
第一图书网, tushu007.com
<<別再為小事抓狂5-讓愛情永遠保鮮>>

图书基本信息

书名：<<別再為小事抓狂5-讓愛情永遠保鮮>>

13位ISBN编号：9789571351964

10位ISBN编号：9571351962

出版时间：2010-4

出版时间：時報文化出版企業股份

作者：理察.卡爾森

页数：312

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<別再為小事抓狂5-讓愛情永遠保鮮>>

前言

　　（本文作者為心理學博士）　　《別再為小事抓狂5—讓愛情永遠保鮮》是作家理察?卡爾森博士
的作品。
這位美國知名的心理學家以「別為小事抓狂」的輕鬆口頭禪作為系列書名，分別推出了以生活、家庭
關係以及工作為主題的暢銷書，與讀者們分享在各種情境中維持平和心境的祕訣。
　　而在這本著作中，卡爾森集中焦點，探討兩性的相處之道，並且承襲以往的風格，在書中提出
了100個觀念及做法。
一談到兩性，研究EQ的我在腦海中總會浮現在演講會場常碰到的一些問題：　　「為什麼在別人面前
他總是個EQ高手，可是一回到家，他就變成了動不動就發怒的暴君？
」　　「我也知道要跟太太溝通，可是跟她根本就是有理說不清嘛！
」　　「為什麼婚前那麼相愛的我們，婚後才兩三年光景，就覺得相互憎厭，度日如年？
」　　如此看來，「相愛容易相處難」的感嘆仍不斷浮現，再加上報章雜誌不時傳來名人佳偶的婚姻
以決裂破碎結局收場的新聞，而周遭朋友們分分離離的消息，也在生活中此起彼落地響起，於是更加
深了大家對愛情「又愛又怕」的恐慌感。
　　難道天長地久的愛情，真的已成為人間不再的神話？
　　關於這點，我的觀察是，愛情依舊美好動人，只不過在日趨繁重的工作壓力，以及複雜紛擾的人
際關係重重包圍下，我們往往凌亂了腳步，而忽略了讓愛情天長地久的不二祕訣—隨時隨地為愛情保
鮮。
　　在本書中，卡爾森博士即從這個概念出發，帶領讀者在日常生活中逐步地為愛情保鮮，以避免因
為一時疏忽，原本完美動人的愛情就在一路走來之際，變味走調、令人不堪了。
　　值得一提的是，卡爾森的妻子克瑞絲也共同參與本書的創作，以女性的角度提供了許多想法及觀
點，例如在〈在日曆上做記號〉中，她分享了在日曆上標示生理期的做法，提醒自己和另一半別成了
經前症候群的受害者，讀來令人莞爾。
　　對彼此的關係感到「美好無比」的卡爾森夫婦，以自身十多年的婚姻生活為例，佐以卡爾森博士
的心理學專業訓練，在書中帶出了許多引人深思的夫妻相處之道，理論與實務結合，讓本書的說服力
更上一層樓。
　　若持平而論，書中的許多想法並非原創，例如〈做對方的好朋友〉、〈抓住機會表達愛意〉等等
，我們早已耳熟能詳，然而卡爾森利用他慣有的寫作風格，細膩地分析這些想法背後的原因，以及我
們為何做不到的心態，一一糾正讀者心中抗拒改變的藉口，並加深大家對這些正確觀念的信服感，除
了可以藉機自我反省之外，更能牽引出求好求變的動力。
　　書中的許多想法也有著令人驚喜的新鮮感，如〈避免說：「我愛你，但是⋯⋯」〉〈降低自己的
「維修度」〉等等，都提供了另一個角度的思維，提醒讀者修正自我，做個更善體人意的好伴侶。
　　本書的寫作風格平實親切，每一篇文章都有如口語的叮嚀，一路讀來，好似完成了一段心靈催眠
之旅。
作者一次次、一遍遍的陳述正面積極的想法，讓人漸漸改變了觀看事情的角度，也營造出之於愛情的
樂觀。
　　一份美好的愛情，是我們自信的根基，以及生命的動力。
　　看了這本書後，相信讀者都能掌握要點，只要願意改變舊想法，並且嘗試新做法，那麼將會有全
然不同的情緒經驗，進而開啟歷久彌新的兩性關係，不但不會再為愛情抓狂，而且更能因愛情而成長
。
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内容概要

