己的人产生好感，尤其是异性。

赞美让人愉快

有些人常常会说“你好厉害！”“你怎么会做这么多事情呀！”等表示欣赏的话，这就属于赞美能手。大多数人都喜欢与这样的人交往，尤其是异性。通常让大家都憧憬能成为自己恋人的就是这种人。当然，其中也不乏外人看上去觉得赞美过头的人，一点小事她却不断地说“真的吗？”“太厉害了！”，本以为被赞美的人肯定会觉得很不好意思，或是感到遇上了麻烦，可看看他们的表情就知道并不是那样，而是非常受用；或者说他们外表严肃却内心非常欢喜更为恰当。可见，就算知道是客套话，人们还是喜欢听到赞美之词。

实际上，当自己处于被赞扬的立场时就能理解他们的感受了。得到异性的赞美的确让人很高兴，脸上自然禁不住微笑。到底人为什么会对这种近似谎言的赞美感觉“高兴”，并对说话的人产生好感呢？

自我认知欲望

人类本质中具有“自我认知欲望（或称自我肯定欲望）”。任何人都希望对自己做出增值评价，提高自尊心、自信心。如若不然，肯定无法在社会中稳定生存。但是，无论自己多么渴望提高自我价值，它都是很难被满足的。这种机会不仅非常缺乏，而且自卖自夸是远远不够的，来自别人的承认及赞许才能真正地满足这种欲望。因此人们非常欢迎能满足自己的自我认知欲望的人，特别是来自异性的赞美。就算是一个自己从未注意过的人，因为赞美而突然对其产生好感，最终发展成爱情也是有可能的。










刺激自我认知欲(图)

自我肯定欲

每个人都会对满足其自我肯定欲的人抱有好感，尤其是异性。

自我实现是人的最高需求

你是我见过的最美丽的女人！

听说越美丽的女人烹饪水平越高。

美人加美食是多么完美呀！

美国心理学家马斯洛把人们的需要分为5个等级，即生理的需要、安全的需要、归属感和爱的需要、尊重的需要及自我实现的需要。其中，自我实现的需要包括人类本性中的自我认知欲。

如果有意中人，一定要疯狂地赞美他。

自我实现的需要

尊重的需要

归属感和爱的需要

安全的需要

生理的需要










门槛效应的心理战术(图)

从小到大的请求—爱情两阶段技巧

从一个让他说“Yes”的小小要求，牵引出爱情的入口。面对爱情，先进门再说。

门槛效应

自己有话想和他说时，偏巧他总是没有时间，此时怎样说话才是最有效的呢？如果开场白是“我最近有些想不开的烦心事，能和你谈谈吗？”，他就会想“烦心事？那肯定需要很长时间”，因此必定敬而远之。那么换一种方式：“能给我

2分钟吗？”对方或许会觉得“2分钟而已的话..”或“不想让别人认为我是连这么点小事都做不到的人”。实际上事情是不可能2分钟就说完的，他也没法说出“到2分钟了，我该回去了”的话。所以2分钟也就成了30分钟甚至1个小时。

这种两阶段的从小到大的请求心理战术被称为门槛效应（Footinthedoor）。是从销售人员的销售技巧中得来的，意思是只要踏入门内就能卖出商品。

首先开启他的心门

现阶段男女之间的爱情越来越轻易，表白也不再是重大事情，原因之一应该是手机的普及。向女孩要电话号码应该是个学问，其实本着一个原则就行了，那就是自然，一般会在谈话快结束时提出：“能把你的电话号码给我吗？我有什么开心的事可以发短信告诉你..”要记住一点——履行承诺，即真的发短信给她，而不是打电话，因为短信可以表达出说话难以传达的温暖；要真的发一些开心好玩的事情。

另外，如今交换e-mail并不是什么大事。只要不是特别讨厌的人，一句“告诉我你的邮箱地址吧”，都能轻易地到手。如果拒绝这么小的事，反而让人觉得不友善。提出要求方呢，只要将邮箱地址拿到手就能自由与之联络，进入下一阶段了。










