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《戒律：全球恋爱约会圣经》

内容概要

在这本书诞生以前，它是女人私下欣喜分享的秘密，它是一套女生在男生面前的行为准则，它可以帮
助女孩找到心中的白马王子，收获幸福。
随着《戒律》问世，它的秘密被揭开：这是一套关于约会的最实用的行动指南，关于爱的戒律。
二十多年过去了，今天，《戒律》依然是婚恋书籍中的经典。它告 诉我们：天生感性的女性必须设定
恋爱中的界限，在爱恋中要保持自我，要自尊自爱、有选择地恋爱。
《戒律》囊括了女性在恋爱中所有可能遇见的问题，并附有相应的解决方法。而想要获得幸福的公主
们，放下哀怨，照做即可！
-------------------------------------------------------
我已经在不同场合、不同平台、对不同的人推荐过这本《戒律》不少于百次了。要照戒律做，你就会
获得幸福的婚姻，而那些不按照戒律做的女孩，却总是孤家寡人。
——杨冰阳（Ayawawa）
《戒律》不只是一本书，而是一种行动。
——《时代周刊》
寻求在浪漫爱情上获得成功的女性不可不读的一本书。
——《人物周刊》
有那么一种女性，她披着一头长发，穿着纯黑色的连裤袜，对每一位男士显得都那么令人难以捉摸⋯
⋯她活泼、自信和独立，她腼腆、善于指使别人，而且非常非常地难以得到。她就是一个“戒律”女
孩儿。
——《纽约时报》
傻傻地等待肯定不是本书作者的本意。他们所传递的信息是明确的：这是一场战争。把自己武装起来
，变成一个专职的“戒律”女孩儿！应用这些戒律！记住这本书中的内容！让他来追求你，直到得到
他为止！并在此后幸福地度过一生。阿门。
——《底特律新闻》
许多很好的建议⋯⋯朋友们应该一起来读这本书，讨论这些戒律以及背后的理由，并互相鼓励着去遵
守戒律。你开始的时候可能会觉得有点儿可笑，但如果遵守了这些戒律，将会大大减轻压力，让你生
活得更加快乐，并为你与真正在追求你的某位男士建立持久的情侣关系奠定基础——在得到了他真正
喜欢的那位女性之后，他会觉得自己的付出是值得的。
——《巴吞鲁日周日主张》
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作者简介
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《戒律：全球恋爱约会圣经》

书籍目录

Part1戒律为什么管用
戒律是为了拯救女人
什么是戒律
遵循戒律的普通女孩儿
把你最好的一面拿出来
Part2那些助你恋爱约会成功的戒律
戒律1 做个与众不同的女人
戒律2 不要盯着男人看，也不要老是喋喋不休
戒律3 约会时不要在半路见面，也不要A A 制
戒律4 不要主动给他打电话，也不要轻易回电话
戒律5 总是先挂断电话
戒律6 不要接受男人临时起意的约会
戒律7 约会前及头三次约会该如何做
戒律8 从第四次约会到对方做出承诺时该如何表现
戒律9 如果他没有给你买生日或者情人节礼物，不要再跟他约会
戒律10 一个星期见面不要超过两次
戒律11 不要急着滚床单，也不要有其他亲昵的举动
戒律12 不要把他指挥得团团转
戒律13 让他主动，他好比一本翻开的书，而你则是个谜
戒律14 不要指望男人会改变，也不要试图改变男人
戒律15 不要过早袒露心迹
戒律16 既要坦诚又要神秘
戒律17 不要跟男人同居（也不要把你的私人物品留在他家）
戒律18 不要跟已婚男人约会
戒律19 适合单亲妈妈的戒律： 让他慢慢接受你的家人
戒律20 不断练习，熟练运用戒律
戒律21 即便你已经订婚或者已经结婚，也需要戒律
戒律22 即便你的朋友和父母觉得很疯狂，也要继续遵循戒律
戒律23 大学期间恋爱约会的戒律
戒律24 继续下一段恋情和处理失恋的戒律
戒律25 不要和你的心理医生谈论戒律
戒律26 不要违背戒律
戒律27 遵循戒律，你会收获童话般的婚姻
戒律28 选择爱你的人
戒律29 如何将男闺蜜变成男朋友
戒律30 破镜重圆——如何跟前男友重修于好
戒律31 别在幻想的感情上浪费时间
戒律32 要容易相处
Part3一些补充戒律
有关办公室恋情的1 4 条戒律
如何开始异地恋
慧眼识别渣男，让异地恋成功
心理咨询师如何评价戒律
2 5 个女人想给男人打电话却不能打的理由
即便你不喜欢也要赴约
即便进展缓慢，也要继续遵循戒律
名女人恋爱戒律：不要把你的情史透露给媒体
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约会名人的戒律：不要做追星族
他在各种节日的表现是是否爱你的晴雨表
送礼物给男人的戒律
看似被动实则主动——关注他的行为举止并认真记录
完成交易，引领他走上神坛
不吃回头草，以及跟离婚男约会的戒律
中老年女人开始第二春的戒律
有关交友广告和交友服务的戒律
关于在线交友的戒律
有关戒律常见问题解答
最后的奖赏—— 2 0 个额外忠告
Part4
成功分享：遵循戒律后感情生活得到改变的女人
珍妮弗的故事 加利福尼亚州 洛杉矶
芭芭拉的故事 俄亥俄州 阿森斯
苏珊的故事 佛罗里达州 波卡拉顿
艾米·D. 的故事 加利福尼亚州 圣地亚哥
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《戒律：全球恋爱约会圣经》

