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《爱情急救手册》

前言

因何而写    为什么会写这么一本书呢？    我每年都会做一次全国的巡回讲座，在每个城市，我都会召
集一个“失恋互助小组”。七八个刚刚失恋的女孩坐在一起，讲述自己的悲伤故事。    每个悲伤的人
，其实都有自己不同的问题。刚开始，可能只是一个很小的征兆，但没有理会，也不知道怎么处理，
于是问题越来越大，最后变成了一个巨大的麻烦。    许多的悲剧，都是因此而来的。    我每天会收到
几十封邮件，上百条求助私信。陆琪牌吐槽这个微博账号里，也会收到几百条求助信息。完全没有办
法一一回复。    想要帮助人，这就是我写书的原因。    其实很多事情，在源头上都是同一个问题，只
要把这个问题解决掉了，之后也许是一顺百顺。    在之前的两本情感书里，我写的更多的，是面对爱
情时的价值观，以及我们所应该持有的态度。    而在这一本书里，却要真正面对确确实实的问题。女
人或者男人在感情里会遇到的问题，其实大致相同。    没有对象怎么办？    父母逼婚怎么办？    不懂
约会怎么办？    相亲时应该怎么办？    失恋了怎么办？    吵架了该怎么办？    暗恋该怎么办？    爱人出
轨了该怎么办？    异地恋该怎么办？    这些问题最常见，也最难解决。    所以我用整整一本书的篇幅
，把这些问题给掰碎了，扯开了，几乎是手把手地告诉大家，该如何做，才能真正的去解决。    写这
本书唯一的目的，就是希望等到下次再去那些城市时，流泪的女孩会少一些。    哪怕会少一个呢。    
我写书的目的，是希望有一天，大家都不再需要看我写的书。    有微笑，没有眼泪。    陆琪    2013年1
月31日    于小存斋
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《爱情急救手册》

内容概要

《爱情急救手册》内容简介：谈恋爱遇到问题怎么办？速查情感奶爸陆琪之白色情人节礼物《爱情急
救手册》！《爱情急救手册》是奶爸陆琪第三部情感作品，区别于前两本讲述对待爱情的价值观和态
度，《爱情急救手册》是陆琪在研究上千个真实情感案例，分析情感问题数年后，首次集结成的最实
用的爱情工具书。书中没有任何拖沓的心理和情绪教程，而是直接了当的提出问题解决问题，对爱情
中不同阶段可能遇到的问题，单身的会遇到被称为剩男（剩女）的压力、会被家人安排相亲、也可能
暗恋无终，恋爱的可能会遇到被逼婚、约会、吵架、异地恋、失恋等问题，而已婚的可能会遇到吵架
、出轨等问题，所有问题一一给出解决方案。陆琪以闺蜜和奶爸的语重心长告诉你各种情感秘籍，让
你一看就懂，一做就成。是中国首部最接底气的爱情急救手册。

海报：
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《爱情急救手册》

作者简介

陆琪
畅销书作家、编剧、独立摄影。
曾在多家影视集团、广告集团任职；互联网早期创业者，多个行业领先网站的缔造者；2003年起出版
小说四百万字，网络总点击过亿；多本情感、职场类型畅销书
动漫《虹猫蓝兔》编剧之一；CCTV6电影编剧；多家报纸杂志开有专栏。
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《爱情急救手册》

书籍目录

剩女（剩男）急救手册——你有没有被剩下的心态？
逼婚急救手册——条件好的人，结婚都是需要理由的
相亲急救手册——相亲百发百中包赢绝技之现在进行时
暗恋急救手册——暗恋成功无敌技巧（女生版）（男生版）
约会急救手册——约会可以看出一个人的人品
吵架急救手册——吵架后怎么挽回（女生版）（男生版）
出轨急救手册——攻击性的管理，会把男人逼上绝路
失恋急救手册——为什么她越失恋越开心？
异地恋急救手册——异地恋的三项注意四大纪律
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《爱情急救手册》

