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第 一 部

聪 明 的 女 人
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聪明的女人怎么了？

超级女人是一个神话，不是现实，成功的定义不再是

“更强，更快，更好”，而是过一种有意义的生活。女人必须发

现一条新的出路来应付现代社会日益增长的苛求，这需要

全新的选择。

然而，很多证据表明，许多女人，不论她们多么有头脑，

都没有意识到一个问题：当今世界上的一些女人正在承担

着本不 经济上的与情感上的该由她们承担的重任

不论是在家庭当中还是在工作当中，我称之为“负担”。

在我的演讲会上与训练课当中，不断有来自国内与世

界各地的女人向我倾述，她们由于在人际关系中要承担山

一样重的责任而使她们处于重压之下，那些人际关系包括

夫妻关系、同事关系，还有家庭关系。让我们听一听下面一

段话：

第一章

我发现自己所面临的挑战是，人们常常拿我

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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作为支柱，没有人否认我是一位优秀的生物化学

家 只要我在晚上六点三十分的时候把晚餐摆

上桌子，把孩子明天要穿的运动服洗干净，让他指

甲干净，头发整齐，并且神情愉快而谦逊。

我几乎从来没有在晚上十一点之前回到过家，

我总是最后一个离开办公室的人，我对别人说家

庭在我的心中占据第一位，但我的行动却与我的

语言相反。有时候，工作让我累得精疲力尽，但我

又不知道如何去减少它。看起来似乎只有我才能

做那项工作，并且把它做好。

在家里，我掌管经济大权，我的丈夫不善于理

财，如果把支票簿交给他，账单就会迟付，信用卡

就会透支。而且，只要他钻进他的暗室里，他就不

再理 或 者 我 们 是 否 有 一 只会沙发是什么颜色

沙发。他不喜欢管这些事，于是这些担子就落在了

我的身上。

“任何值得做的事都值得做好。”这是我的座右

铭，我承担起远远超过我的承受能力的重担，只因

为一旦我把这些担子交给别人，不论是我的家人

还是我的同事，结果就是我回过头来，重新把它再

做一遍。我不再对任何人抱有希望了。

这些女人都是有责任感的、关心他人的人，当她们感觉

到被人需要时，她们的本能在说：“是，我可以这么做。”而她

们的理智却在说：“这个⋯⋯这个⋯⋯这个。”她们开始看到
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自己成了超级英雄，有能力处理家庭、家族、同事与朋友之

间的关系 处理所有的事！她们不仅迎接新的挑战，而且

自愿承担起不属于她们的责任。

当别人的所做所为不符合她们的期待时，她们亲自来

做，只有那些具有超能力的人才会把别人的责任当成她们

自己的。

这种情形在婚姻关系中表现得尤其明显，我们中的大

多数人在结婚时都把婚姻想象成一种互相支撑的搭档关

系，其中的一个配偶可能在某一点上领先一步，而另外一个

在另一点上领先两步。在偶然的情况下，这个或者那个配偶

需要额外的感情支持来战胜生活中的暴风雨。尽管从本质

上说，一个理想的婚姻应该是夫妇双方共同承担责任，然而

对于我们当中的大多数人来说，这种情形却根本不存在。

相反，我们中的大多数人发现她们自己超越于她们的

丈夫，不论是在金钱方面，还是在其他各个方面。实际上，

《财富》杂志在 年的一篇文 的职业章中早已指出，

赚的钱都要比她们的一千两百万妇女妻子 丈夫

多。在那些高收入的女人当中，这个百分率还要更高。《财

富》杂志在对一千个公司进行的调查中发现，约有四分之三

的女经理赚的钱多于她们的丈夫。经济权力的转换是如此

微妙而敏感，那些女人们从来不谈论这个话题，即使是同她

们的配偶或者她们的朋友。相反，当裂痕越来越宽时，那些

女人们发现她们正在全力支撑丈夫的虚荣心，并承担起生

活中来自各个方面的越来越多的责任。不久以后，在她们还

没有意识到一切是如何发生的时候，她们发现自己已经肩
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负起金钱与情感的全副重担。她们成为负担者。

