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前言

随时随地为爱情保鲜张怡筠《爱情不抓狂》是作家理查德·卡尔森博士的最新力作。
这位美国知名的心理学家在过去几年来，以“别为小事抓狂”的轻松口头禅作为系列书名，分别推出
了以生活、家庭关系以及工作为主题的畅销书，与读者们分享在各种情境中维持平和心境的秘诀。
而在这本最新的系列著作中，卡尔森集中焦点，探讨两性的相处之道，并且承袭以往的风格，在书中
提出了100个观念及做法。
一谈到两性，研究EQ的我在脑海中总会浮现在演讲会场常碰到的一些问题：“为什么在别人面前他总
是个EQ高手，可是一回到家，他就变成了动不动就发怒的暴君？
”“我也知道要跟太太沟通，可是跟她根本就是有理说不清嘛！
”“为什么婚前那么相爱的我们，婚后才两三年光景，就觉得相互憎厌，度日如年？
”如此看来，“相爱容易相处难”的感叹在世纪末仍不断浮现，再加上报刊杂志不时传来名人佳偶的
婚姻以决裂破碎的结局收场的新闻，而周遭朋友们分分离离的消息，也在生活中此起彼伏地响起，于
是更加深了大家对爱情“又爱又怕”的恐慌感。
难道天长地久的爱情，真的已成为人间不再的神话？
关于这点，我的观察是，爱情依旧美好动人，只不过在日趋繁重的工作压力，以及复杂纷扰的人际关
系重重包围下，我们往往凌乱了脚步，而忽略了让爱情天长地久的不二秘诀——随时随地为爱情保鲜
。
在这本新书当中，卡尔森博士从这个概念出发，带领读者在日常生活中持续为爱情保鲜，以避免因为
一时疏忽，原本完美动人的爱情就在一路走来之际，变味走调、令人不堪了。
值得一提的是，卡尔森的妻子克瑞丝也共同参与本书的创作，以女性的角度提供了许多想法及观点，
例如在《在日历上做记号》一篇中，她分享了在日历上标示生理期的做法，提醒自己和另一半别成了
经前症候群的受害者，读来令人莞尔。
对彼此的关系感到“美好无比”的卡尔森夫妇，以自身14年的婚姻生活为例，佐以卡尔森博士的心理
学专业训练，在书中带出了许多引人深思的夫妻相处之道，理论与实践结合，让本书的说服力更上一
层楼。
若平心而论，书中的许多想法并非原创，例如《做对方的好朋友》、《抓住机会表达爱意》等等，我
们早巳耳熟能详，然而卡尔森利用他惯有的写作风格，细腻地分析这些想法背后的原因，以及我们为
何做不到的心态，一一纠正读者心中抗拒改变的借口，并加深大家对这些正确观念的信服感，除了可
以借机自我反省之外，更能牵引出求好求变的动力。
书中的许多想法也有着令人惊喜的新鲜感，如《避免说：“我爱你，但是⋯⋯”》《降低自己的“维
修度”》等等，都提供了另一个角度的思维，提醒读者修正自我，做个更善解人意的好伴侣。
本书的写作风格平实亲切，每一篇文章都有如口语的叮咛，一路读来，好似完成了一段心灵催眠之旅
。
作者一次次、一遍遍地陈述正面积极的想法，让人渐渐改变了观看事情的角度，也营造出之于爱情的
乐观。
一份美好的爱情，是我们自信的根基，以及生命的动力。
看了这本书后，相信读者都能掌握要点，只要愿意改变旧想法，并且尝试新做法，那么将会有全然不
同的情绪经验，进而开启历久弥新的两性关系，不但不会再为爱情抓狂，而且更能因爱情而成长。
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内容概要

