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内容概要

《狠狠爱自己:别指望男人给你安全感》内容简介：女人的安全感根本不取决于你爱的那个男人，而在
于你内心的强大。
否则，你老是不自信，哪怕你爱的那个男人生猛得像张飞，风趣幽默像孟非，财富多得像汪小菲，你
的感情最后也会蛋打鸡飞！
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作者简介

曾子航，著名情感作家。
70后生人，祖籍海南，现居北京，毕业于中山大学。
《女人不“狠”，地位不稳》上市两年多国内销量超过60万册，创下近年国内情感类图书销量最高纪
录。
目前还在全国多档电视节目担任情感心理专家和媒体评论员。
因《女人不“狠”，地位不稳》大卖而被读者称为“狠男作家”。
代表作还包括《男人是野生动物，女人是筑巢动物》《恋爱时不折腾，结婚后不动摇》等。
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书籍目录

为你揭开爱情的真相 一、热恋时你爱上的其实不是你的恋人 二、这个世上根本不存在“完美的情人
” 三、爱情是一部电视剧，由你自编自导自演 四、要想抓住幸福，就要学会修改你的爱情剧本 你的
不快乐，别期望另一半来买单 一、婆媳不和的根源：儿子娶了跟妈一样的媳妇 二、儿时对父母的不
满，长大后会转嫁给伴侣 三、如何面对童年的遗憾？
学会宽恕吧 四、自己才是自己的拯救者 安全感，男人给不了你 一、“物质女”和“拜金女”都是从
小缺少安全感所致 二、你是“对爱上瘾”的女人吗？
 三、如何消除内心的不安全感？
 爱男人，先要学会爱自己 一、攻击另一半，其实是在攻击你自己 二、你害怕自己的阴影吗？
 三、请在伴侣面前摘下你的面具 四、爱自己，就是接纳自己的不完美 五、女人要学会狠狠爱自己 爱
的七种武器 附录 曾子情感语录 后记
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章节摘录

版权页：   欣欣选择大成，跟林徽因嫁梁思成很像。
欣欣对现实的父亲非常不满，哪怕他的有钱帅气也成了一宗罪。
而大成身上体现出的一个男人的责任感，无疑是欣欣理想的父亲形象。
这也是她肯接受他、嫁给他的最重要的原因。
 在恋爱时，我们都期望对方扮演自己理想中的父母形象，然后把自己变成小孩子，好体验那种无条件
的爱。
第一章提到，热恋中的我们好似被下了蒙汗药一般，把对方想象成自己的梦中情人。
然而，药效一过，我们就如梦初醒，感觉对方好像变了一个人。
这时候的婚姻往往有个坎儿：婚前，恋人也许会扮演你的理想父母，满足你的全部需要，但他不是你
的理想父母，他毕竟是另外一个独立的人；婚后，距离没了，矛盾多了，他身上的光环效应会渐渐褪
去，他的缺点和不足会暴露得越来越多。
 而且，在理想父母面前，一个人对现实父母的不满会全部发泄出来。
对于这些不满，有些对方可以帮你分担，有些对方则难以忍受。
比如，欣欣查丈夫电话，进丈夫邮箱，就是把这位理想的父亲当成了现实中的父亲，害怕丈夫像当年
父亲背叛母亲一样背叛自己。
 而她跟大成吵架，也是小时候跟父亲吵架的重现：从前，欣欣一直是爸爸的掌上明珠，每次爸爸下班
第一时间就过来抱欣欣、哄欣欣；后来，爸爸忙了，在外面有了其他女人，就很少回家，偶尔回来也
只顾着跟妈妈吵架，而忽略了宝贝女儿，欣欣只好用哭闹来吸引爸爸的注意，只有这样，爸爸才会想
起她来。
婚后，欣欣之所以频频跟大成吵架，是因为她在潜意识中认为，吵架跟当初的哭闹一样，也可以赢得
忙碌的丈夫对她的关注。
 在演播室现场，我告诉大成：欣欣查你电话也好，跟踪你也罢，不是怀疑你，而是她的潜意识在作怪
。
她担心爸爸外面有女人、爸爸不要她的悲剧再度在你身上重演，这跟你大成表现如何没有关系，哪怕
