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前言

罗德与泰勒百货店里的小吃餐厅人声鼎沸，到处都是熙熙攘攘前来吃午餐的人群。
大批购物者以及偶尔来往的上班族占满了桌子，身穿黑色餐厅制服、围着雪白围裙的女服务生来回穿
梭在客人中间，为顾客送上汤品和沙拉。
对于我和朋友玛莎来说，这个餐厅除了有些喧闹，还是赶时间的时候比较理想的进餐之地。
虽然我们俩在纽约的住所，相隔有二十分钟的路程，但是因为受工作和家庭琐事的重压，已经累得喘
不过气来，而且已经有两个月没有见过面了，所以我们还是约了在这里见面。
这里我们可以聊天、谈心事，而且饭菜口味丰富——既能满足我的家常口味，也能满足玛莎尝鲜的欲
望。
我们聊起来滔滔不绝，有很多可以谈论的话题。
我还不时地用勺子津津有味地舔食着沃尔多夫沙拉——突然感到一块还没咀嚼的鸡肉卡在嗓子眼上了
。
我冷静地往下吞咽，但是这块鸡肉丝毫没有挪动的意思。
我呷了一口水，还是没有效果。
我想吞一块面包，但又担心面包只会卡到鸡肉上面。
我开始感到窒息，变得恐慌不安。
我喘着粗气，用一只手指着喉咙，另一只手一把抓住了玛莎的手腕，汗珠迅速地布满了我的额头。
玛莎从她的座位上跳了起来，用力地捶打我的背部，同时大声呼救：“有人知道哈姆立克急救法吗？
”整个屋子立刻鸦雀无声，但是没有任何人走动。
我当时心想这下肯定是完蛋了——我马上就快不行了，在罗德与泰勒百货店里被鸡肉卡到喉咙，快被
窒息死了。
出纳员给楼下打电话，呼叫急救医生。
玛莎以前从来没有试过哈姆立克急救法，但她的前任丈夫是一名医生，于是玛莎从背后紧紧地抓住我
，尝试着。
我咳嗽了，但是喉咙里的异物丝毫未动。
玛莎再一次大声呼喊：“就没有人能帮忙吗？
”这一次，距离我们两个桌子远的位置上站起一位头发银白的高个子男人，大喊说：“把她扶倒在椅
子靠背上，敲打她的背部。
”我弯身倒在椅子背上，这时，那个男人终于承认他是个医生，走过来帮忙，那快鸡肉很快从我的嘴
里吐了出来。
那天是玛莎救了我的命。
更多的时候，玛莎用她温和的呵护、明智的建议、无条件的包容处处救我，帮助我。
她是我见过的人当中唯一一位完全刚正不阿的朋友。
我坚信即使我告诉玛莎我是一个手握斧头的谋杀犯，她还是会一如既往地爱我。
我的另一个朋友哈莉特让我的头脑保持清醒。
在她的帮助下，我得以应付频发的家庭冲突。
她会倾听我大倒苦水，设身处地体会我的情绪，并且总是能够极具洞察力地剖析问题的实质，这使得
我做出正确的判断和决策。
不论谈论我的丈夫、孩子或者其他家庭琐事，我总能感觉到有个人能够和我心心相通，让我可以绝对
信任。
这么多年过去了，我们的友情不断加深、升华。
其中也伴随着各种酸甜苦辣咸。
但是，我们的友情经受住了考验，变得成熟，深刻。
我的丈夫是我最好的朋友，但是哈里特和玛莎也是我最好的朋友。
她们是我精神家园的好姐妹。
我的朋友多迪让我成就事业。
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当我陷入与工作有关的危机时，在职场失意时，她就会在我身边，让我能够冷静下来审视问题，她总
是提醒我回想自己光辉的成功史，并赞赏和肯定我的工作能力；当我感到意志消沉、遭人遗弃并开始
自我怀疑时，她就会驱散我心理上自我怀疑的疑云。
其他朋友会带我出去体验激情澎湃的新鲜趣事，或者尝试能够给我的生活带来欢声笑语的玩乐。
我的朋友丽塔，比我大十岁，她是我的开心果，她给满满一屋子人带来欢声笑语，她活力四射，激情
澎湃。
我是如此的幸运能够拥有这样的朋友，这些朋友就像艺术品，经受住了时间的洗礼和考验，并且滋养
了我的生活——她们影响着我，改变了我。
还有一些其他类型的朋友，或者是刚刚结识的新朋友，或者是不能经常见面的老朋友，他们也都通过
某种方式深刻地感染了我。
对于我们女性而言，朋友可以是我们生命中的得力助手，带给我们希望、伴随我们成长——小到家庭
大到整个世界。
朋友帮助我们认清自己，打造我们的人生观和价值观。
朋友扮演着我们人生当中的各种角色，支持我们，陪伴我们，抚慰我们的心灵，并且深刻地影响着我
们生活的各个层面。
和家庭一样，朋友也是能够给我们带来巨大满足感和快乐感的主要源泉。
但是，友谊也有不为人知的另一面。
友谊不总是像我们想象的那般完美。
有些友谊实际上可能会有毒性，让你受伤，带给你痛苦。
我们人生中的一些最主要的幸福感来源于朋友，但也会因为朋友遭受一些深切的痛苦。
这样的真事就发生在我自己的生活当中。
有一些朋友，每当我回想起他们时，不是开心幸福，而是惆怅满怀。
有一位朋友曾经给我的生活带来了巨大的满足感，让我们的情谊满满地持续了十二年。
我和她在孩子的幼儿园相识，她的女儿和我的儿子都参加了学习班，我们发现彼此有共同的艺术激情
。
当时，我是个写作新手，玛丽是一位全职太太，我们开始在周三下午一起参观博物馆和展览馆。
我们这样的短途行程很快就成为一种惯例。
我们会碰面一起就餐，然后流连最新的展出节目，迫切希望观看并且学习。
我们报名参加各种课程，阅读文艺杂志，给自己充电给养精神，意兴盎然——直到有一天，我们之间
的友谊出现了裂痕。
她尖酸刻薄的话语让我无所适从，备受煎熬。
一天，她留我一个人站在街角路口苦苦等待，到底都没有按时赴约。
随后，她给我的理由竟然是——其实，她谎话连天，根本没有确凿的理由。
后来，我说我最近刚写完一篇文章，她一边喝着咖啡，一边非常镇定地告诉我：“你要明白，如果你
一旦出书了，咱俩就做不成朋友了，因为我会很嫉妒。
”之后，我们争论了起来，再然后她就拒绝接我的电话。
后来，我就再也没有见过她了。
到今天，我的内心还会隐隐作痛，怅然失落。
友谊需要靠两个人的维护，仅凭单方努力是不够的。
最近，我另外一段更为长久的友谊也走到了尽头。
曾经的深情厚谊，心照神交，而今的灰飞烟灭，痛心疾首。
到了该放手的时候了。
许多女性都会心酸地谈论起她们倍感失望的友谊。
许多年后，朋友给她们带来的伤痛仍然萦绕心头；有时候，仍然会潸然泪下，疼痛挥之不去。
为什么有些人的友谊发展得那么顺利，而有些人的友谊却磕磕绊绊、半路夭折？
为什么要花费这么长时间才敢承认你们的友情出现了问题，并且处理起来又是那么困难？
问题的答案与友谊本身一样复杂。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<女人的圈子女人的幸福>>