　　这是一本怎样的书：　　全球“卖得最快的畅销书”，目前畅销数千万册，现有27种译本，在100
多个国家出版发行，感动了不同种族、信仰、性别和年龄层的人。
　　在全世界，每一天，每一个角落，都有人因读了此书而改变生活的态度，进而改变了一生。
　　为什么要读这本书　　生而为人，我们都在同样的小事中挣扎过活；即便面临生命的尽头，人生
课题也是大同小异。
　　这本小书来自我们的日常生活，是人们在安身立命时都会面临的思考。
理查德当然也是凡人，只是他观察与谈论人生时，对于那些阻挡我们快乐的事物，有着非凡的透彻体
悟。
　　他告诉我们拥有快乐与正面的人生态度并不难做到，只要你愿意为自己的人生负责。
人生的方向，在于你能保持开放，一点一点调整心态，这样你就能从内心逐渐坚强起来。
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作者简介

理查德·卡尔森，新时代的激励大师，美国著名演说家、心理咨询专家。
克瑞丝·卡尔森，理查德·卡尔森的妻子。
经常受邀参加全美的广播及电视节目访谈。
并且经营着多项成功的事业。
他们的系列著作、演讲风靡了全球数千万的读者大众。
他们以自身的现实生活、崭新宽广的视野、自由丰富的心灵。
为两性提供了走向幸福之路的贴心建议。
有更多兴趣的人可造访其官方网站。
译者简介：朱衣，著名都会女作家，著有《前中年期浪漫族》《不要约会只要喝咖啡》等十余本小说
，深受都市男女的热烈追捧。
目前除小说创作外，她还从事心灵成长的散文写作及翻译，译作包括全球畅销书“别为小事抓狂”系
列、“别为小事抓狂指南”系列、“美丽人生十大守则”系列等。
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章节摘录

我必须找出一个单一的特质，能让我们的关系保持特殊、有趣，历经多年仍然鲜明亮丽，而这个特质
可能就是我们从一开始，就是真正的好朋友。
当然，除了朋友关系之外，我们也是夫妻。
我们对彼此有承诺，忠于对方。
我们都非常爱孩子，有相同的价值观与人生目标。
我们有许多共同的朋友，也有相同的兴趣，彼此尊重，也互相吸引。
最幸运的是，我们有相似的心灵价值与信仰。
但是，无论这些特质有多奇妙和重要，却没有一样能保证爱情会永远新鲜、坚强。
毕竟，有许多忠实的伴侣在前往教堂途中，在车子里大吵一架：也有许多专情的绝佳伴侣有共同的价
值观，却不时闹得不愉快；还有更多的夫妻拥有共同的朋友，相似的习惯与兴趣，以及肉体的吸引力
，却仍然会吵得翻天覆地，似乎根本无法长时间相处下去。
然而，当你们一开始就是朋友时，所有的事情似乎都很容易处理。
朋友会彼此扶持，既有耐心又仁慈，也能容忍对方的不完美。
朋友是最好的沟通者，通常也是很好的倾听者。
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编辑推荐

《爱情不抓狂》被誉为史上“卖得最快的畅销书”，畅销全球20000000册，现有27种译本在100多个国
家出版发行，感动了难以计数的不同种族、信仰、性别和年龄层的人。
世界著名的新时代激励大师弥足珍贵的经典之作。
他们独有的面对人生的态度与观念，被读者传颂为“最贴近人的思想瑰宝”。
他们以自身的现实生活、崭新宽广的视野、自由丰富的心灵，为两性提供了走向幸福之路的贴心建议
。
用自在的心情开创和谐人生我们都花了太多时间为无关紧要的琐事烦恼，诚实地说，这些事对人生并
不重要，而我们却因此忽略了真正有意义的事情，只注意到出问题的地方。
在面对人生大事：死亡、地震、财务危机时，我们都能找到内在的力量，但碰到小事却会抓狂，因而
让我们的人生远离了快乐幸福。
别忘了，你所期待的幸福人生、美好未来，都在此刻就决定了。
着眼当下、试图改变，你会看见未来并不遥远。
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