爱情的门槛效应(图)

门槛效应，指一个人一旦接受了他人的一个微不足道的要求，为了避免认知上的不协调，或想给他人前后一致的印象，就有可能接受更大的要求。

门槛效应的爱情之法

提一个让她说忘记2分钟“Yes”的请求，的承诺，打开话匣子，例如“能给我2分钟吗？”

第二阶段第一阶段进入爱情之门以前

两个阶段的心理战术

首先从对方能够轻易接受的小要求开始。

“能把你的电话号码给我吗？”

哈口罗，是我，下次我想去你家住，可以吗？

没问题的吧！..但是千万别太过分了。










帮助与好感(图)

爱他，就请他帮个忙

提出小小请求，吸引意中人的注意并赢得好感，而且略带负担的请求更可增加好感度。不过，尺寸一定要严格把握。

喜欢上提请求的人

心理学家用以下实验证明了帮助他人并喜欢上被助对象，这一略显奇特的援助及好感是相互联系的。

实验是这样的，事先告诉参加实验的人“这是一个关于知识报酬效果的实验”，正确回答问题可以拿到奖金，金额在

60美分—3美元之间。实验中，真的让部分实验参加者得到奖金。等到实验即将结束时，实验执行人诚恳地向一些得奖人提出请求：“这次实验我用的是自己的钱，现在实验资金已经用完了，而我们还要进行下面的实验，所以能不能请您归还奖金？”多数人接受请求并归还了奖金。

参加实验的人在结束后到办公室填写调查报告，被要求填写的表格中有一个问题是“对实验执行人的好感度”。在此可以比较出被请求和未被请求归还奖金的人分别对执行人的好感差异（这才是实验的真正目的）。实验中除了实验执行人自己提出归还奖金的请求外，还请工作人员向实验参加者提出“研究资金不足，可否归还奖金”的请求。

实验结果证明：执行人自己提出请求，接受并归还奖金的一部分人对执行人的好感度最高。而且归还3美元的人比归还60美分的人对执行人更具好感。

把握请求的度

可见，提出一个小小的请求就能吸引意中人的注意并赢得好感，而且略带负担的请求更可增加好感度，因为帮助别人的人自己更快乐，也会对自己帮助的人产生好感。当然过分的请求肯定会被拒绝，掌握“度”是一个很重要的问题。










帮助别人，自己更快乐(图)



喜欢上自己帮助的对象

略带负担的请求更具效果。

好帅啊！

好喜欢他！

谢谢你帮了我这么大的忙！

呵呵，随时愿意效劳。

嗯!

好！我也要请他帮帮忙！！

清扫..这里？？

嗯？我的房间..

再见！

为、为什么？

结论：小请求能吸引意中人的注意并赢得好感，但负担过重会造成反效果。














好感与赞赏的关系(图)

爱上原本讨厌的人

对方对你的评价由“讨厌”转为“喜欢”，你该怎么想？评价的变化代表好感的增加。另外，不管最初的评价是什么，最终能够得到赞赏，好感度就会增加。

好感随着赞赏而转变

一个讨厌你的人，突然开始给你正面评价，那你对他的好感肯定也会突飞猛进，这是因为添加了意外性。相反，原本一直赞扬你的人，突然给予你负面评价时，不只会令你感觉“讨厌”，甚至可以说是“憎恨”。别人对自己的评价如果突然由正转负，比一开始就否定自己更让人难以接受。恋人间发生摩擦时，憎恨感倍增也是同样的道理。