然而，寻找这种问题的答案却又很必要。
当今女性的生活发生了翻天覆地的变化，朋友的帮助和支持不仅仅是锦上添花的事。
而且在很多情况下，是事关人生难关的问题。
我们大部分人都已踏入职场，耗时耗力，奋斗谋生。
离婚、晚婚，以及单身生活都增加和扩大了人们对交友的需求。
客居他乡使自己远离了家人和亲友的支持。
因此，对于很多人来说，朋友就是家人。
人的寿命延长了，女性朋友需要更多的伴侣，避免孤独终老。
朋友是一条生命线。
受惠于友谊需要我们进一步了解交友的规律特征，了解它给我们的生活带来的潜移默化的影响，了解
潜伏在友谊四周的压力，还有友谊的黑暗面。
接下来的章节将为你开启友谊智慧的大门。
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内容概要

　　对于大多数女性来说，朋友是人生的调味品，也是生活的止痛剂。
而友谊，是上天给我们生命的丰厚馈赠。
每个女人都有自己的圈子，在圈子里播种、培育和收获着各种友谊。
好的友谊会让我们的生命焕发光彩，让我们的事业蒸蒸日上，让我们的生活美丽如画。

　　《女人的圈子，女人的幸福》以独特的视角，用“损友益友”的显微镜透视女性人生各个阶段和
女性生活各个层面中的各种圈子，以及各种友谊关系，进而解读幸福的秘诀，告诉女性朋友她们的圈
子如何影响她们的人生幸福，以及如何经营自己的圈子，呵护真友谊，远离假友谊。
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作者简介

　　弗洛伦斯·伊萨克斯，美国知名女性问题时尚作家。
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她还涉足商场写作，近年来的作品有《打造专业人脉的商场圣经》等。
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章节摘录

事实上，朋友圈丰富了我们生活的方方面面。
心理学家和社会学家所做的研究，临床医学进行的观察以及个人经历都可以证实，好的圈子有助于提
升你的事业，改善你的业绩。
朋友能帮助你维护你与他人的关系，包括与配偶和子女的关系，帮助你从容应对生活的变故，例如，
离异或者退休。
当你形单影只的时候，朋友是你忠实的伙伴，当你远离亲友的时候，朋友就是你的家人。
朋友能够激发我们的斗志，捍卫我们的自尊心，增强我们的身心健康，帮助我们成长。
宾夕法尼亚州立大学教授阿兰·布斯博士说道：“那些叱咤风云，成功驾驭生活风雨的人，其背后绝
对有一帮朋友鼎力相助。
”    友谊是一股健康强大的力量，牵引你我蓬勃向上，然而，极少数人会意识到这一点。
人们很难理解为何友谊会起到如此积极的作用，或者不明白人生中的种种问题如何产生，又如何借助
友谊的力量得以解决，这是因为我们倾向于把友谊理想化，期望友谊之舟悠然行驶于生命海洋，不遇
风雨，一帆风顺，带来所有宽慰，携来无尽的关怀和欢乐。
然而，如同其他任何一种亲密关系一样，友谊一旦遭遇裂痕，我们就会遁入迷茫，不知所措，我们不
希望那些家庭关系里才会不断上演的口角之争发生在友谊纯粹的世界里，总是天真地期望友谊能够摆
脱种种纷扰。
    然而，友谊不会像我们想象的那样简单。
友谊是一种需要，一份情感，在人生各个阶段的不同环境对个人产生影响。
在友谊的陪伴下，不迷失自我，把握人生正确航向，才是非常重要的。
    友谊是一次旅行，伴随着欢声笑语，惬意满足，以及偶尔的摩擦。
我们要做的便是应对困难，驾驭挫折，避开一路机关陷阱。
在人生的关键时期，友谊的确能够成就一个人，也能毁掉一个人，我们的挑战就是学会擦亮双眼，辨
别友谊真伪，巩固真友谊，呵护真友谊，同时保护自己，远离假友谊可能带来的伤害。