　　相愛容易相處難？
　　愛情是彼此的借鏡，我們所付出的，也將是我們所回收的！
　　理察?卡爾森暢銷經典之作全新改版　　讓你和伴侶熱戀一輩子的100種方法　　不要希望伴侶不
一樣，否則你會發現自己要求的改變將愈來愈多！
　　100種溫柔平和的行動，讓你們的愛永遠都像初識時甜美而熱情！
　　老是覺得自己做的比老婆多？
納悶老公為何不懂妳的心？
　　伴侶的怪癖常讓你難以忍受，覺得氣惱又沮喪？
　　受不了另一半老愛吐糟或碎碎唸，有理說不清？
　　相處久了的兩個人，就只能越過越平淡，很難再激起熱情的火花？
　　每段愛情都有獨一無二的甜蜜，　　但是，許多戀人也會對伴侶有著停不了的抱怨和疑惑。
　　暢銷作家理察卡爾森與妻子克瑞絲這對恩愛的老夫老妻，　　要告訴你這些相處或溝通上的障礙
，都有著共通又簡單的解決方案。
　　只要你每天早上醒來前，想著三個愛他的理由；　　只要你找個褓姆，決心不讓孩子變成關係的
阻礙；　　只要你知道裝瘋賣傻，懂得讓事情過了就算了；　　聆聽、讚美與溫柔，讓你接受伴侶只
是個凡人，難免會犯錯；　　勇於對自己的幸福負責，你將發現每一天都像是剛認識的第一天，　　
充滿甜蜜、歡笑與尊重！
　　【讓愛保鮮小訣竅】　　◎提醒自己，我們很容易看到自己的貢獻，卻將伴侶的努力視為理所當
然。
　　◎每個人的思考模式都不同。
了解這一點，就能永遠改變你和伴侶的互動模式。
　　◎與其期望生活跟以前一模一樣，不如開放心胸，接受新的改變。
　　◎有任何事困擾你時，最好讓你的伴侶知道。
　　◎不要在晚餐時間將一天中的負面遭遇當成主要話題。
　　◎只要你能做一點小小的修正，你的伴侶都會注意到、也會心懷感激。
　　◎兩個人一起靜靜坐著，是最好的、也充滿愛的溝通方法。
　　◎你才是要對自己的幸福快樂負責的人。
　　◎不要希望伴侶不一樣，讓對方自在的做個凡人，愛他的真實面貌吧！
　　◎找個機會問問伴侶最新的夢想是什麼，幫助他進一步接近夢想。
　　◎就算你們有了孩子，都要以彼此之間的關係為優先。
　　◎與其過度反應、開始自我防衛，不如等情緒過了再說。
　　◎花點時間想想自己做過的事，再多花點時間感謝那些你不用做的事。
　　◎允許伴侶擁有癖好，你將滿足他想做自己的需求。
　　◎你要堅定相信，真正的敵人是固執，而不是你的伴侶。
　　◎花一些時間回想剛開始相愛的時光，做一件以前常做的事讓配偶驚喜。
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作者简介