她找了张三李四做老公，她也一样会这么干。
 听了我的分析，大成终于释然。
原来，欣欣的很多做法不是针对他，而是针对抛弃她的父亲。
当初她选择他，是因为他符合她理想的父亲形象。
婚后，她对他“无理取闹”，是因为她把对现实父亲的种种不满转嫁到了他的身上。
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后记

本书是《女人不“狠”，地位不稳》的第二部。
也许很多读者会问，为什么还要写续集，是否有狗尾续貂之嫌？
其实，一开始没想过接着往下写，但是《女人不“狠”，地位不稳》销量突破60万册前后，我陆陆续
续收到过很多读者的来信，对我在书中提到的“‘三不’女人（深藏不露、捉摸不透、飘忽不定的女
人）才是男人的最爱”、“才是真正可以获得幸福的女人”，提出了各种各样的想法，有赞成的，有
反对的。
但也有相当一些女读者表达了这样一种观点：“‘三不’女人是很好，但我做不到。
因为我没有那种自信。
只要他一不联系我，或者稍稍冷落我，我就受不了，我就很难受。
”因此，如何提升女性自身的自信，成了我继续往下写的动力。
然而，这不是简单的在男人面前永葆“三不”精神就可以的了，因为两性关系，你跟恋人或伴侣的关
系只是表层关系，往下挖就是你跟父母的关系，最终是你跟自己的关系。
换言之，如果你跟父母的关系有问题，就会导致你总跟自己较劲儿，跟自己过不去，反过来就会影响
你跟恋人或伴侣的关系。
你不从内心真正慈悲地面对你的父母，就很难面对真实的自己，也就很难正确地面对你的伴侣。
还有，如果你不学会接纳自己的不完美，就很难接纳伴侣的不完美，这往往会导致在恋爱和婚姻中出
现争吵、冷战和硝烟不断。
古今中外无数的哲学家、思想家、心理学家一直在强调一种观点：在这个世界上，一个人最大的敌人
不是别人，而是自己，战胜自己比战胜别人要难上一百倍。
很多情感问题、心理问题、夫妻矛盾，核心不是他（她）的问题，而是你自己的心态出了问题，只不
过另一半成了导火索而已。
一个人的心态如果总是不够自信、缺少安全感，或者总是纠缠于童年的不满足，哪怕他娶了个七仙女
，哪怕她嫁给世界首富、美国总统，他（她）的内心依然不快乐，而且这种不快乐会通过跟自己过不
去、跟另一半过不去而表现出来。
可见，一个恋爱总是不顺利的人、婚姻总是不幸福的人、内心总是不快乐的人，无论男女，他（她）
最大的心魔始终是自己，不是别人，你的父母、你的恋人、你的伴侣都不应该为你的不快乐买单。
如何面对自己的心魔是本书最大的课题。
《女人不“狠”，地位不稳》第一部主要讲的是女人要对男人“狠”，这本书主要讲的是女人要对自
己“狠”，这不是说要对自己下狠手，而是要下狠心学会跟自己交流，跟自己互动，跟自己做朋友，
狠狠爱自己，真正学会接纳自己的不完美，做一个新时代的“狠女”。
“三不”女人就是这样一种“狠女”，她不仅对男人“狠”，更对自己“狠”。
她对男人“狠”，就是在男人面前永远是“三不”女人；她对自己“狠”，就是狠狠爱自己。
这种“狠女”首先是为自己而活的女人，也是敢于接纳自己的不完美的女人，而不是我们想象中的那
种完美无缺的理想女人。
因为这种完美在生活中根本不存在，但被一些影视剧，尤其是偶像剧、韩剧无限夸大了。
如果说《女人不“狠”，地位不稳》第一部是探讨女人和男人的关系，本书作为第二部就是探讨女人
和自己的关系。
按理说这种书应该女作家去写，但男作家作为旁观者，更了解男性心理，提出的一些建议也许会对女
性更有帮助。
这大概也是第一部畅销的原因吧，很多女读者跟我说：“以往国内这类书都是出自女作家笔下，女作
家往往更多是从女性视角来考虑，现在有个男作家加上男性视角，更全面一些，毕竟两性关系是女人
和男人的关系，两方面都要顾及到。
而男作家则很好地起到了这种桥梁作用！
”这本书得以出版，要感谢北京时代华语图书股份有限公司。
说句表示歉意的话，本书按照跟出版社签订的计划去年10月之前就应该完稿，但由于去年我到外地录