心理学家用赞赏与批评实验加以证实。

赞赏与批评实验

参加实验的人与给予评价的人连续见7次面，进行简短对话。评价人给参加实验的人的印象分下面4种形式：

①开始为批评，中间转为赞赏。

②从开始到结束始终给予赞赏。

③从开始到结束始终给予批评。

④开始为赞赏，中间转为批评。

实验结束后，询问参与实验者对评价者的好感度。结果证明：不论最初的评价是什么，最终是否得到赞赏是决定对评价者好感度的关键（右图）。其中评价由“坏”转“好”时最受对方喜欢，第二是始终给予赞赏的人。对于始终给予批评的人没什么好感，但最讨厌的是由赞赏转批评的人。喜恶的感情随着得到的评价而增加，这种增加的感情会产生爱情或者憎恨。










好感因赞赏而改变(图)

感情增加能产生爱情，也能产生憎恨。

赞赏与批评实验

参加实验的人与给予评价的人连续见7次面，进行简短对话。评价人给参加实验者的印象分为先批评后赞赏、始终赞赏、始终批评、先赞赏后批评4种，而参加实验者会对评价人产生什么样的好感度呢？

评价与好感度的关系

对对方的好感度

6

4

2

0

好→坏

坏→坏好→好坏→好

对方给予的评价

7次见面后，参加实验者对评价者的好感度中，从批评转为赞赏的好感度最高，从赞赏转为批评的好感度最低。

你认为我美丽吗？

美丽。

你认为我性感吗？

性感。

你认为我温柔吗？

温柔。

换我问你了，你认为我在撒谎吗？










表情的效果(图)

女性吸引男性的表情特征

决定别人对自己的喜恶不在于长相而是表情。长相是天生的，无法改变，表情的调整谁都能办到。闪烁的眼睛和性感的唇部是最应当下工夫的部位。

眼睛的魅力

当问及男性“对女性的什么部位感觉有魅力”时，“眼睛”和“美丽的眼眸”通常是多数人的答案。以笑容为亮点的明星，不论男女都有很高的支持率。不管长相如何，只要笑容可爱都能得到众人的喜欢。而眼睛可爱的明星也数不胜数，所谓可爱的眼睛即指伴有变化的表情。如“眼睛是心灵之窗”，它有着很多种表情。其中最让人心动的是让人感觉“自己能够被接受”的温柔且闪烁的眼神。人们认为闪亮的眼睛最美丽。关于大瞳孔的魅力研究结果在上一页已经进行了叙述。而细弯的眼睛给人温柔的感觉，让人觉得自己被喜欢。由于好感的相互性作用，使人喜欢对自己有好感的人。

嘴唇的魅力

除眼睛以外最能吸引男性目光的就是嘴唇了。嘴唇实际上就是黏膜，将这种粉色的黏膜一直表露在外的只有人类。比较行为学家甚至说“女性的嘴唇就是阴唇的拟态”。先不管嘴唇是不是代表生殖器，它能够发出刺激性欲望的信号却是事实。

男性对女性嘴唇的动作和颜色会有明显的反应。女性可以借助唇彩改变唇部颜色，刺激男性的性欲。鲜红欲滴的唇色给人一种火热、激情、妖娆的感觉；粉嫩的唇色是可爱的象征，清新、水嫩是它的特点；而淡紫色唇部，让人感觉神秘、知性..这些都是女性刺激男性欲望的武器。另外，女性还会时而通过撅嘴、下弯和放松表现出撒娇、拒绝和诱惑的信息。










好感的关键在于表情(图)

女性吸引男性目光的部位

美丽的表情产生好感。

男性心中的魅力度

眼睛嘴唇牙齿肤色睫毛眉毛耳朵眼睛、嘴唇最具魅力

美丽的眼睛性感的嘴唇奥黛丽·赫本清澈、深邃的大眼睛，灵动得让人不敢直视。这双美丽的大眼睛点缀着清纯脱俗的气质，使她“不论在哪一个时代都是男人理想中永恒的女神；女性也对她产生一种强烈的憧憬，有如自恋”。

玛丽莲·梦露已成为一个性感符号，而性感的嘴唇则是她的符号。娇艳欲滴的嘴唇使这位金发碧眼的姑娘成为几十年来最著名的性感女神，并作为一种经典凝固在人们的记忆中经久不衰。