章节摘录

版权页：   2.出去？去哪儿？ 每个人都有自己的故事，而把所有人的故事叠加在一起，或许有很多都
是重合的。在这本书里，就有这么一个重合了大家故事的小人物、小女孩，我们姑且叫她小莲。 小莲
是与你们差不多的姑娘，二十多岁，离三十还有几年，却也抬脚就到。小莲是乖乖女，读书时家长不
让谈恋爱，也就没谈成。毕业出来后找了份工作安安稳稳的，每天除了上下班和朋友吃饭外，就是宅
在家里，看看网络视频，刷微博，看漫画和小说。 可以说，这是最普通和常见的宅女。 但家长们都
是很奇怪的，读书时严防死守着不让你谈恋爱，等出了校门死活要你立刻带男人回家。 谈恋爱属于技
术活，哪是想带就能带回家的。小莲天天被催，母亲甚至都把剩女挂在嘴上，看《非诚勿扰》的时候
要说一次，看新闻的时候也要说一次，恨不得给小莲挂网上出售了。 哪个少女不怀春呢？小莲也想赶
紧找个人谈谈恋爱，但她就是找不到啊。原因没别的，只是宅而已。 所以，全世界的人给她的答案都
一样，要走出去。 走出去？一个有工作的宅女，每天绝大部分的时间都是在外面，在家也许只有八小
时左右，这还不算出去吗？每个礼拜都要和闺蜜们吃饭唱歌，甚至要去酒吧，这还不算出去吗？就算
要出去，可是去哪儿？去做什么？ 所以，小莲和我们一样，遇到了一个哲学性的问题。 和谁出去？
去做什么？去哪儿？ 大家平时都和谁一起出去玩？大概有九成姑娘都会说，和闺蜜呀。所以就形成了
一个奇怪的现象。 我们总是和同一群人去同一个地方做同一件事情。 但如果你在这群人里能找到男
人的话，岂不是早就在一起了？还需要一再地重复重复重复吗？ 和闺蜜们出去，是一件令人愉快的事
情。但并不是一件可以令你嫁出去的事情。 因为你时刻要记住，你和别的剩女并不是一个战壕里的战
友，而是敌人，你们的目标都是一样的。你需要好男人的同时，她们也需要好男人。 所以，平时的好
朋友，在特定时刻会变成对手，你天天和对手混，是一种同归于尽的做法。 和谁出去的问题，其实一
再地强调，如果你只是休闲，只是想放松想轻松，那就和女孩出去，和闺蜜出去。 但如果是有目的性
，想要恋爱，想要结识新的目标，那就要和陌生人出去，和自己固有圈子之外的人出去，要和异性出
去。 千万别觉得，不认识的人没意思。小莲一开始也是这样，觉得只有和朋友在一起才轻松好玩，而
在陌生人面前压根没话说。 一年这样，两年这样，三年还这样。
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《爱情急救手册》

