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前言

为了让心理学更好地指引生活，让我们的生活更加轻松愉快，我已经写了好几本书。
最近我再一次提起了笔，开始寻找新的主题。
    写作的过程并不容易，就像攀过了一座山峰，又要接着挑战另一座高峰一样。
但是对于我来说，写作所带来的快乐远远超过其带来的痛苦。
为了让文章能够直指人心，我兴致勃勃地搜集材料、采访、整理笔记——这种用文字沟通的方式，实
在让我十分欢喜。
我沉醉在写作的乐趣中。
只要体力能够支撑，我便会用不同的方式尝试各种主题。
碰巧，正在我苦心琢磨主题的时候，出版社那边带来了一份策划。
    策划编辑对我说，让我刻画一下“明明知道不可以，却还是按捺不住；事后还要找借口辩解的坏习
惯”。
然后，让读者首先了解这种不良习惯的存在，再帮助她从这种恶性循环中摆脱出来。
对于这个提案，我们几乎是一拍即合。
我心中暗想：“没错，就是这个了!”    很多时候，我们的想法和行为往往是背道而驰的。
当我们这么想的时候，往往会那么行动；而当我们那样想的时候，又会这样做。
每当这时，我们就会陷入一种困境，并对这种处境感到力不从心，并感到深深的自责。
而也正是这个时候，我们会给自己找到很多合理化的借口来回避这种自责情绪，然而，我们内心深处
是知道的：这不过是一种自欺欺人的行为罢了，它只会导致自信心和自尊感慢慢丧失。
    我们最常使用的借口往往都带有明显的“我知道，但是⋯⋯”的标记。
同时，再没有比“我知道，但是⋯⋯”更好的借口了。
    “我知道，但是我不能那么做。
”    “我的心里明明不是那么想的，但是我停不下来。
”    诸如此类，明明知道一切需要停止和改变，却又用“我知道，但是⋯⋯”这种借口来把事情合理
化。
    我们每个人都肯定遭遇过理性被打败的时刻。
比如，明明知道不能拖下去，却还是一拖再拖；明明知道会受伤，却还是不能与恋人分手；明明正在
减肥，却在大半夜贪吃巧克力；明明知道要理性消费，却还是不由自主地大血拼；明明知道事后一定
会后悔，明明知道可能会受到更大的伤害，但还是不可救药地“失去理智”。
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内容概要

　　以坦诚的心态接受不完美的自己
　　以积极的姿态迎接愉悦的人生
　　明明知道正在减肥，却还在大半夜里狂吃巧克力
　　明明知道不能再拖，但还是一拖再拖没有行动力
　　被坏男人伤透了心，却仍与他藕断丝连不能自已
　　面前摊满的衣服标签都还没剪，却忍不住还想买
　　明明不喜欢、不想做，却不懂得、不会说“不”
　　总是和自己拧巴的你，在《大半夜贪吃巧克力的女人》里，会看到许多和你一样纠结、困扰的女
生，她们就像某时某刻的一个你。
作者分析、探究了这些女性明知故犯、溺爱自我、事后后悔的心理，如闺密般静静地听你诉说心中的
郁闷，耐心地给出真诚的建议。
稚嫩、迷糊的你渴望向智慧、优雅蜕变；成长中遇到的各种难题，总有一天要靠自己去让它们消失。

　　作者宣安男希望女性读者们能在本书中找到共鸣，更能用心倾听她送给大家的心灵箴言，进而在
自己的成熟之旅上充满信心，大步迈向前去！
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作者简介

　　宣安男
　　韩国知名心理学专家
　　女性心理类畅销书作家
　　毕业于梨花女子大学英语专业，后主修心理学，获硕士学位。
在梨花女子大学和建国大学做过心理辅导师，之后任职于心理诊所，帮助大量女性治愈日常生活中的
纠结和苦恼。
作者坚信不一样的女人，有着同样的困扰。
希望通过自己对女性心理的解析，帮助更多女性在认识自我，接受自我不完美的基础上，收获更加健
康和明朗的生活。
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书籍目录

