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前言

打开情绪的箱子    朱衣    许多人，尤其是男人，总是在期待着生命中会出现精彩片段——这一天要过
得意义非凡，或至少能捕捉到什么、把握住什么，而且他们认为只有这样才可能快乐得起来。
    遗憾的是，生活永远平凡无奇，很难出现什么精彩画面，反而是更多让人抓狂的小事。
在这本书中，理查德·卡尔森博士与男人分享了他心中的感触：很多事都是小事，对生活却有巨大的
影响。
例如他谈到有一天回到家，他开始大吐苦水，抱怨今天参与的会议有多糟糕，他的妻子却很聪明，只
是微笑着对他说：“老天，真是糟透了！
你今天不是跟一位很久没见的好友一起吃午餐吗？
”的确没错，在生活的许多乐事里，最令人开心的其中一项，就是跟老朋友见面了。
事实上，这一天他过得很快乐，但他的直接反应却是跟负面的经验有关，而忘了生活所给予的礼物。
    别为小事抓狂，并不是在建议我们应该要面露假笑，伪装生活有多完美，我们有多感激生活中的困
扰。
绝非如此！
理查德·卡尔森博士所强调的是：专注在出错的事情上，会限制我们原本具有的快乐生活的能力。
自欺欺人是双面刃，有的人假装一切完美无缺，但事实上并非如此：而另一些人则会假装一切都很悲
惨可怕，其实也非真相。
这只是个简单的概念，却能帮助你冷静客观地看待问题与困扰。
当你记住“好事跟着坏事来”的道理，生活压力就会立刻减轻。
    一般来说，男人的责任心比较强，为了追求家庭与个人的幸福快乐，男人用尽心力追逐成功，但最
后却把烦恼找来了。
男人经常毫无意识地说服自己，只要追逐完毕后，我就会快乐起来。
换句话说，他已经决定现在不会快乐了——现在没空。
以后，等我把该做的事都做完之后，我才要开始微笑。
    不过，这样的想法当中有一个很严重的缺陷。
这表示你已经设定好人生就是充满挫败、无法快乐的。
一生当中，我们已经用掉大部分的时间在追逐目标，因此一定得想出在每一天、每一刻享受生活的方
法，而不能等到终点或生命将尽时才来享受。
当你改变了自。
己的观念之后，不但能体验到达成目标的满足感，也会感受到一路走来的千百种喜悦。
这是用截然不同的态度来看待生活，而且也会活得更有效率。
你不会再每天忧心忡忡评估着自己是否达成目标，你会充满热忱，兴致盎然地向前迈进。
    关于这一点，理查德·卡尔森博士还举了一个例子：有一次他要做一个案子，预计大概要六个月才
能完成这个工作。
大约过了四个月，他变得有点不耐烦了，想要赶快结束，他发现自己在想：“就剩两个月了！
”或是“再有七个星期就结束了！
”有一次他又这么想时，突然发现自己已经不知不觉地下了个决定：他不打算享受这段时间了，而是
要等到完成这项工作才快乐起来。
多荒谬多愚蠢啊！
于是他对自己说：“等一下，这是我的人生。
为什么不利用‘从此刻到彼时’之间的时间，尽情地享受人生呢？
”    这是个简单的策略，却让他的人生从此改观。
他仍然渴望着完成工作，但也会尽情地享受剩下来的50或60天。
而这正是生命的过程——不论是工作、障碍，甚至干扰，都属于我们的生活。
生活并非终点一而是从起点到终点之间的一切，包含着恼人的交谈、单纯的善行、牵狗散步、欣赏日
落、帮助孩子做功课、洗碗、开车上班，这就是日复一日的生活。
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    表面看来这个道理似乎太简单了，但要实行起来并不容易。
我们的头脑总是会设定目标，欺骗自己说：“我做完这堆事之后就要享受人生了！
”我们忘了“这堆事”就是生命的本质。
的确，生活中总是会有冲突、做不完的工作、没有回的电话；总会有一项计划尚未完成，账单等着要
付，火烧眉毛的事等着解决。
世上永远会有人为了某件事生我们的气，总有一堆的事要进行。
这就是人生。
    所以继续追寻吧——这正是男人之所以为男人的原因。
但是也要记住：人生就是一种消耗，是竞赛的本身，而非终点。
简单地改变一下自己的观点，就能从很多方面改善你的人生。
与其暂停享受人生，不如从现在开始尽情拥抱吧！
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内容概要

每个男人都是独一无二、各有特色的。
在表象之下，男人都有同样的恐惧、忧虑与挫败感——但是也有同样的喜悦、希望与梦想。
《男人不抓狂》的作者理查德·卡尔森也跟广大的男性朋友一样承受着痛苦的挣扎，也在努力地探索
着自己的生活，并从中发现了很多有效的让人游刃有余的生活技巧，来帮助他回到生活的正轨。
《男人不抓狂》就是将理查德的这些生活技巧拿来与读者分享，引导男人创造更美满的生活，以及更
宁静安详的内心世界。
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46 与其感到挫败，不如觉得感恩
47 你真的需要休假吗
48 用不着“拼命”保持平衡
49 检查你的盲点
50 敞开怜悯之心
51 别错过享乐
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Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<男人不抓狂>>