　　理察?卡爾森（Richard Carlson, PH.D. 1961～2006）　　全球暢銷書《別為小事抓狂》系列的作者
，也是全美知名的演說家和心理諮詢專家，他曾被《時人雜誌（People）選為「最有魅力的人物」，
並曾多次受邀參加「歐普拉」等知名談話節目，接受CNN等專訪；也為PBS電視台主持特別節目，鼓
勵人們將他書中所提倡的觀念，落實到日常生活中。
卡爾森以輕鬆溫馨的文筆，提供各種簡單有效的生活與工作智慧，幫助大家用更寬容自在的心情開創
和諧人生。
他的演說、著作和有聲書風靡全世界，已成為新世代的激勵大師。
 克瑞絲?卡爾森（Kristine Carlson）　　理察的妻子，聰慧的她深諳兩性相處之道，盡心投入家庭生活
，並致力於個人成長。
平常她則喜歡騎馬、跑步和獨處。
理察和克瑞絲已結縭十四年，本書是他們首度合著的作品。
目前他們與兩個孩子住在加州北部。
 朱衣　　朱衣著名都會作家，著有《前中年期浪漫族》、《不要約會只要喝咖啡》等十餘本小說。
目前除小說創作外，並從事心靈成長作品的寫作與翻譯。
著有《日日是好日》、《勇敢再出發》等；譯作包
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书籍目录

推薦序：隨時隨地為愛情保鮮／張怡筠譯序：找到美麗愛情的神話方程式／朱衣 自序：摘下愛情國度
最美麗的星子／理察 & 克瑞絲．卡爾森 Part1友誼是愛情的潤滑劑 1. 做對方的好朋友 2. 學習笑笑你自
己 3. 過了就算了 4. 為愛情加溫 5. 別處的青草不一定比較綠 6. 丟掉你的記分卡 7. 自己先做到仁慈與親
切 8. 伴侶不是你的出氣筒 9. 這到底是誰的怪癖？
 10. 用他的方式談話 11. 避免說：「我愛你，但是」 12. 抓住機會表達愛意 13. 找到天賦禮物 14. 在日曆
上做記號 15. 分享頓悟的經驗 16. 不要下最後通牒 17. 給轉型期一點時間 18. 情緒對了再吵架 19. 知道自
己的價值 20. 用正面角度詮釋事情 21. 伴侶不一定懂你的心 22. 做個好榜樣 23. 不要為了一點蠢事爭吵
24. 變成世界級的傾聽者 25. 心靈的突然轉變 Part2 讓溫柔重燃愛的火花 26. 別忙著抱怨今天有多苦 27. 
讓他自己買午餐 28. 用讚美營造驚喜 29. 不要希望伴侶不一樣 30. 不要希望伴侶當場出糗 31. 說話前先想
清楚 32. 找出自己製造的問題 33. 做完收尾的工作 34. 懷抱溫柔的思想 35. 保持慈悲心 36. 重燃愛的火花
37. 別讓瞬間的思緒困擾你 38. 降低自己的「維修度」 39. 快樂做自己 40. 醒來時想三個愛他的理由 41. 
放下怒氣，選擇平靜 42. 別為偶爾的批評抓狂 43. 保持遊戲心情 44. 停止排練不快樂 45. 別在每個故事中
扮主角 46. 許下重新開始的承諾 47. 避免糾正彼此 48. 一起靜靜的坐著 49. 對自己的幸福負責 50. 精通心
連心的對話藝術 Part3 以包容獲得愛的回應 51. 不要為壞心情找理由 52. 停止自我防衛 53. 感恩這一切
54. 留下相處的時間 55. 合力做善事 56. 這件事真有那麼重要嗎？
 57. 別重施故技，卻期待結果不同 58. 愛的回應 59. 照照鏡子 60. 讓伴侶自在的做個凡人 61. 平靜的接受
改變 62. 不要過度分 
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章节摘录