维持关系的秘诀(图)

体贴与微笑—爱情润滑剂

轰轰烈烈的爱确实有激情，但是能维持多久呢？只有温柔和笑脸才是维持爱情的基本要素。

“温柔”润滑剂

为了让两个人的关系持续发展、同居或是维持幸福的婚姻生活，需要增进双方的亲密关系并策划保持。心理学家为此研究了人的对外性格及行为。

研究对象是实际中保持着亲密人际关系的恋人，当事人的对外性格在维持亲密关系中起着很大的作用。温柔、为人着想和体贴等品质显得非常重要。恋人中如果有一方拥有以上品质，两人就能维持良好的关系；如果双方都具有以上品质，则两人对相互关系的满意感也非常高。体贴是满足亲密关系的重要元素。

和谐的矛盾解决方式

无论关系多好的恋人，在长期交往中必然也有对立和羁绊的时候。问题在于对立后如何解决，此时需要双方具有调整思维差异的能力。心理学家的调查结果说明在对立后的解决方式非常重要。争吵发生后仍然能维持良好关系的恋人不会互相责怪，而是用温柔的态度与对方接触。成功的恋人至少以5∶1的比例使乐观性相互作用（微笑、接触、夸奖对方、笑）多于否定性的相互作用（讽刺、持反对意见、侮辱）。

我们得承认在争吵后很难用温柔的方式与对方接触。口角战争很容易升级，导致恶言相向，甚至发展到肢体攻击。最初的争吵已将事情恶化得无法收拾，为了不长时间持续争吵，5∶1的原则和保持正面接触的思想非常重要。最终幸福共度一生的夫妻，没有不发生争吵的，关键是争吵及不愉快的情况出现后采用和谐、温柔的解决方式，这样不但不会伤及两人的关系，还有可能增进两人的亲密度。










对立也不忘体贴(图)

争吵后的解决方式

吵架后，乐观和否定的比例为5∶1。

口角和羁绊是任何恋人都无法避免的，但有的恋人仍能幸福一生，有的却只能分道扬镳，关键就在于争吵后采取的解决方式。采取和谐的解决方式和暴力的解决方式差别非常大，如下图所示：

你居然说我没有用！

我说的是事实！

你做的饭太难吃，我还没说你呢！

你说什么，想打架呀？

刚才我说话太过分了，对不起！

没关系，我也太冲动了。

微笑的练习步骤

①面对镜子轻咬筷子。嘴部不动，拔出筷子。

②嘴角两端上扬，双手撑起双颊。

③最后将眉毛上挑，大功告成。










选择伴侣(图)

女性设定高标准

说不在意“三高”的女性，心中仍然设定高标准，从不妥协和迁就是女人的本性。进化心理学对此做出了解释。

女性从不妥协

男性说美女才是理想对象，但现实中多数的男性都与喜欢上自己的女性开始了交往。女性在男性面前说“只要人够体贴就好”，但内心仍然有很高的理想——“身高在180厘米以上，年收入在10万元左右，名牌大学出身，性格温和诚恳”等严格的条件。

从女性之间的对话就经常能听到她们罗列这些信息。相对于考虑妥协的男性而言，女性更讨厌妥协。比如在婚姻介绍所或者联谊会等单身男女相遇的地方，却很难有恋人顺利诞生，这正是因为女性咬牙坚持不说OK。

女性掌握爱情主动权

恋爱和决定婚姻的选择权掌握在女性的手中。社会性理由解释女性不妥协的原因为，女性受现代婚姻制度和社会规范的影响更大。既然家庭的经济力是以男性为主体，那对于伴侣的经济状态就需要更慎重地考虑。另外一些问题如希望婚后继续工作的女性是否能得到对方的同意；独生子家庭的女性与对方父母同住问题、将来照顾老人的问题等，都必须慎重地做判断。