精彩短评

1、三点没错--永远以提升自己为己任:独立，理解力，有追求
2、家里长辈给买的，哈哈哈哈看到ayawawa推荐我就懂了，通篇都是伪装成女权的直男癌，希望大家
当一本吐槽逗趣书看即可。请每个女孩思想独立，人格健全，不要买这本书省下36元
3、恋爱好难，结婚好难。不过有些建议倒是挺实用的，我决定有空了再研读一遍。
4、适合智力不高的一般女生，还是挺有现实指导性（对女生本身），特别是始终把注意力放在自己
这点上。但感觉整本书的前提是要人美才行，长得不行你试试⋯⋯
5、the bible
6、在咖啡店随手翻看的，居然给读完了！推荐给正在约会中的姐妹们
7、停止依赖，也许就能破咒
8、觉得蛮有用的，让我在恋爱方面也提升了一个境界。人情世故皆学问，一点儿也不假。
9、不是每一条都具有普适性。但是相对有些过于主动的朋友，还是很值得参考的。教会女生在爱情
和感情中保持自我和克制。
10、我还是提倡提升个人人格魅力，别人主动也有可能紧紧是一时兴起，被人格魅力吸引的，倒是不
易忘记。
11、「适合智力不高的女孩子」
12、在看第二遍，写点儿笔记。一、看怎么做而不是怎么说 二、穿着 三、乐观
13、看了褒贬不一的评价，最终因为一条“很适合圣母心的女生读”的书评决定买一套读，读完很有
启发，同意那个观点。全书核心的观点其实是，做最好的自己，通过吸引对方而和对方保持良好的互
动，不管生活还是心态，永远不要寄托和依附于男人。
14、考虑到：令人感到轻松易相处，同时显得很自信，并不在乎对方回应这相悖两者的叠加，会让大
部分关系都为你预留主导权，这一套戒律大概也不过时。过多解释和提前给予对方太多便利，并非因
为贴心，很多时候只是因为害怕不这样就获得爱。但你本来就不必因为做的好才被奖励爱，它有就有
，没有就是没有。一早辨别那些对你不够感兴趣的人，是节约彼此的成本，工作朋友恋爱都是如此。
15、应当活学活用，照本宣科就不对了
16、管用了
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《戒律：全球恋爱约会圣经》

