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一、恋爱的本质与过程

• 谈恋爱是什么（生物学、
价值论、心理学） 



谈恋爱是什么（生物学） 

• 从动物性来讲，生存、繁殖。

• 如果到现在

    还不采取行动   学习如何吸引异性

• 大自然会毫不留情地淘汰掉你的基因



谈恋爱是什么（价值论） 
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谈恋爱是什么（心理学） 



 2 恋爱过程 



吸引艺术家



二、恋爱中常见的障碍

•认知： 

•情绪：

•人格： 



应该努力“追求”女孩

她说爱我，才是喜欢我

女孩都是善良美好的

应该满足女孩的要求

确定关系后，才能拉她的手
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三、恋爱的第一步 



吸引
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怎么开始
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怎么聊天
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不找同龄的原因
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四、如何提高恋爱中的
竞争力



• 01：有安全感 
• 02：有爱心 
• 03：有个性 
• 04：有上进心 
• 05：有责任心 
• 06：温柔体贴 

• 07：有气质 
• 08：有教养 
• 09：浪漫 
• 10：聪明 
• 11：社交认证 
• 12：让对方投资 



五、PUA—以价值论
为核心的恋爱行为学



DHV 的相反。
展示低生存价
值

DLV 
(Demonstration 
of Lower 
Value)  

让女性看到你有高度的生存价值。展示高价值

DHV 
(Demonstration 
of Higher 
Value)  

现场的女人有意或无意的筛选行为，用来分辨男人
是否能够妥善供养并保护她跟子女。一致性测试

Congruence 
Test  

女性常用于测试男性服从性的技俩，但PUA则用来
控制游戏的进行。服从性测试

CT (Compliance 
Test)  

对女孩的心理作出推拉的战术，即又冷又热的策略。猫绳理论
Cat String 
Theory  

带着女孩子由一个地点到一个地点。转场Bounce  

害怕搭讪时被对方拒绝，所以不敢搭讪。接近焦虑
AA (Approach 
Anxiety)  

不明白女性的情感运作模式的男性。通常是对女性
言听计从，将她们盲目捧到天上，却被当成“好人”
或“凯子”而不自知，通常可以在夜店发现他自己一
个在喝闷酒，不敢行动。挫男/宅男

AFC (Average 
Frustrated 
Chump)  

由第三者口中介绍你的长处或成就，会比自说自话
更有效果，通常是由僚机负责。成就介绍

Accomplishment 
Introduction  

陌生女性给PUA的一些隐性的兴趣指标，给机会
PUA去认识她。搭讪邀请

AI (Approach 
Invitation)  

介绍中文英文



伙伴、战友、僚机，PUA 进行游戏时的助手。僚机Wingman  

招式、把戏惯例Routine  

吸引艺术家／把妹达人，专门研究吸引艺术的人。
吸引艺术家／把妹达
人PUA  (Pick Up Artist)  

好人，女性对已经被归为友谊区的男性的评价。好人卡Nice Guy  

打压，对女性的负面回应。通常是指“自我感觉特别良好”女孩（不令
女反感，反而令她笑的）。打压Neg  

精英，男性领袖。男性领袖Alpha Male  

身体接触的升级。Kino升级Kino Escalation  

身体接触，整个游戏的关键。身体接触Kino  

在邂逅地点因为美貌而被雇用的女性，例如女服务生、掷骰女郎、促
销模特儿。受雇枪手Hired Gun  

提供目标造就你目前状况的背景故事，让她可以更认同你。背景植入Grounding Sequence  

当女性习惯了你的舒适感太久，她们会不愿意跟你有进一步的关係突
破。友谊区Friend Zone  

突然的抽离（不一定冷漠）及表现不感兴趣，用以惩罚女性的不当行
为。抽离Freeze-Out  

用以塑造你的理想女性。框架Frame  
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自己的一点感悟



修炼成一个有趣的人


