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内容概要

相爱容易相处难，两人在一起的时候，总是充满各种小摩擦、小误会，让双方都抓狂不已，一旦没有
妥善解决，由此引发的冷战或争吵，往往会消磨掉彼此间的爱意，甚至导致分手或离婚。
其实，你们完全可以不抓狂！你手上的这本书，出版至今已持续热销15年，是公认的改善婚恋关系的
经典，将为你们彻底解决沟通相处中的各种问题。
美国家喻户晓的心理专家理查德与妻子克瑞丝，是大家羡慕的老夫老妻，结婚二十多年，依旧保持着
热恋时期的甜蜜。现在，他们将一起与你分享亲密爱人之间的相处之道，书中提供了100个瞬间见效的
不抓狂小技巧，帮助你调整情绪、改善心态，轻松化解两性间的矛盾和误会。无论你是正在恋爱还是
已婚，都能变得更善解人意，更爱对方一点。
翻开本书，不再为爱情中的小事抓狂，从此掌握自己的情绪，内心变得安静而有力。
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精彩短评

1、现在最受不了鸡汤
2、亲爱的，外面没有别人
3、把恋人当朋友，计较少一点，永远是真理
4、由于一直秉持这样一个信念——感情是需要精心经营的，所以在关系中，总是在不停反思自己的
所作所为，总是会定期向对方询问自己前段时间的表现，尤其是那些无关紧要、但是对方介意的小事
。本书共罗列了100条小事，如果双方在SM的前提下，都能注意这些细节的话，那关系能够更加融洽
。但是，有谁能做到如此完美呢，还是抱着一颗宽容的心吧。
5、3.5
6、学到的一点就是第一点，把恋人当成朋友。
7、用心，任何事都不是事！常说细节打败爱情，足够爱就能宽容、包容任何大事小事，望爱永不止
息！
8、把恋人当朋友
9、很接地气 
10、有自己的风格，对自己的幸福负责。
11、说的很多都是放之四海而皆准的道理，方法过于理想化。但是把另一半当作最好的朋友，以及学
会换一种角度看待对方缺点，为自己的幸福负起责任，这些点说得很好！
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精彩书评