致中国读者信
前 言
自我测评
Chapter Ⅰ　喜欢拖延的女人
真的没时间，还是一拖再拖惹的祸？

与其等待，不如制造完美时机
“口头禅”一样的梦想，为何实现不了？

意志薄弱也许是你自己惯出来的
无精打采，无法集中精神
从现在开始，不要再拖了
倾囊相授 改掉拖泥带水的习惯
Chapter Ⅱ 容易受伤的女人
好男人、坏男人，傻傻分不清楚
怎样的女人更容易被坏男人左右？

坏男人也分等级
如何彻底摆脱坏男人？

倾囊相授 遇见好男人
Chapter Ⅲ　大半夜贪吃巧克力的女人
休怪美食太诱惑
会控制欲望，更容易获得成功和幸福
食物真的能帮你排解坏情绪吗？

当“骨瘦如柴”成为审美标准
如何戒掉“大半夜的巧克力”？

倾囊相授 抵制巧克力的诱惑
Chapter Ⅳ　疯狂购物的女人
不由自主地相互怂恿购物
明明知道会后悔，还不停地买
问题像衣橱里的衣服一样，越积越多
你也沉溺在新品带来的短暂愉悦中吗？

为了朋友之间相互攀比而买
购物能否填补空虚？

早买、早用的病态
倾囊相授 学会控制
Chapter Ⅴ　隐藏情绪的女人
不安，没法停止胡思乱想
郁闷，什么事情都不顺
最近比较烦，比较烦
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真嫉妒，我怎么就这么差劲呢？

气死我了，到底把我看成什么了
我想我会一直孤单
爱自己，不被感情束缚
倾囊相授 成为情绪的主人
Chapter Ⅵ　渴望独立的女人
我为什么这么依赖男人呢？

不能没有你，我亲爱的朋友
为什么突然觉得很空虚？

可以通过别人获得满足吗？

能否从家人的庇护中走出来
越比较，越悲伤
别总沉浸在过去
仔细倾听内心的声音
倾囊相授 自己站起来
Chapter Ⅶ　爱幻想的女人
他没那么喜欢你
完美男朋友存在吗？

也许算命可以得到答案
镜子控
挫折，幻想的催化剂
回到现实世界
倾囊相授 从幻想中醒过来
Chapter Ⅷ　不懂拒绝的女人
吃力不讨好的热心肠
被需要的人，也有苦恼
无力说“不”
亲切小姐不易做
从小事上培养“自我主张”能力
倾囊相授 底气十足地拒绝
后 记
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章节摘录

为了改掉会员们身上普遍存在的拖沓的毛病，我们曾经举办过一次集体座谈会。
在这个座谈会上，拥有相同症结的人们定期聚在一起，一同讨论彼此身上存在的问题，并从中找到改
善的方法。
第一天，我让会员们各自感觉一下自己现在的状态，并把感觉到的东西画在纸上——而这些画，非常
诚实地“说出”了她们心中的焦虑和自责。
    其中，有一位女学生的画让我印象非常深刻。
她在一张A4纸的小角落画上了自己，连接着她的，是一个巨大的气球，几乎占据了整个画面。
这个大的气球，代表的就是她需要完成的事情。
    “这不仅仅是气球，它更代表了负担，越积越多，越积越重的负担。
”    她说，原本还很小的气球，会随着时间的推移无限膨胀，压得她快要喘不过气了。
该做的事情如果一拖再拖，就会累积成沉重的负担，最后只能看着“气球”越来越大却束手无策，而
“自我”空间则会越来越狭小。
自此之后，再不能随心所欲地做自己想做的事。
    其他很多会员听了她的描述之后，觉得心有戚戚焉。
这也让我想起曾经的一段痛苦经历，那时我也是什么事情能拖则拖，后来事情越积越多，多到无法承
受的地步。
现在想想，很多时候我们明明知道不应该，却还是习惯性地把事情往后拖延。
其实如果提前作好准备，或者每次都能按时完成的话，事情会非常简单，而且心情也会很轻松。
但人们总是把事情拖到截止日期才想到要去完成它。
结果是，要么经常出岔子，要么根本无法完成。
    为什么我们心里明明知道不应该，却还是一拖再拖呢?要怎样做才能让沉重的负担变成轻盈的气球
呢?在‘‘我知道，但是⋯⋯”这种堂而皇之的借口背后，我们应该了解的是，到底是什么心理机制在
作祟?而为了培养良好的习惯，我们又该怎么做呢？
    P16-17
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后记