在发生生物学中，男性的生殖细胞（精子）和女性的生殖细胞（卵子）有着截然不同的差异。精子一次能被释放数百万个且以每小时约1200万个的速度进行补充。对女性而言，一辈子仅能制造出

400个卵子。庞大数量的精子们向着1个卵子全力冲刺，

这就是当今男女的现实状况，也是女性咬牙不肯妥协的深层生理原因。女性总是希望“在众多男性当中挑选最优秀的一个”。










女性选择伴侣时决不妥协(图)

女性选择伴侣时的慎重

进化心理中，女性握有绝对性的选择权。

选择伴侣时，女性非常慎重，男性的长相、经济条件、人品、是否与父母同住等都是要考虑的问题。

第五章

爱情战争

女性的心理

男人们像沙丁鱼一样被排列在盒子里，他们失去了作为观赏者的权利，在女性目光的注视下慌乱而羞怯，又期待着被幸运地选中。这个用心良苦的广告设计，可谓非常迎合女性的微妙心理。

征婚海选现在开始！

我暂时还没车..

我穿上鞋170厘米..

我跟父母同住..










进化心理的性战略(图)

对于性，男选多女选优

进化心理学的观点认为，男性希望与众多的女性进行性交，而女性则希望与优秀的男性保持性关系。

进化心理学的观点

从进化心理学的观点看，男性希望尽可能多地将自己的子孙留于后世，因此他们希望与尽可能多的女性发生性行为。而女性若想留下自己的子孙，必定寻找能保护自己及孩子，且拥有优秀遗传基因的男性，在严格筛选后才能与其发生性关系。这种性爱战略在人类进化的历史中得以孕育，形成了现代男女选择伴侣时的根本性差异。

性爱与智能关系的调查

心理学家对一些年轻男女提出了以下关于性爱和智能的问题——“选择终生伴侣时，你所能接受他的最低限度的智能程度是多少？”“如果是仅限于一次约会的人，你所能接受他的最低限度的智能程度是多少？”“如果仅限于一夜激情，永不再见面的人，你所能接受他的最低限度的智能程度是多少？”

结果在心理学家的意料之中。仅约会一次的人之间，不论男女双方都要求对方的智能程度达到平均水平。对恋人和结婚对象，双方都要求有平均值以上的智能。而对性爱对象男女之间就出现了分歧：女性要求对方有一定程度的智能，男性认为对方即使达不到要求约会对象的最低限度智能也没有关系；再说对“仅限于一夜激情，永不再见面的人”的要求，男女选择的差异就更大了。在所有与性爱有关的男女关系中，男女对于一夜情的选择差异应该是最大的。男性希望与众多的女性进行性交，而女性则希望只与优秀的男性保持关系，这与进化心理学的性爱战略有很大关系。










从进化心理看选择伴侣(图)

男性选择众多女性，女性严格挑选个别男性。

性爱与知性的关系

只约会1次的对象男女双方都要求对方有平均值左右的智能程度。

恋人或结婚对象男女双方都要求对方达到高于平均值以上的智能程度。

性爱的对象女性要求对方有智能，男性认为对方达不到要求约会对象的最低限智能程度都无所谓。瞒住所有人与其一夜激情后永不会再见面的人在此项男女要求对方的智能程度差异就更大了。

婚姻是对性活动的约束吗

20世纪90年代，新的性规范正在形成。关于性规范问题有两种观点：保守观念的回潮和非西方文化对西方性观念的抵制。虽然社会对于性的想象已经非常宽容，但性活动还是受到许多约束。人们的普遍感觉是，总是被告知可以享受性自由，但实际操作起来却是困难和昂贵的。把性活动限制于婚内是最常见的约束方式，而在婚姻之外的不以生育为目的的性行为被视为越轨的行为。










诱饵理论(图)