1、　　翻开这本书，浏览了一遍目录，就马上喜欢上它了。仔细阅读下来，发现书中的所提及的发
生在别人身上的事情还真就在自己的生活里就演绎过，当事后再来思考时，那又是另一种感觉了。。
。这本书帮我们很好的总结了两性关系中的各种矛盾故事，哪怕看过一次，在遇到问题的时候再拿出
来对照目录再读一遍，立即会有新的观点和认知。　　慢慢读完这本书还发现一个问题，就是特别适
合像我这样脾气暴燥又有点公主病的人认真的读一读，还能自动开启自我反醒模式哦，哈哈⋯⋯　　
比较喜欢书里的几个章节，强力推荐：21、伴侣不一定懂你的每一个想法；41、放下怒气，选择平静
；64、试着站远一点，旁观现在的问题；69、那只是一句无心的话而已；这本书虽然不是欧莱雅，但
是也很值得拥有哦。
2、不得不说，卡尔森夫妇的这本著作，基本上囊括了两个人相处时所遇到的各种状况，一页一页地
翻过去，内心不停有个声音在呐喊，这本书简直就像专门为解答、处理我生活中所遇到的问题而作！
爱情，是人类亘古不变、永恒的话题，“相爱容易、相处难”是人们挂在嘴边、描述两性之间相处使
用频率最高的句子。为啥相处难呢？因为我们常常有意、无意地忽略了生活中的很多琐碎小事，面对
生活中出现的问题，经常置之不理，听之任之，不沟通，不解决。久而久之，小事越积越多，我们抓
狂的时候也越来越多。于是争吵成为家常便饭，爱意慢慢消磨，相处变得越来越难。而本书，就像人
生道路上的一座灯塔，里面详细描述了各类问题的解决之道，我相信它会指引、帮助我在以后的生活
中轻松面对各种难题。我们很容易看到自己的贡献，却将对方的努力视为理所当然-P18个人觉得，这
个是大部分伴侣中最容易出现的状况。我们行业最流行的一句话是“女人当成男人用，男人当成畜生
用！”在工作中，虽然不用上刀山、下火海，但也免不了得具备爬得上高山、趟得过大河的能力。于
是工作累了，回到家什么事情都不想干，家务活理所当然地被老公全包了，而在阅读此书此之前，我
居然从来没有感激过老公的付出。总觉得自己像个男人样工作挣钱，为家里付出很多。总认为剩下的
事情，他也应该全部包揽。完全忽略了他在挣钱养家的同时，辛勤照顾我的功劳。昨天在家打扫卫生
一整天，才发觉老公出差前他独自一人做卫生有多辛苦，而我却一直理所当然地享受他创造的干净整
洁的环境，从来没对他表示过感激。晚上跟老公电话，老公说辛苦了，早点休息。心里很舒坦！！同
时也告诫自己，以后对老公的付出也要发自内心的感激！随时保持一颗感恩的心！人们经常会说一些
带有恶意的话，对他们最爱的人更是如此。虽然这些话可能是无心之语，却通常会伤了对方的感情和
自尊心-p96从内心来说，其实自己很佩服老公，聪明勤快！能吃苦耐劳！相当孝顺且有责任心！总之
，自己内心是很敬佩他的，但是我从来没当他面称赞过他。然而他的同事、朋友些经常在我面前称赞
他，但因为他的工作环境等问题，我个人认为，别人称赞的总是带些客气成分，发自内心的不多。所
以自认为是为他好，总是泼他冷水，想让他时刻保持清醒。从来没想过这样会给他带来多少伤害o(╯
□╰)o总的来说，文中分享的一百个小技巧，个个都能从中看到自己的影子，好似专们针对自己的问
题提出来的，这里就不逐条列举。相爱容易、婚姻不易！且行且珍惜！
3、很同意书里的观点，相爱容易相处难。和男友交往快两年了，但有时候还是会出现一些问题让我
很抓狂。比如我经常抱怨他不懂我心里想什么，还有他的一些奇怪的怪癖也让我难以忍受。这书里如
何与伴侣相处的100条小秘诀，真的挺有用的，看完对我很有帮助，心情也会好很多。1.我们可能希望
伴侣像另外某个人，为家里赚更多的钱，更温柔，更懂得倾听，更英俊⋯⋯一直把伴侣与理想中的完
美情人作比较，我们就永远不会满足。与其让自己被“别人会更好”的想法困扰，不如看看自己能不
能想办法让现有的关系变得更好，感恩现在所拥有的。2.答：每个人都难免会有一些怪癖，想想看，
或许不是对方做了什么困扰到你，而是你对这件事的看法困扰到了自己。为了芝麻绿豆大的事情沮丧
，只会更凸显自己为小事抓狂的倾向。这不是他的毛病，只是自己反应过度，这样想可能才是公平的
吧！3.答：你可能总觉得自己做的事比伴侣多，但仔细想想，在许多你从未注意到的地方，他已经把
事都做好了。也想想那些你不用做的事吧，你也越来越不会为小事抓狂，对伴侣则感觉到更多的谢意
。4.在两性关系中，似乎大家都会不知不觉地犯同一个错误，就是经常以为伴侣懂我们的想法。当有
任何事困扰你时，最好让你的伴侣知道。这样通常就会出现你所期望的结果，而且一定比你期待别人
读懂你的心效果要好。
4、这本书的封面很朴实，是文静的红色格子布，纯洁、热情，就像想象中的爱情。书里说：保持游
戏心情，多在一起开玩笑。我们常常开玩笑吗？对了，那次和你一起在深夜去便利店买吃的和面膜，
你挑了一个100克重的面包和一盒方便面，我则选了一个苹果。收银的时候，我拿起那个100克的面包
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，用很大的声音，对你说“你就这么小气，买面包就买一个，是你留着自己吃的吧，然后就让我吃方
便面对不对？”一听这话，你就乐起来。这时，收银员小哥也笑看着我们笑。现在的我，终于能做到
在公共场合随意和你开玩笑。书里说：享受两人安静独处的时光。记得那次在北方偏僻的小镇，你生
病了，什么都不想吃。我就帮你点了吉祥馄饨的外卖，喂你吃了一些。你说味道不错。你躺在床上，
我坐在旁边，感受时光安稳地流逝，世界好安静，好像只剩下了我们两个人。现在的我，终于不再害
怕两人的世界过于沉闷。书里说：尽量为对方多做一点事。在火车站等你时，四处溜达。走进一家便
利店，拉开冰柜门，下意识地挑了一瓶茉莉蜜茶；经过售票处，反正闲着无聊，就买了一张车票。这
时你到了，我把手中的茉莉蜜茶递给你。你吃惊地问我怎么知道你爱喝这个。我说，我记得你从前爱
喝这个吧，现在是怎么样我就不知道了。我说我们去乘地铁吧，说着顺手掏出车票放到你手里。现在
的我，终于能像个大人一样周到地考虑事情。书里说：对另一半保持慈悲心。你说要去到遥远的，一
个叫做柳河的地方，甚至不能使用任何通讯设备。我就在心里想，是不是又要吃很多苦，那个地方有
关心你的人吗，你懂得照顾自己吗？明知这么想也不能够使上任何力气，大概只是因为我好像已经没
有理由来照顾你了吧？现在的我，才终于能体会你远走的寂寥心情，会开始问你很多的问题。书里的
很多句子对我都有启示，要是能早一些看到，我想我不再会为小事抓狂，会更有力量来爱自己，和爱
你。
5、这本书分析了在两个人的相处中为什么会有一些小事让我们抓狂，同时娓娓道来我们为什么不应
该为小事抓狂，如何不为小事抓狂，这是一本让我会静下心来的书。（为什么评论会太短了，一定要
我再重复黏贴嘛....）
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章节试读