    友谊，远近高低各不同    友谊看似简单，实则形态各异。
我们对于友谊的理解也不尽相同。
研究友谊课题的保罗·莱特博士说：“友谊是两个人发自内心的相互依赖，心甘情愿地成为朋友，并
彼此欣赏，相互关心的一种状态。
”    友谊包含很多相互的义务和责任：互信、亲密、尊重、理解、喜爱、包容、接纳和肯定。
由于友情深浅的不同，这些友谊成分的程度也不同。
成年男女通常都会有三到七个，或者更多的朋友，但对这些可以成为朋友的人，所给予的关怀和信任
，却不尽相同。
朋友大致可以分为以下三个类型：    闺蜜    闺蜜是你最亲密的朋友圈子。
闺蜜无条件地接纳你，理解你，让你倍感亲密，你愿意与她们互诉衷肠，分享秘密，相互依赖。
你们往往有相似的经历和背景，并经常联络、见面和交谈。
如果你们其中的一方移居他处，双方都会打破距离的束缚，想尽各种办法继续维持彼此之间的亲密关
系，还都愿意为双方雪中送炭，排忧解难。
    许多人都有一群关系亲近的朋友，却未必能称得上是闺蜜。
对我来说，我有两个闺蜜：哈里特和玛莎。
    好朋友    面对好朋友，你只会有选择性地分享你的小秘密。
你对好朋友的信任程度要略低于对闺蜜的信任程度，原因要么是因为她们还没有赢得你足够的信任，
要么是因为她们还不能够像闺蜜那样对你有了深入的了解和准确的评价。
不过，你还是很喜欢她们，愿意与她们一起活动玩耍，分享你的兴趣爱好，和她们一起共度欢乐时光
。
好朋友是与你经常打交道的人，但是与你的闺蜜相比较而言，她们若非是一起工作的同事，与你见面
和交谈的次数和机会没有那么频繁。
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友谊心理学家杰弗里博士研究表明：大多数拥有正常交际圈的女性至少会有一位闺蜜或者好朋友。
    一般朋友    与闺蜜和好朋友相比较而言，你与一般朋友没有那么多共同点，你们彼此间的关系也只
是处于一种临时阶段。
一般朋友关系之所以会存在是因为你们的生活环境有交集，或者你们共同面临着相似的人生处境。
你们可能是邻居，是同事，或属于同样的职业组织，或者你们的孩子在同一所学校上学。
但是如果情况发生了改变——例如，搬迁，调换工作，或者改行——这份关系就会终止。
一位48岁在旅行社工作的女性，有一个5岁的孩子，她说：“我与社区的很多女性成了朋友，她们比我
年轻很多，但是因为我们的孩子同龄，我们也有一些共同面临的问题，所以她们就成了我的朋友。
我不会与她们有亲密的感情，但是如果学校里有家长会，我会和她们一同参加，不论哪家的小孩要过
生日，我们都会邀请彼此去参加生日聚会。
”    许多一般的朋友关系是建立在共同参与的活动中，例如保龄球运动、健体俱乐部，或者志愿者活
动。
这样的一般朋友关系激发我们的热情，丰富我们的生活。
这类友谊也需要彼此承担相应的义务，比如守时，或者如果你不能到场也要提前告知。
但是这种义务通常仅限于双方共同参与的场合和活动。
    一般的友情关系也很重要，有位女性这样说道：“我有一帮固定的高尔夫朋友，我们聚聚散散一起
打球共18年，如果不是一起打高尔夫球，我不会认识她们，我们也不一起出去参加其他的社交活动。
我最小的儿子在筹备婚礼的时候，她们送上了热情的祝福，但是没有受邀参加儿子的婚礼。
尽管如此，她们对我来说仍然非常重要。
我的另外一个朋友，无论什么时候我想去跳芭蕾舞，她都会陪同我一起去，因为我的丈夫对芭蕾舞不
感兴趣，不愿意参加这种场合，所以我的这位芭蕾舞伴朋友对我的生活来说非常重要，没错，我完全
可以独自一人去跳舞，但是其中的乐趣就远远比不上有她的陪伴。
”    P008-012
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后记