媒体关注与评论

人很容易被周围环境影响。明明有梦想，可所有人说实现不了，你就真的放弃了？明明年纪不大，可
亲戚朋友都说你会剩，就真嫁不出去了？别人永远不会承认我们的好。就像黑夜不肯承认光明，因为
光明来了，就没黑夜什么事儿。就是这样，自己的好自己知道，让别人见鬼去吧。&mdash;&mdash;陆
琪赞(678)|转发(11198)|收藏|评论(1850)习惯一个人是可怕的，习惯了以后，几乎所有缺点和细节你都
会一一满足，如果有天这个人消失，那就会痛苦万分。所以说，那些说好一辈子又半途而废的人，是
最可恶的骗子。他们不只是人离开了，也带走了我们一部分的生活。残缺的生活，需要很久才能补全
。所以不要随便习惯一个人，这是最后的考验。&mdash;&mdash;陆琪赞(933)|转发(12059)|收藏|评
论(2419)长长的恋爱总是有害的。超过五年甚至十年的恋爱，会把你们的感情全消磨掉。到最后，你
们除了恩情之外一无所有。所以呀，爱情是有期限的，保质期一到，就尽快的变成婚姻吧。从爱情模
式进入亲情模式，对谁都好。说句不好听的话，十年都不娶你的人，其实根本没打算娶吧
。&mdash;&mdash;陆琪赞(659)|转发(11589)|收藏|评论(3320)如果一个男人想要分手的话，别说下跪了
，就连眼泪都不应该给他流一滴。正在离去的人是这个世界上最残忍的生物，对于这些不珍惜感情的
人，就不应该卑微的面对他，而是应该高傲。就像破产姐妹里麦克斯所说的：&ldquo;姐的好身材你再
也享受不到，都去死吧！&rdquo;&mdash;&mdash;陆琪赞(971)|转发(5630)|收藏|评论(1939)这世上最大
的悲剧，是当女人爱上男人时，那男人的爱却恰好结束。因为男人的爱来自追求不到，而女人的爱来
自于相处。所以，对男人不要千依百顺，要让他们知道，无论什么时候，你的心里都有一块地方，是
他们永远也得不到的，独立的灵魂是女人的光彩。爱他，但让灵魂独立。&mdash;&mdash;陆琪
赞(485)|转发(5449)|收藏|评论(1292)过日子这种事，和美食一样，是单独的享受，很难有大众的评判标
准。大家都说某个人特别好，一定值得嫁，但你就是爱不上，那又有什么用呢？情人眼里出西施，是
最大的真理。我们每个人都有自己的生活习惯，就像是齿轮环环相扣。所以说，最好的，无非就是你
爱上的，和对你最好的，仅此而已。&mdash;&mdash;陆琪赞(266)|转发(4617)|收藏|评论(721)
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《爱情急救手册》

编辑推荐

2013年了，世界末日没有到来，但很多人的情感却随时遭遇着“末日”的考验：“剩”了很多年；陷
入暗恋或单恋的死胡同；与男友冷战；怀疑对方劈腿出轨；越谈越久没有结婚动静；异地恋的极端考
验等等等等。而《爱情急救手册》的宗旨在于“爱情急救”，只要打开这本书，细心品读，用心体会
，就会找到以上所有问题解决的解决办法，只要你对症下药，按需服用，就能救回你的爱情。本书堪
称国内首部最实用爱情工具书，对各类棘手情感问题，给出切合实际的解决方案。没错，这是最实在
的方法论，绝非心灵鸡汤。带上本手册，踏上你的甜蜜之旅吧！
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《爱情急救手册》

名人推荐

人很容易被周围环境影响。明明有梦想，可所有人说实现不了，你就真的放弃了？明明年纪不大，可
亲戚朋友都说你会剩，就真嫁不出去了？别人永远不会承认我们的好。就像黑夜不肯承认光明，因为
光明来了，就没黑夜什么事儿。就是这样，自己的好自己知道，让别人见鬼去吧。习惯一个人是可怕
的，习惯了以后，几乎所有缺点和细节你都会一一满足，如果有天这个人消失，那就会痛苦万分。所
以说，那些说好一辈子又半途而废的人，是最可恶的骗子。他们不只是人离开了，也带走了我们一部
分的生活。残缺的生活，需要很久才能补全。所以不要随便习惯一个人，这是最后的考验。长长的恋
爱总是有害的。超过五年甚至十年的恋爱，会把你们的感情全消磨掉。到最后，你们除了恩情之外一
无所有。所以呀，爱情是有期限的，保质期一到，就尽快的变成婚姻吧。从爱情模式进入亲情模式，
对谁都好。说句不好听的话，十年都不娶你的人，其实根本没打算娶吧。如果一个男人想要分手的话
，别说下跪了，就连眼泪都不应该给他流一滴。正在离去的人是这个世界上最残忍的生物，对于这些
不珍惜感情的人，就不应该卑微的面对他，而是应该高傲。就像破产姐妹里麦克斯所说的：“姐的好
身材你再也享受不到，都去死吧！”这世上最大的悲剧，是当女人爱上男人时，那男人的爱却恰好结
束。因为男人的爱来自追求不到，而女人的爱来自于相处。所以，对男人不要千依百顺，要让他们知
道，无论什么时候，你的心里都有一块地方，是他们永远也得不到的，独立的灵魂是女人的光彩。爱
他，但让灵魂独立。过日子这种事，和美食一样，是单独的享受，很难有大众的评判标准。大家都说
某个人特别好，一定值得嫁，但你就是爱不上，那又有什么用呢？情人眼里出西施，是最大的真理。
我们每个人都有自己的生活习惯，就像是齿轮环环相扣。所以说，最好的，无非就是你爱上的，和对
你最好的，仅此而已。——陆琪
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《爱情急救手册》