精彩书评

1、难于得手，易于相处——《戒律：全球恋爱约会圣经》推荐序情感畅销书作家 杨冰阳（ayawawa）
很早以前，我就知道有这么一本很有名的书《戒律》，它最早在国内出版时叫做《女性修养规则》（
现已绝版），我买过好几本，不仅自己很认真地看，而且还送给身边的女性朋友。前几年，我自己写
了一本《别拿男人不当动物》，讲述两性之间的择偶规律。我的读者里很多女孩读了之后都来跟我说
，理论和道理是明白了，知道了在择偶中女人应该保持温柔和矜持，适时示弱后撤，一定要等男人主
动来追求，但是去到现实生活之中，却不知道该如何具体运用。这个时候，我就会推荐她们看《戒律
》。回想一下，我已经在不同场合、不同平台、对不同的人推荐过这本《戒律》不少于百次了。为什
么这么长时间以来，我反复给大家推荐的都是这一本书呢？因为这本书就是专门讲男女之间交往的一
个天然法则和操作指南，它的内容深入浅出、简明扼要，所有人都能够迅速看懂，并且学以致用。这
本书就像是一本标准的习题集，作者用幽默的文笔描述了一个又一个男女相处的实例。里面囊括了男
女交往所有可能出现的命题，并且附有解答方法。只要照戒律做，你就会获得幸福的婚姻，而那些不
按照戒律做的女孩，却总是孤家寡人。实战运用之外，在我看来，《戒律》这本书还对当代社会年轻
女性的婚恋观有着相当大的教育意义。《戒律》教导女孩们要难于得手，易于相处。要把自己变得好
像有点高不可攀，从而使得这个男人觉得非拥有你不可。它同时教导女孩让男人面对挑战，他们需要
挑战，那么就让他们挑战，过于主动会让男人兴趣缺乏。然而这正是中国当代的年轻女孩所缺少的。
当今社会处于择偶期的年轻女性基本上都是80、90 后，她们正是我国实行独生子女制度之后出生的一
代人。独生子女的睾酮素是非常之高的，一方面是受激素的影响，一方面是女孩从小就被父母当作男
孩来教育，要和男孩去竞争，被教育要独立，做事要不输于男人，而这样的思想让她们误以为在婚恋
中，她们也可以像男人一样去追求对方，可以掌控男女关系，这就像是这本书所处于的当年的美国一
样。也许她们会觉得主动给男人打电话会不那么焦虑，而追求男人则会让自己比较舒服，可惜这是不
符合自然法则的，这样雄性化的行为是无法获得一段和谐美满的长期伴侣关系的。这种主动会破坏男
人的野心和动物本能，从而让女孩不容易得到婚姻。《戒律》强调的大前提是女人从不滋事生非，并
信任万物的自然法则，那就是：男人追求女人。但是现今这种时代，很多女人是会计师、医生、律师
或者在管理阶层，她们跟男人一起工作，为男人工作，而男人也为她们工作，男人是她们的病人或客
户，怎么可能不先跟男人讲话呢？她们认为自己受过高等教育，太聪明了，所以不能太被动，或者玩
游戏，或者遵循戒律。她们也认为自己的学位和薪水让她们有权利多做些事，而不只是光坐在那边等
男人来追求。但是，这种类型的女人总是以心碎终场。因为她们这种鲁莽的行为很可能就会把男人吓
跑。所有内容的核心要义就是八个字“难于得手，易于相处”，教育女孩们最好不要主动去追求男人
，而要让男人来主动追求你，只有遵循戒律才能得到美满的结果。这本书原版虽然很早就出版，但是
就思想性和实用性而言，丝毫没有过时，仍然是值得所有女孩学习的男女交往之金科玉律。除了推荐
给择偶期的年轻女孩看，我还想推荐给家有女儿的父母看，以此帮助年轻的女孩子去学习并运用书里
所述的戒律。要知道，这本书在美国一经出版就引起了极大的反响，它作为畅销书被翻译成27 种语言
出版到世界各地，作者和团队相继开办了全球性的电话和电子邮件咨询业务、约会指导培训课程，创
建了网站，出版了CD、DVD 及一系列杂志等等，取得了莫大的成功。总之，《戒律》这本书的重新
出版，是恰到好处且非常有意义的，我相信这将成为一个善举，真的帮到国内的太多的还在择偶中迷
茫的女孩。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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