　　（本文作者為本書譯者）　　中國人有句諺語：「這世界上只有兩個好男人，一個已經死了，另
一個還沒出生。
」　　西方人也有類似的笑談：「只有瞎了眼的老婆與耳聾的丈夫是最快樂的一對。
」　　愛情似乎一直是個令人存疑的議題，尤其在現代，幾乎沒有人肯相信還有愛情這樣的神話。
當愛情走入婚姻或變成固定的模式時，似乎一切都乏味起來，白雪公主變成了黃臉婆，白馬王子也魅
力不再。
　　說穿了，這都是不懂得活在當下的後遺症。
人們不是沉緬過去，就是幻想未來，而忘了珍惜此時此刻的擁有。
婚姻確實是一條漫長無比的道路，誰也不敢確定自己能否平安快樂的走到終點。
它就像是一條充滿考驗與冰雪風霜之途，如果不能痛下決心，真的很容易半途而廢。
　　一直記得小時候看過一個有關雪后的童話故事，內容大約是一個小男孩跟小女孩在窗邊看雪。
他們都很痛恨冬天的漫長嚴寒，企盼春天快快回來。
但據說雪后已經佔領了世界，春神再也回不來了。
小男孩跟小女孩決定一起去找雪后，把她趕跑，讓春神重回人間。
但到處都是冰天雪地，他們走過一個雪原又一個雪原，既累又餓，路上還不時要跟雪后的手下交戰。
幸好在小女孩的協助與安慰下，每次男孩都將敵人趕跑，兩人又能繼續漫長的旅程。
　　但是，冬天實在太長太冷，他們的力量用盡了，糧食也吃完了，最後小男孩終於被打敗了。
他慢慢地開始改變，變得冰冷而殘酷。
小女孩很著急，試著安慰他、喚醒他，但小男孩的眼神已經變得像玻璃珠一樣冷淡，再也沒有溫暖與
感情了。
小女孩很傷心，但她不忍心離開，因為他們曾經有共同的目標，而男孩又已經受傷，她不該拋下他，
獨自離去。
　　等他們終於到達雪后的家鄉時，小男孩的心已經完全被冰雪封凍，忘了自己的目的，反而願意幫
助雪后統治全世界。
這時小女孩不得不跟他分手，臨別時她抱著全身冰凍，毫無感覺的男孩哭了起來。
　　她的眼淚滴了下來，滴在男孩的胸前，很奇妙的，那一滴溫熱的淚水開始融化男孩的心。
她不斷哭著，男孩冰凍的心逐漸融解，最後他竟然又恢復了神智，與雪后奮戰，終於讓春神重返人間
，男孩與女孩也快樂的回家了。
　　這只是個童話故事，但一直停留在我的心底，直到走過婚姻之路，經歷感情的變故，我才真正明
白這個故事所包含的真義。
　　人生路本就不容易，兩個人同行更是困難重重。
如果不是有一顆包容與體諒的心，恐怕誰都會說單身比較自在呢！
不過人畢竟不是孤島，每個人都不該離群索居；學習如何與另一半相處，讓自己培養出慈悲、憐憫、
寬容與無私的愛，或許正是人生最好的功課吧！
　　故事中的小女孩在這趟困難重重的生命之旅中，經歷了哀傷、挫折與背叛，卻沒有立刻武裝自己
，仍然保持溫柔與愛心，到最後不得不放棄時，也依然真情流露，終於感動了男孩，重新開始兩人的
生命之旅。
反觀現代的許多兩性關係，似乎缺少的就是真情流露，多的只是斤斤計較與心有不甘。
在高唱兩性平等的同時，其實我們已經親手謀殺了愛情、溫柔、寬恕、同情、慈悲、忍耐等種種珍貴
的美德。
　　我並不是要強調兩性關係該回到以男性為尊的父權時代，故事中的男女角色對調，或許才是現代
兩性關係的真貌。
現代的婚姻已經不單是女孩為男孩哀哭，有時候被狠心拋棄的也可能是男性呢！
我想強調的是，在兩人世界裡，如果能做到真情流露，多一點無我、包容與寬恕，你可能會看到另一
個美麗新世界，在那裡愛情可以復活，生命可以重生，錯誤可以修正，人生也可以重新開始！
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　　宗教家認為只要相信，神就存在。
在愛情的神話國度裡應該也是如此。
只要你肯相信愛情，神話就存在。
從今天開始，如果你仍然願意為婚姻努力，仍然願意持續你的兩性關係，不妨放下猜忌心、計較心、
執著心與種種疑惑心，從本書提供的愛情方程式中學習創造神話的方法，相信你也會跟我一樣覺得不
虛此行。
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