精彩短评

1、对于没拍拖经验或不算太丰富的人来说，某些观点能指引你如何走。
2、实用实用还是实用~
3、比较适合孩子们看的
4、我是一个男生，但是读完觉得很多方面还是很有用的，既可以告诉你女生是怎么想，也可以反过
来想想男生应该注意哪些方面。
5、是越来越喜欢他了 或许很多人都觉得他的言辞过激 但是不过激不彻底 又怎么能让人深深记住呢
6、很久没有看两性关系的书了，但是，此类书籍我依然比较偏好男性作者所著。从女性的视角研究
男性与男性如实说出同性的心态还是有所差别的。拣了几章来看，仿佛清醒理智了许多，我想，与其
说它是疗愈，不妨说其实是提出了几种积极解决问题的可能性。
7、心里年龄合格的不用看，不合格的看了没用。其实撸奇算是个敢言的人，观点未必让人接受但至
少是言之有物的。只不过作为男人，约炮什么的其实认了也无妨。三妻四妾诸如此类又不是什么见不
得了人的事，一个男人承认自己花心好色真不影响主持情感节目和恋爱专栏的，真的。
8、所以让家人见到了自己的对象就说明自己是认真的了么。诶中国阿
9、旅游的时候遇到一个79年很好的小姑娘，一直没有恋爱正在相亲，她觉悟得比较晚，所以现在情况
很紧急。这么好的小姑娘现在只能跟很极品的猥琐男相亲，实在让我看不下去。买下这本书自己也读
了一遍，快递给她。我觉得，多少能有帮助。祝福她。
10、在读过《婚姻是女人一辈子的事》后认识了陆琪，从女性的角度思考，文笔很细腻
11、挺有用的
12、最近一直关注他微博的同学们就可以不用买了，之前看过他书的同学也可以不买。第一次关注他
的同学可以买
13、挺有意思的看着。
14、之前看过陆琪的《爱要深心要狠幸福不能等》
15、太浅，没什么营养
16、交给单身的自己尽快找到另外一半，结束单身。
17、哈哈，还是挺有趣的~哈哈哈
18、炒现饭
19、了解到爱情中的一些游戏规则 很多启发 多走出去 调整心态
20、还行吧
21、陆琪的每本书都把男人往坏了写。不过，这就是人性
22、我正在追一个女孩子，以为这本书能给帮助的，但是基本没用
23、最失望的一次，中间居然有白张。买了这么久才来评论，一般我都不喜欢去评论，
24、不错，分析得很真实
25、通俗易懂，操作性强~~~~ 适合小白我~~~
26、单身女青年理论指南。
27、相亲必备。。。留着备用
28、失恋的时候看看聊以慰藉
29、这本书看了很就了，一直忘了评价，我感觉可以看看
30、内容还是太少了！不过长姿势！！！
31、失恋那部分说得很有道理，很有建设性~
32、还不错啊，易读。且微鸡血
33、当时是因为和女友感情出现问题了，然后特地买了这本书。到底能不能解决问题，没想到解决了
我之前暗恋别人的错误方法。最后还是和她分手了，过去了也就那样了，生活还是要继续，哪有什么
急救手册，只有自己在才能解救自己，别人只是给你他的方法而已。
34、有几章分析的确实不错比如吵架急救比如出轨急救，可是有些又觉得不够现实，什么暗恋女生追
汉子追到人家寝室去请教电脑问题。要么是现在学校管太松，要么是我太落伍。最后章异地恋那些个
案列，和上一本基本没差，换个名字炒冷饭的即视感扑面而来。看多了也就这样。
35、很有用，看完后感慨很多
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《爱情急救手册》

