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前言

帮助女人走向幸福之路    [美]理查德·卡尔森    现在，我坐在这里为克瑞丝·卡尔森的书写序，既是美
梦成真，又是一种光荣。
我跟克瑞丝不只是结婚超过了15年的夫妻，我们之间还是真正的知己。
我们分享无限的爱与尊重，以及欢笑。
    你很快就会发现，克瑞丝是一位优秀的作家，但她不止于此。
她是位慈爱、尽责的母亲，也是许多人的朋友。
她聪明、慈悲、宽容，最重要的是，她不会为了小事抓狂。
真的！
除此之外，她很愿意面对自己的问题，就算心情不好，也绝不会拖很久。
虽然她是个乐观者，但也能脚踏实地。
她体会到大多数女人面对的问题，而她也有特殊的天赋，能指出恰当的解决方案。
    这些年来，克瑞丝跟我一直在反省、讨论“别为小事抓狂”系列中所有的问题、解决方案、策略等
。
通常一天开始时，我们会花一点时间一起静坐冥想，然后开诚布公地讨论一些问题。
跟克瑞丝谈话很有趣，不只是因为她能看到许多问题的本质，还因为她能在大多数的情况中找到幽默
感。
她从不讥笑别人，却总是会笑自己——这是一个必要的元素，能使她成为一个教导别人如何幸福快乐
的老师。
    有一些问题，只有女人能够了解。
当然，我有点偏心，不过我的确还没碰到过一个人，能比克瑞丝·卡尔森更善于处理女人为小事抓狂
的问题。
当克瑞丝对我说“你根本不懂！
”这句话的时候，涉及的总是跟女人有密切关联的议题。
因为拥有两个我并不“完全了解”的女儿，所以我很感谢有克瑞丝在身边掌管一切。
    我确信你会喜欢这本书的。
对于一天当中发生的各种事情，书中充满了智慧的处理与有效的建议。
克瑞丝能用诚实、尊重、活泼的方式触及到问题的核心。
你所阅读的是一些亘古长新的一般常识，却带着敏锐的角度与深刻的智慧。
    我有很多好朋友都是女人；这些年来，我也遇到过世界各地的许多女性。
在成长的过程中，我有一个伟大的母亲，还有两个很棒的姐妹；现在我有两个女儿。
阅读这本书时，在每一页当中，我都看到目前我所认识的女人与过去熟知的女人。
这些建议适用于每一个女人——年轻的、年长的、未婚的、已婚的、离婚的或寡居的。
    我常常说：“我们都是联结在一起的。
”我的意思是，身为世界公民，我们都得面对身而为人的问题——没有一个人能够幸免。
但是，毫无疑问，女人跟男人是截然不同的——有着不同的议题、问题、关注焦点、倾向与优先顺序
。
虽然我永远没有机会完全明白做一个女人的滋味，但是我真的确信，每一个女人都能从这本书中获得
某些益处。
    我最大的希望是所有的人——男人跟女人——都能学会活得更快乐幸福，过着更平静安详的生活。
如果你是女人，这本书会帮助你走向幸福之路。
这是一本值得阅读的书，也是让你学习别为小事抓狂的一种很有趣的方式。
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内容概要

《女人不抓狂》简介：大多数女人都要面对身材形象塑造、家庭抉择、预算、男人、朋友、生活方式
、时间管理、沟通方法、养育子女等种种问题。
《女人不抓狂》的作者克瑞丝·卡尔森用诚实、尊重、活泼的方式触及到这些令女性抓狂的问题的核
心，并提出合理的轻松生活的小窍门。

这些带着敏锐的角度与深刻智慧的小窍门，能够带给女性读者更多的策略选择，让女性放下那些困扰
自己的小事，开启新的视野。
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作者简介