每当心情烦乱的时候，我常常会画一张表。
大概画一下的话，应该是下面这样子。
    在学习心理学的过程中，这个表帮助解答了“我们为什么如此痛苦”。
答案就是，我们的思想、情绪和行为完全是分道扬镳的。
虽然脑子里想的是A，心里却想要B，但行动上却选择了C，这让我们整个人快要分崩离析。
当这种分离感越来越大的时候，我们就失去了对生活的控制，越来越不理解我们为什么会这个样子，
变得难以接受自己，最后自信尽失，甚至会开始讨厌自己。
而当我们的头脑、心灵、行为形成如上表那样的稳定的三角形的时候，我们才能构建起自信而幸福的
人生。
    在这本书里我们讲了许多故事，但终极目的，就是想要把这个和谐的三角形送给大家。
在这之后，每当再遇到明明知道不可以，却还是暴饮暴食、还是会购物上瘾、还是会拖泥带水、还是
会自我设限、还是会不懂拒绝、还是会用幻想来逃避、还是会沉溺于某种感情、还是没有办法从一段
坏的关系中走出来的时候，请打开笔记本画一个你心里的三角形。
我现在到底在想什么，我想要的又是什么，现在又是如何做的，把这些东西老老实实地填到三角形中
，然后时刻注意矫正思考、情绪和行动之间的距离。
在这个过程中，明天一定会越来越好。
并且，大家也将重拾自信，再次成为自己人生的主人。
    哄骗别人不难，但是欺骗自己却是难上加难。
因为在这个世界中最了解你的人，最能冷静判断你的人，最能给你带来安慰和温暖的人，就是你自己
。
所以，再也不要为自己找任何借口了。
从现在起，一点点慢慢地构筑起坚固而和谐的三角形，让我们的人生过得更加健康而潇洒吧。
除了自我讨厌、自我解释、自我责怪之外，这个世界上还有很多美好的事情等着我们去做!
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媒体关注与评论

《大半夜贪吃巧克力的女人》揭开女人明知故犯的秘密，找到女人放纵自己的理由。
做个智慧的女人，从了解自己开始。
    ——《女友》（校园版）主编（王秀华）    作者凭借对女性心理学的了解，对女性爱拖延、好幻想
、惯于依赖等难以摆脱的心理困惑做了细腻的分析，并提出了解决思路。
鼓励女性真正掌握自己，做自己人生的主人。
    ——《淑媛》主编（易虹）    这是一本治愈系的读物，专为了那些管不住自己的人而写，有许多让
你产生强烈共鸣的故事会让你惊呼“啊，这说的就是我”。
但是该怎么做才能改变自己呢？
别着急，这本书里有许多操作性很强的建议供你选择，帮助那个“决心改变的你”来改变“意志薄弱
的你”。
就从现在开始，不要再拖了，走出“自我合理化的怪圈”，翻开本书吧！
    ——两性关系专家（马丽）
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编辑推荐

宜安男编著的《大半夜贪吃巧克力的女人》是一本治愈系的读物，专为了那些管不住自己的人而写，
有许多让你产生强烈共鸣的故事会让你惊呼“啊，这说的就是我”。
但是该怎么做才能改变自己呢？
别着急，这本书里有许多操作性很强的建议供你选择，帮助那个“决心改变的你”来改变“意志薄弱
的你”。
就从现在开始，不要再拖了，走出“自我合理化的怪圈”，翻开本书吧！
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