36、值得一看，适用性强。。。。
37、陪我走过了那段日子，谢谢
38、写的很有意思。话说的实在。
39、挺有道理的，找不到男人的原因：下手不够快，看不到他人的优点，自己不够好。
40、市面上爱情应用类写得最全面的一本书，时刻留着以备不时之需，陆阿姨不愧是妇女之友，不论
你们怎么黑他，写得还是很中肯的噗哈哈
41、這本書應該是結合了前兩本的愛情問題做的一個綜合性匯總，好多以前不理解的現在看了思維變
得更清晰了。
42、还行吧 标题大于实际 有些话也类似喊口号....其实是做不到的 应该说是很难扭转和改变的 特别是
他的微博 一开始看看还挺鸡汤的 看到后面感觉太迎合脑残粉口味了 广告也太多 直接取消 。。。
43、写的还不错 比较现实 至少能让人不在沉迷在爱情的幻想里
44、书的前26页没有，26-58页重复两遍，好晕！
45、真爱你的人，永远不会离开你
46、都写的什么吗？凑字，谁看谁后悔
47、能够给处理两性关系提供一些新思路。
48、so boring陆老师的书再也不会看了
49、怎样应对男人出轨的那一章应该是有用的吧，还有就是记住了一句话，所有的暗恋都是明恋，你
喜欢一个人，他怎么可能不知道，装作不知道不过是因为不喜欢你罢了。。。
50、这本书写的几问题比较浅显也有实用价值，只是有点点地方不是很认同。（PS：本来没显示多少
分，我居然是第十个评价人，我一评价完，豆瓣就显示7.7分）
51、失恋那一节各种戳..
52、忘记评论了，纸张很好，发人深省。
53、帮同事买的，可以吧。
54、说的有道理，做不到
55、他说话挺有意思的
56、     挺急智的  可拓展一下5年后的生活想象
57、个人觉得，这书老少咸宜，写的还是不错的。
58、爱情中的问题和策略，防患于未然
59、还是挺有用的。并且确认了一下ex确实是人渣，不过还好还好，哈哈哈
60、从男人的角度看爱情事件  ，非常值得一看
61、好。不错的书，值得一看。大家都来看看。好。不错的书，值得一看好。不错的书，值得一看。
大家都来看看。好。不错的书，值得一看。大家都来看看。。大家都来看看。好。不错的书，值得一
看。大家都来看看。
62、陆琪关于婚恋的书买了全套，基本上都通读了，这本书跟我自己相关的部分，也作了一些阅读
63、言之有理。不过生活和爱情都是自己的。自己好好把握吧
64、很实用！
65、可以看~
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精彩书评

1、陆先生从职场写到情感，也算是畅销书的达人，之前一直对《上司喂养手册》那本写了个5种就收
尾，最后四种死活不给答案感到很恼火。他就转成了情感奶爸了。这书里面延续了前两本把女人一直
写成弱者的说法，这本算是好点，第二部分逼婚急救，没有写到不小心有了孩子结婚的，这是很多时
候的主要原因。承认你很正能量，不屑那些不见光的招数，但是你也写到人性，就写点不同点吧，第
九章异地恋，有个问题，当其中一方是军人，武警以及各种集体性涉密的职业，真不存在谁到谁那里
去，不跟随当家属，婚姻就是不可能。同意你说的死宅是找不到对象的。吵架急救部分很管用，出轨
急救，你没有写什么小三上位的对策，你们几年没有孩子，小三来一次就有了孩子，人家蓄谋已久，
就是图钱，男人，你婚后当黄脸婆，如何斗得赢？约会部分，见过很多男人就是什么浪漫都不懂，但
是就能结婚，女人被伤的久了，失恋部分，好像男人不会失恋吗？帮你补充一点，婚前体检很重要，
找个健康的我觉得最重要，林黛玉那种一看就是阴郁成疾，或许还有肿瘤倾向。单亲家庭的不可怕，
就怕其中双亲中的一方或者双方因病亡故的，谁也不愿意悲剧延续。属相，生辰八字，星座虽然有点
迷信，但不在讨论范围？男人不喜欢女人就喜欢男人了，多教教男生如何用功，不是更好？
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章节试读