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像和参加其他各种活动特别多，导致书稿一推再推，时代华语的领导和编辑们从无怨言，一直耐心等
候，对此深表谢意。
不过，最应该感谢的是我的家人。
我的太太田卉群女士多年来一直支持我写作，一直充当我的第一个读者，给了我很多鼓励和建议。
本书也不例外。
虽然她并不从事心理学研究，但我们却经常在一起探讨。
作为女性，她的独特视角对这本书的完稿真的帮助很大。
在这里，我想好好地谢谢她，陪我走过这么多年的风风雨雨。
我的父母，我的妹妹，还有我的岳父岳母，都是我写作的坚定支持者。
我的妹妹也是情感心理问题的爱好者，每次看完我的新书都会跟我讨论良久。
最意想不到的是，春节打电话给远在沈阳的岳父岳母拜年。
岳父告诉我，迄今为止我出的几本书他都逐字逐句看完了，而且还放在床头经常翻阅。
一个七十多岁身体不好的老人家还看得如此仔细认真，让我深为感动！
谢谢他们！
家人的支持永远是我写作下去最主要的动力！
最后，也谢谢一直支持我并不断地给我各种反馈意见的广大读者们，你们永远是我最坚强的后盾！
2013年2月北京学院派寓所
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媒体关注与评论

五女人要学会狠狠爱自己爱的第一步，不是去爱别人，而是爱自己按照前面提到的投射原理，你对伴
侣付出什么，就是对自己付出什么。
爱对方，深层次就是爱自己。
这跟我们平常所说的“帮别人就是帮自己”、“与人方便就是与己方便”是一个道理。
如果一个人不懂得爱自己，总是向外寻找爱、渴求爱，就像一个乞丐总是去向他人乞讨一样艰难。
一旦这种寻找发生错位或者断裂，他就会怨天尤人，以至痛不欲生。
与其低微地去祈求别人的爱，还不如爱自己多一点。
记住：爱的第一步，不是如何去爱别人，而是要学会爱自己。
在中国历史上，有两种女性我最钦佩：一种是像花木兰、梁红玉这样的巾帼英雄，一种则是以苏小小
、赛金花为代表的青楼名妓。
前者敢于在疆场上跟英雄豪杰一较高低，堪称巾帼不让须眉；后者在大门不出二门不迈的闺阁年代，
抛头露面，笑傲江湖，在情场上引无数公子王孙竞折腰，活出了一种洒脱，爱出了一份率真。
这其中，钱塘名妓苏小小更是成了男人心中的一个梦，女性眼中的一座碑！
苏小小，传说中名气很大，青史里却不见踪影。
传说她爱过一个豪门公子，爱也算爱得轰轰烈烈，可是公子在被父亲召回之后，便像断了线的风筝一
样没了消息。
苏小小呢，当然也伤心难受过，但她并没像被负心郎抛弃的霍小玉那样从此一病不起，也没像刚烈如
火的杜十娘似的来个怒沉百宝箱，而是收拾了下心情，重新上路，桃花灿烂般的继续活跃在文人墨客
的世界中，而那段伤心往事早已像一阵青烟似的飘散在钱塘江上了。
后来，她还急公好义，资助一位穷书生进京赶考，后者金榜题名之时，不想却是前者魂断钱塘之日。
书生抚棺大哭，在她墓前立碑曰：钱塘苏小小之墓。
当然，苏小小的早逝并非是因为失恋和相思，而是一场突如其来的重病。
她并没有像林黛玉那样自怨自艾，而是恬然释然。
她觉得自己死于青春华年，反倒可以给世界留下一个最美的印象。
她甚至认为，死神在她十九岁那年造访，乃是老天爷对她最好的成全。
她不用像很多妓女美人迟暮和人老珠黄之后，惨遭男人的背叛。
这个活了不到二十岁的奇女子，从此便成了一段传奇：李贺为她赋诗一首《苏小小》；白居易到杭州
做官，去她墓前凭吊：“苏家小女旧知名，杨柳风前别有情”；余秋雨在他的那部超级畅销散文集《
文化苦旅》中，也辟出了专门的篇幅来谈及这个姑娘：“她比茶花女活得更为潇洒。
在她面前，中国历史上其他有文学价值的名妓，都把自己搞得太逼仄了，为了个负心汉，或为了一个
朝廷，颠簸得过于认真。
只有她那种颇有哲理感的超逸，才成为中国文人心头一幅秘藏的圣符。
”去年，我到西湖游览，也专门去看了下那闻名已久的苏小小墓。