男性对性感女人缺乏免疫力

男性的性冲动只要被唤醒一次就将转变为恋爱欲望，女性如果利用这个心理作用，则能很容易地得到恋人。

性感诱饵

如果不管不顾地展现性感，恐怕男性只会将她看做是性爱伙伴。反之如果完全没有性感，又抓不住男性的心。那么男性到底希不希望自己的伴侣是位性感女性呢，性感的尺度又是什么呢？答案是男性看重伴侣的贞节，但又希望自己的性生活得到满足。

利用男性的这种习性，能够很容易地得到恋人，确定目标人物后使用性感诱饵会很有效果。这里提到的性感诱饵是打出“有发生性行为的可能性”的标志。

显示柔弱

美国人说“精明的头脑是女性的武器，但如果能将它藏起来的话，将会更好..”。在男性面前，女性如果表现出太过主动的行为，就很可能会吓跑他。男性在女性面前，特别是恋爱对象面前希望保持自己的优越感，没有优越感的他无法做出下一步主动出击的行动，因此女性最好还是让自己处于被动一方。使自己表现得柔弱和顺从，让男性把握对话和行动的主导权，却又不能让他觉得女性没有任何作为。这就是需要动脑子的地方了。

被动的行为可以让男性有“我硬要的话，她也不会拒绝”的想法，柔弱且顺从能让他认为“好好控制的话，她肯定什么都听我的，性爱也不是没可能的”。在此男性认为自己得到了女性，实际上正是他落入女性手掌的时刻。男性的这种沦陷是毫无意识且心情愉快的，女性利用自己的柔弱激发了男性的保护欲望，不但使自己的行动和生活变得轻松，还能轻易俘获男性的心。










男性难抵性感诱饵(图)

女性要学会用性感控制男人。

当男性遇到性感女人

我要离开你！

老婆，别离开我！

老婆，2个月以后才回来哦！

女性的性感度
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自信的根源(图)

女性的自信唯“美”是也

对于在社会上获得成功的女性，其他女性能从心底里尊敬和赞赏。但如果她还是一个美丽的成功女性的话，忌妒心将会升起。

女性的忌妒

很多被男性单方面提出分手的女性为了消除心中的悲伤和悔恨都会暗下决心，“我要变得更漂亮，让他感到后悔和我分手”。她们认为如果自己更美丽，就不会失去爱情。女性憧憬美丽，在拼命为美丽付出努力的同时却也讨厌比自己美的美女。当她发现在美貌上自己无法获胜时，则会下意识地贬低对方，如“美丽但没脑子”、“美丽，但性格恶劣”、“漂亮但不可爱”等。女性对外表美丽的同性有强烈的忌妒心。

男性的忌妒心也非常强烈，但“美丽”领域对他们来说并不是最重要的赛场。知识、体力、技术力量、政治力量、财力..他们还有别的竞赛场地。在这里女性的“以美论英雄”的思维就显得非常单纯，却是别的东西无法代替、根深蒂固的。假设遇到一个自己喜欢的男性并陷入了三角恋爱当中，情敌是身材苗条、面容美丽的女性的话，对自己的身体满意度就会下降。而情敌是体形丰满的女性的话，对自己的身体满意度也不会提升（看着别人的肥胖也不能得到安慰），这可从心理学家的实验得到证明。

女性的评价标准

女性的身体魅力受社会和男性的评价，这种评价标准将滞留在自我本身（内在化），同时也用这种基准衡量自己（客观化）。结果连自己这关都过不了，就会产生不安全感和羞耻心，而这种不安也正是造成食物摄入障碍的原因之一。










对美丽的自信心(图)





评价的内在化和客观化

女性的评价标准

内在化

客观化

用这种标准看待自己，只会觉得不满意而不断批评自己。

从社会及男性处得到的身体美丽评价方式，渐渐成为自己内心中美的标准。

美丽——女性最大的自信

有些女人，就像绿灯，男人一见就想往前冲。

有些女人，就像黄灯，男人要迟疑一下才往前冲。

有些女人，就像红灯，男人见了就止步不前。

有些女人，就像闪光灯，男人被闪得眼花缭乱。
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