1、《爱情急救手册》的笔记-第68页

        直如弦死道边 弯如弓反封侯 
人前要含蓄 人后要功利

2、《爱情急救手册》的笔记-其他

        爱情永远不会推动你去做什么过激的事情，爱情只会让两人沉浸在小世界中什么都不想做

3、《爱情急救手册》的笔记-第83页

        宅男的惊鸟心态 花子的不值钱心态

4、《爱情急救手册》的笔记-第176页

        ＂失恋永远是两个人都瞎了眼，你看不清那个人的坏，而那个人看不到你的好，这就是失恋以及
你痛苦的原因。

5、《爱情急救手册》的笔记-第98页

        能量守恒 当一个人身上的闪光点令你感觉到很满意的时候 另外一面就必然有缺点相伴随

6、《爱情急救手册》的笔记-第110页

        浪漫不是行为 而是一种心境

7、《爱情急救手册》的笔记-第70页

        珍贵的感觉来自何处 就是来自难以得到 结束时不管对方说什么 都要微笑着告别 头也不回地离开 
千万不要露出任何情绪 没有留恋 也没有不满 只是断然地离开 看起来很洒脱 却又不至于决绝

8、《爱情急救手册》的笔记-第60页

        做自己的人一般都过得不好 过得好的人都要做点不想做的事情

9、《爱情急救手册》的笔记-第221页

        ＂女人最重视什么？是自己的家人。而男人最重视的是什么？是自己的事业。＂所以从这个角度
看，女人需要有根，男人需要有才，这样在一起，才会过得很好。＂

10、《爱情急救手册》的笔记-第169页

        给人一点希望 但又能感到足够的痛 这才是惩罚

11、《爱情急救手册》的笔记-第18页

        1你下手不够快 2好男人不会样样都好 有忠诚就不会恋爱 有听话就不会挣钱 有陪伴就很难有事业 3
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自己不够好 自我修养价值观和审美观接近

12、《爱情急救手册》的笔记-第57页

        智商差距是这个世界上最难弥补的距离

13、《爱情急救手册》的笔记-第15页

        大家愿意和一个志同道合的人交朋友 但不会和伺候自己的人交朋友 不管你混什么圈子 不要沉默 
也不要办专家 最好的办法是以学生的姿态多提问多学习 让人看到你 又愿意来帮你

14、《爱情急救手册》的笔记-暗恋

        要勾引不要勾搭 要让男人感受到自己被崇拜 主动追求都是骗来的 永远不要说你曾暗恋过

15、《爱情急救手册》的笔记-第69页

        别人做出一件极品的事 你也跟着一起做 那岂不是把自己拉低到对方的层次了 对付一个人最狠的方
法 不是教训他 而是忽略他 不理他 路过他 最后忘记他

16、《爱情急救手册》的笔记-暗恋

        暗恋成功无敌技巧。A 躲在人后关心的都是牺牲品。 干得苦不如长得好 做的多不如嘴巴甜。 B 要
展示你的优点 让人崇拜。只有你用优点吸引别人的注意时 这才是你们交往的契机。你别老默默关心 
要在女孩面前多晃悠 至少要作出一个正在追求的姿态 要让她知道。C 不要一味对人好 也要给别人对
你好的机会。 你费劲心思付出 可能一点都不能讨到好，因为只有你在做，另外一个没有互动。你得
留出空间让别人表现下 或者说 你得制造机会来让人家付出一下（偶尔晒一下软弱 装可怜 让她着急担
心）。D 强弱结合 你可以不帅但一定要干净 你可以邋遢但一定要有才气 你可以没有才气但一定要man
。暗恋得手 别忘插旗
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