章节摘录

01  谈一场恋爱    我认为这个策略的标题一定会抓住你的注意力，而且也是这本书一个理想的开端。
好啦，这可不是你想象的那种恋爱哦！
    我所说的恋爱是与生命谈一场恋爱。
如果我观察得不错，许多男人所缺少的，似乎正是对于生命的热情。
我们之中大部分的人，仿佛都对生命本身所赐予的神奇礼物，丧失了好奇心与敬畏感。
我们迷失在各式各样的责任、野心、欲望与承诺当中。
我们变得很严肃、心情沉重。
大多数的人都失去了幽默感与洞察力，也失去了同情心。
我们麻木不仁，把生命视为理所当然；我们困陷在世俗中，屈服于无聊的摆布。
我们似乎只是过一天算一天，随波逐流而已。
    生命正从我们身边慢慢流逝。
如果缺乏对生命真正的热忱与兴味，以及一颗轻松愉悦的心灵，我们就会把问题与障碍看得很严重。
我们会变得紧张兮兮、无聊乏味、难以相处。
更糟的是，我们会开始为小事抓狂。
生活开始干扰我们，而非带给我们愉悦。
我们会把周遭的人看成是负担，而非上天的礼物。
挑战会变成可怕的事物，而非机会。
    要解决这一切的问题，就得跟生命谈一场恋爱，也就是重新点燃你对生命的热忱，在平淡无奇中看
到特殊非凡的一面。
提醒自己，这趟生命的冒险是如何的短暂而弥足珍贵。
我看过一本很棒的书《永恒的插曲》(Parenthesis in Eternity)，它以一种很棒的观点来看待持续不断的生
命——我们就像是荧光幕上的一个光点，在生命的长河中一闪而过，然后就消失了。
为什么要浪费一分一秒在自怜自艾、挫败、恼怒中呢？
我们的生命比这一切都来得重要多了。
    如果你用这样的观点来看待生命，你会很惊讶地发现自己的生活品质起了极大的变化。
突然之间，原本天大的事似乎变得微不足道了。
而那些琐碎的小事——我们一再延搁、视为理所当然的事——似乎变得重要无比！
而在过去，我们的优先顺序通常却是完全相反的排列组合。
但是，我们可以在瞬间改变这一切。
此时此刻我们就可以开始改变。
    有些我们很重视的事情确实是很重要，但关键在于程度问题。
成功、完美、成就、金钱、肯定——你都可以同时拥有，但它们并不代表一切。
事实上，如果缺少对生命的热忱与感恩，这些东西也算不了什么了。
    我曾跟一群男性谈过这个话题。
几天后，我接到其中一个人的来电，他的体会可以说是总结了这个策略的本质。
他说当我们在讨论的时候，他认为我的“用意”是好的，但我并不是真正明白，他的“角色”对每个
人来说有多重要。
    说也奇怪，那天晚上他开车回家，就在那一刻，他的生命起了莫大的变化。
在高速公路上，他差一点被一辆大卡车辗过。
他没有受伤，但真的是惊险万分。
这次幸免于难的经验让他顿悟到，这些年来他根本没有好好花时间陪陪自己的三个小孩，而他们一天
天很快地就长大了。
这些年来第一次，他热泪盈眶，明白自己正在错过生命中的重要部分——也错过了体验生命的机会。
回到家之后，他跟家人坐在一起，告诉他们，他要改变一下自己的生活，首先就是从珍惜自己的家人
做起。
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他打从心底做了改变。
    虽然这一类的体悟通常跟家庭有关，但也不全指家庭，而是包括了更大的范畴。
认知生命的奇迹——和生命谈一场恋爱——是指你会开始珍视日常生活中的每个时刻。
跟你生活在一起、工作在一起的人——甚至跟你一起上超市购物的人——都会变得更重要。
大自然显得更美丽，生命变得更珍贵，你也会更感恩自己所享有的便利与舒适。
你会变得更有效率，而且不会要求或命令别人和你自己，因为你更了解身边事物的相对重要性与意义
。
事情也比较不会干扰到你，你更不会为小事抓狂——至少不会常常这么做了！
    和生命谈一场恋爱是一种真实的体验，而且任何时候、任何人都可以这么做。
你只需要深入反省生命的奇迹，同时每一天都记住，我们能这样活着有多么幸运。
想想看早晨醒来，又有一天可以生活，代表着什么样的意义？
将来总有一天，事情就不是这样了。
所以在这段期间里，我们要把每一天都过得很重要——因为生命真的是如此。
    P2-5
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编辑推荐

“抓狂”是现代人常犯的集体病，《女人不抓狂》《男人不抓狂》是针对这种集体病而下的一剂药，
有很强的实用性和指导性。
    《男人不抓狂》是引进的国外优秀版权书，世界著名新时代励志大师理查德·卡尔森专门写给男人
的快乐人生建议。
书中内容一气呵成，道理沁人心脾。
此外，本书形态精致，并配有与内文紧密结合的有趣插画。
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