墓不高也不大，在众多西湖名景中，似乎很不起眼，但却也让人流连。
当时我就在想，一个被公子王孙始乱终弃后的姑娘，为何如此看得开？
在“失恋33天”之后，就像扔掉一件旧衣裳似的重新笑逐颜开？
仅仅是因为妓女的身份让她早已把男女私情看得云淡风轻？
那为什么同样是在情海颠簸多年，霍小玉、杜十娘却没能放下呢？
历代名妓何其多也，为何偏偏是她赢得了如许赞誉的生前身后名？
在为写这本书搜集各种资料的过程中，我一直在找寻答案。
直到有一天，我恍然大悟：因为她懂得爱自己！
一个懂得爱自己的女人，才会散发出一种自信而优雅的光芒，才能把自己变成一座灯塔，引得无数男
人为之仰慕！
关于苏小小的相关记载太少，我只知道当她结束那段不值得为之痛苦的恋情之后，她就由对情的执著
转向对美的向往。
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这种对美的向往，包括对自己作为一个女性魅力真正的肯定，对大自然的热爱，对红尘众生的超然。
当一个女人从自己的身体开始，到自己的灵魂，都能够刻骨热爱，她便具备了一种暗示。
什么暗示？
她是美的使者，她站在自信的屋顶眺望大地，男人都像粉丝一样匍匐在她的脚下。
就算她天生不美，却爱自己的每一寸肌肤，相信自己内在的巨大能量，谁会不爱她呢？
从心理上，她便是一个所向披靡的人。
而这个女人就是苏小小。
爱自己就是：自我接纳、自我肯定、自我负责我经常听很多女人跟我探讨，你们男人是怎么看女人的
？
女人的魅力究竟体现在哪里？
是脸蛋儿，是身材，是青春？
也对，也不完全对。
这些年，国内频发腐败大案，我就注意到一个很有趣的细节：但凡贪官，身边必有情妇，且多数情妇
并非二八芳龄的美貌少女，而是三四十岁甚至年龄更大的半老徐娘，相貌也称不上什么国色天香，但
为何能把一些贪官搞得五迷三道？
我发现，她们身上普遍有一种特殊的味道，除了我在《女人不“狠”，地位不稳》中所提到的那种“
三不”精神外，她们大都在男人面前很自信，至少给男人一种感觉：我在经济上可能依赖你，但精神
上绝不依靠你。
在道德和法律层面上，她们是失败者。
但从女人这一角度来看，她们很潇洒、很成功。
正如美国著名心理学家黛比?福特所言：“一个人的性魅力在很大程度上来自于信任自己，不如说它其
实是一种生命的原动力之一，它热情奔放、来势凶猛，具有强大的侵略性，只是这种侵略并不是为了
夺取，而是为了将爱大胆地铺撒到全世界的疆域里。
当你开始信任自己，再也没有什么东西能阻挡你。
”当苏小小开始相信自己的魅力的时候，就再也没什么东西能阻挡男人来喜欢她了，包括各个年龄段
、各个年代的男人们。
从苏小小的故事可以看出，生活中如果遇到不停地伤害你的男人，作为一个女人无须逆来顺受，也不
必勉强去爱，更不要去痛斥他、谴责他、怪罪他，只要承认他确实刺痛了你，去安抚一下那种受伤的
感觉，然后把纷乱的情绪整理一下，继续上路。
这才是一个真正的“三不”女人：只为自己而活，不为男人所累。
在来信和咨询中，常常有女性告诉我：只要他在我身边，我就很开心、很快乐、很满足；如果他老出
差，老不在一起，老不给我打电话，我就不开心、不快乐。
表面上看，她是很爱对方，其实骨子里她不爱自己。
有时候太爱一个人，就是太不爱自己；太恨一个人，就是太在乎对方。
因为失去了，所以恨。
“三不”女人为什么活得自由自在、无拘无束？
她首先爱的是自己。
爱自己的女人不害怕孤独，不害怕寂寞，她甚至享受孤独和寂寞，因为她在跟自己相处，跟自己对话
。
如果说“三不”女人算是一种“狠女”的话，她也是首先“狠狠”爱自己的女人。
总结起来，“三不”女人是首先狠狠爱自己才会爱男人的女人。
她跟传统的好女人最大的区别在于，后者是先爱男人，后想到自己，甚至不爱自己，把自己作为一个
商品贱卖给男人的可怜女人。
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