作者:(美)克瑞丝·卡尔森 译者:朱衣
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章节摘录

01  向“女超人”说再见    我看到一辆汽车的保险杠上贴着一张贴纸：“我是个女人，我所向无敌，我
累坏了。
”各位女性朋友，这句话可不是道尽了一切？
女人到底是怎么冒出这种想法的呢——我们必须要十全十美，像个女超人一样，热情十足而且风度优
雅地去做每一件事？
如果是在能力范围之内尽力做到最好，这当然无妨；但是如果你期望太高，而让自己头痛不已，或是
觉得头发都要掉光了，那你就必须要向女超人形象说再见了。
    这个策略的关键点有三个层次。
第一步，摆脱掉你能做所有事的理论。
你无法完成清单上所列的每一件事，并不代表你不及格。
第二步，在需要的时候愿意开口求援。
第三步，在自己的生活变得混乱时，愿意作一些改变。
如果你能做到这三件事，就是开始向女超人说再见了！
    我曾经认为，自己一定是那种很容易就能将母亲的职责、事业、外在的兴趣调适平衡，而且能保有
完美婚姻的女人。
在第二个女儿，可爱的肯娜出生之前，我都表现得相当杰出。
可是在此之后我的生活脱序了，无法保持平衡了。
肯娜是上天创造的最甜蜜的小宝贝，但是她出生时，一只耳朵就受到感染，经常发高烧。
她总是在生病，需要服用抗生素。
不用说，她天天都需要人照顾，我根本不敢把这样的小孩交给别人看护。
理查德跟我都已经无计可施了。
    最后，在一个精疲力竭的早晨，结论出来了。
就在我终于让自己安静下来时，我明白了，我只是想要保持一种形象，而现在想起来那是完全无法掌
控的一种形象，大得超越我的能力所及，或是完全超乎我的想象。
我的脑海中灵光一现，是该向女超人说再见的时候了。
    这是第一次，我开始想要换职业。
我要从一个绘图设计者转变为家庭主妇。
虽然就财务上来说这并不是最好的时机，但是如果我暂时离开工作，确实会把整个家照顾得更好。
我知道这对我而言，是生命中一个章节的结束，就像任何改变一样，绝不是容易的事。
不过，我决定把家庭的需要(与健全)放在最前面，把我个人对于能用打盹时间来拼事业的“女超人”
幻想放在后面。
我真的是受够了！
    开始作了调整之后，我发现全职照顾两个女儿是很好玩的事，虽然这意味着少挣了一点金钱——但
是却不会有必须跟上工作进度的挫败感，反而获得了更多的喜悦与满足。
    有压力是千真万确的事，但想想看有多少压力是你为自己制造的？
如果丈夫的收入无法养家糊口，那么你唯一的选择可能就是得出去工作；但换个角度来看，如果你丈
夫的收入已经足够了，但你还是要选择外出工作，而且经常感到压力很大，被工作压得喘不过气来一
一嗯，在我的书里面，这又是不同的故事了。
    听起来好像我是在提倡所有的母亲都该待在家里，照顾孩子，不要去工作。
我并不是这个意思。
我要说的只是在情况转变时，我们应该观察一下自己的生活，反思自己的优先顺序是什么。
重大事件发生时——例如把宝宝从医院带回家，父母生病了，孩子身体不好需要照顾——我们就不该
期望自己的生活还是跟以前一样。
我们应该评估一下，现在的生活方式是否还适合我们。
如果不适合了，就要转换新方向，作一些小小的调整与改变。
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长期生活在巨大压力之中，并不能给家人最好的照料，因为你所提供的任何物质上的东西，都不能取
代你的健全身心和家庭的平静安详。
    相反的，如果在需要的时候，你的工作流程能有些弹性，又有合适的人能帮助你，所有家人也都健
康强壮，让你无后顾之忧——你就是找到理想的平衡点了。
    记住，一个女超人会认为自己在同一时间里能做所有的事，能为所有的人服务。
别人要她牺牲自己的时间时，她绝不会说：“不行，不过谢谢你找我。
”她从不会设限，也绝不放过任何事情，只会在行程表上一加再加。
她到处冲刺，留下的是忙乱不堪的混乱足印。
她从不会对午餐约会或社交活动说不——当然，除非她有另外的安排。
她总是接纳来过夜的朋友。
她有没有家庭呢？
嗯，如果没有，你可以打赌她一定拼命想在时间表中挤进一个来！
不论理由是什么，她都做太多事了，她已经掉进筋疲力竭的洞穴之中了。
    如果这些听起来都很熟悉，你就该重新评估自己的“女超人”形象，以及你强加给自己的期许了。
不论你是待在家中的全职母亲或企业主管，单身或已婚也有了孩子，甚或是任何状况，你都需要问自
己几个基本的问题：如果你偶尔休一下假，会不会发现更能享受跟孩子相处的时光，也能给他们更多
的关爱？
你是不是假借一份好工作之名，而远离了孩子？
你经营的事业，是不是快要占满你的生活了？
你投人了多少心力为自己创立的公司奋斗？
你又有多少意愿，肯放弃攀登企业内的晋升阶梯？
    P2-7
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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。
    《女人不抓狂》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·卡尔森的亲密伴侣，
克瑞丝·卡尔森专门写给女人的幸福人生建议。
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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