1、《别再为小事抓狂：爱情篇》的笔记-1到10节

        1.当另一半是你最好的朋友
当你对另一半所说的话或做的事感到不满时，问问自己：“如果他是我最好的朋友，我会如何回应与
对待呢？”一旦你承认美好的友谊是维系两性关系的妙方，其他的事就很容易解决。不断提醒自己，
你的目标是对待伴侣就像对待世上最好的朋友一样，充满仁慈、感激与敬重。当你疑惑时，问问自己
：“如果这个人是我最好的朋友，我会如何回应与对待？”
许多人会说：“我的伴侣是我最好的朋友。”但是说归说，却没有以实际的思想、感觉、行动来支持
这个说法。相反地，许多人对待伴侣的态度带着较多的嫉妒、指望与要求，感恩、尊敬、细心的成分
却不像对待朋友时那么强烈。许多人对待伴侣的感觉像是“拥有”对方，专注于希望伴侣变成什么样
的人，而忽略了伴侣的真正面貌。
2.面对伴侣的批评，不妨一笑了之
只要你能自我解嘲，也不把自己看得太重要，你就会变成一个很容易相处的人。你的伴侣不会老是有
如履薄冰的感觉，随时害怕你会发脾气。除了健康的幽默感（特别是自嘲的能力）外，没有任何东西
更能让你超越日复一日的挫折。
3.不要总把对方犯的错挂在嘴边
两性关系的经营已经是高难度的挑战，用不着再加上过去的沉重阴影。如果你把一些事情当作已经过
去、已经结束了，就能帮助自己成长，培养爱与宽恕的能力。当你脑海中塞满忧虑，驻足在过去的问
题中时，你会充满恐惧、疑惑与挫折，却没有爱。你的沮丧不安会扩散到其他的事上，也可能开始为
各种各样的小事抓狂！
4.放下伴侣的三个小毛病
平均来说，每个人对自己的伴侣似乎都有三个主要不满意的地方。一旦你认清它们不会离开，并决定
与它们和平共处时，你会发现这些问题其实也没什么。
6.不要总是比较谁的付出更多
或许我们这么做，是因为害怕对方不知感激，或是痛恨自己扮演的角色，要么就是有什么地方不对劲
。不管什么原因，都会造成反效果。如果你的脑海中充满了记分卡，试着丢掉它们，重新寻回爱的感
觉。提醒自己，我们很容易看到自己的贡献，却将伴侣的努力视为理所当然。从此刻开始，尝试一下
逆向思考。不要想你的伴侣没做什么，想一想他做了什么。你会发现部分的挫折感并非真实，只不过
是一种根深蒂固的习性而已。每当你赶走“这不公平”的想法时，就是在建立一种良性的关系。
7.固执，是真正的问题所在
我们也常犯固执的毛病，为了一些事情争论、争吵、意见不一致，并怪罪伴侣，造成不愉快。然而事
情的真相是，我们的固执才是问题所在。我们不愿意让事情过去，不愿意承担过错，不愿意放弃争取
自己才是对的。如果我们能放下自我防卫的心理，软化自我、放下固执，大多数的问题都会以惊人的
速度得到解决，没有任何痛苦，也不需要花太多的精力。方法的重点是，你要坚信自己真正的敌人是
固执，而不是你的伴侣。两性关系成功的秘诀并不在于公正，而在于谦虚。
9.抓狂前，先想一想：“这到底是谁的怪癖？”
当怪癖变成每天主要的困扰时，最好时时提醒自己，每个人都难免会有一些怪癖。就拿我的例子来说
，想想看，或许不是丈夫做了什么（或是没做什么事）困扰到我，而是我做的事（或是没做的事）困
扰到了自己。
10.用对方习惯的方式沟通
我们并不是强调男人都是直线型思考者，或女人都很情绪化。我们要说的是，每个人的思考模式都不
同。了解这一点，你就能永远改变两人之间的互动模式。记住，你所谓的真实并非真相，那只是你自
己的想法而已。找出了解另一半的方法，是一件值得去做的事。
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