译者后记    《女人的圈子，女人的幸福》是一本内容丰富的女性人生励志书。
本书向读者生动呈现了女性人生不同阶段及不同生活领域里会出现的9种朋友类型；全书分作11章，前
有对友谊真相的剖析，后有对友谊之道的总结，中间的章节分别介绍了9种人生情境下的朋友类型。
全书生动有趣，充满生活气息，娓娓道来。
书中介绍了各种交友技巧，教读者辨别友情真伪，警醒大家结交“真朋友”，远离“毒朋友”，为女
性的幸福人生保驾护航，可谓女性生活中必不可少的励志宝典。
    从2012年4月起至今经过反复修改，终于完成翻译工作。
本书翻译的顺利完成离不开很多朋友的帮助，特此感谢任宣女士的悉心提点和督促，她的坚持和诚恳
给我很大鼓励；同时感谢出版方编辑给我提出的许多宝贵修改意见，收获颇多。
    在本书翻译过程中，还有诸多朋友参与并提供了帮助，他们是：杨晓强、任春梅、郑吴、曹佳丽、
李舒、陈圣雅、崔月、季成、路冉、霍丽娟、栾丹丹等。
在此一并致谢！
    赵丹    2012年11月2日

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<女人的圈子女人的幸福>>

编辑推荐

《女人的圈子 女人的幸福》编辑推荐：一个圈子两种友谊，朋友不是越多越好！
女人的圈子决定女人的幸福：拥有什么样的朋友，就拥有什么样的人生！
第一本从女性视角剖析交友之道的幸福宝典！
这是一本你没有理由错过的女性交友指南，揭示那些秘而不宣却至关重要的交友秘密。
书中有理念，有方法，有案例，有故事。
告诉寻求幸福的你——如何祛除和规避圈中交友“有毒”的情况；如何珍惜“真朋友”，远离“毒朋
友”；如何尽享真友谊的好处，度过幸福满满的人生。
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