然而，负担并不仅仅限于配偶关系中，那些女人们通常

还负担起同事之间、家族之间超越自己责任的重担。导致她

们不但在婚姻中承担起一切责任，而且又逐渐负担起别人

生活的重担。

杰西卡，一位法律秘书，就是一个为朋友承担责任的例

子。四年以前，她买了一幢房子，一幢旧房子。在接下

年里，她刷房子，贴壁纸，重修管道，直到这幢房子成为她所

在的街区的模范住宅。

这时，杰西卡遇到了瑞雪儿，杰西卡教区的一位单身母

亲。杰西卡意识到她的新朋友在经济上捉襟见肘，既然她自

己独自居住在一幢有三间卧室的房子里，在道义感的驱使

之下，她让瑞雪儿与她的两个孩子搬进了她的房子里，并且

只收很少的房租。作为回报，瑞雪儿帮助她做家务，煮饭，打

扫庭院。

她们愉快地相处了几个月，然而瑞雪儿迟交了两个月

的房租。但杰西卡理解她的处境，并不把这件事放在心上，

只是很高兴自己能对他人有所帮助。后来瑞雪儿又找到了

新的爱人，她们两个人之间的关系发生了戏剧性的变化，杰

西卡发现自己几乎每个晚上都在照看瑞雪儿的两个孩子，

她成了婴儿看护。起初，她并不为此事感到真正的烦恼，相

反，她觉得自己在瑞雪儿做不到的方面帮助了那两个孩子。

其他的变化接踵而来，瑞雪儿不再煮饭、打扫庭院了，

也不再帮忙做家务了，而她的经济状况也仍然没有得到改

观。瑞雪儿继续为赤贫所困扰，她也不像杰西卡最初期待的

来的两
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那样攒钱了。杰西卡成了瑞雪儿与她的两个孩子的负担者。

关照与负担

我们需要区分开关照与负担的不同之处，韦伯斯特的

字典里把“负担”定义为“传递某种东西”与“承担重量或重

物”。这两个定义都适合这本书中描述的例子。负担与关照

不同，它远远超越于我们乐于给周围人奉献的好意，但是区

分开两者之间的不同通常并不是一件容易的事，让我们看

一看以下的几种情形：

现在是晚上十点钟，十二岁的男孩子兰眼泪

汪汪地坐在那里，他明天要交一份读书报告，但是

他太累了，没有完成这项作业。他的妈妈提出由他

口述，由她来打印这份报告。在打印过程中，她妈

妈提出了一些问题，并指导他如何回答。

她这种行为是关照还是负担？

罗丝是经营部门的经理，维卡是金融部门的

经营，她们两个人要在星期一上午之前为公司办

公室完成一份预算计划。她们没有按计划完成任

务，于是决定在周末的时候加班。在星期六上午工

作了两个小时之后，罗丝说她必须离开办公室。维

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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卡一个人一直工作到晚上八点钟，完成了预算报

告。

维卡的这种行为是关照还是负担？

帕西亚有一个二十五岁的儿子住在家里，他不

向她付房租。

她的这种行为是关照还是负担？

在过去的三年里，詹妮特为她妈妈填写了各种

保险单与医疗表格。

她的这种行为是关照还是负担？

苏西每天晚上在孩子们入睡之后为她丈夫的

公司设计各种新的目录表。

她的这种行为是关照还是负担？

对以上每一个例子的回答是，要视情况而定，关照与负

担之间的界限并不是那么泾渭分明的。在第一种情形下，兰

是一个六年级的学生，正在为明天早晨要交的读书报告而

烦恼。如果他有一个情有可原的理由来解释为什么没有完

成作业（如他生病了，家里出了一些事打乱了他正常的日程

安排，等等），那么，他妈妈的帮助就是一种关照行为；但是，

如果兰的日程计划就是等到最后一秒钟，然后求助于他的

妈妈帮助他渡过难关，那么他妈妈的帮助就是一种负担行

为。
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在第二种情形下，如果罗丝必须离开的理由是家里发

生了一些意外情况，那么维卡自愿留下来完成工作就是一

种关照；然而，如果罗丝计划同朋友看一场下午早场的电

影，并且依照以往的经验，她知道可以指望维卡独自完成这

项工作，那么维卡的行为就是一种负担。

同样的道理也适用于帕西亚的例子。如果她成年的儿

子住在她家里是为了可以省下钱来买一辆昂贵的汽车，那

么她就是在负担他；如果她的儿子是为了还清读书时欠下

的债务，帕西亚允许他在家里住上一两年以便还债，那么她

就是在关照他。

看出两者之间的不同之处了吗？如果詹妮特的妈妈由

于精神或者身体方面的原因无法填那些表格，詹妮特的代

笔就是一种关照；如果詹妮特只是迁就了她妈妈不愿意学

着去填那些表格的心理，那么，她就是在负担。如果苏西和

她的丈夫在合作完成那些目录表，那么，苏西的自愿帮忙就

是一种关照；如果她丈夫在她工作的时候看球赛⋯⋯好了，

你们已经知道答案了。

关照是一种爱的行为，负担是一种爱的滥用。

聪明的女人通常负担别人，因为她们聪明。她们知道她

们可以更轻松、更快捷、更有效地完成那些工作，并且相信

自己正在帮助别人。但是承担起别人的责任，那些能力非凡

的女人就剥夺了其他人选择的权力，并且把爱的礼物转变

成了一副沉重的担子，把爱的行动变成了一种受人期待的

工作。负担把朋友和家庭变成了包袱。

很快，负担者就把远远超出她们承受能力的担子挑在
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了肩上，通常，在某些转折点上，她们精疲力尽了。不仅被负

担者失去了他或她选择生活的乐趣，而且负担者也由于负

载过重，无法完成全部的工作。这对两方面来说都是损失。

在这一过程当中，总会出现些信号暗示着有些事情是

错误的，但是聪明的女人没有注意到这些，她们不断地挑着

越来越沉重的担子，直到发生了伤害自己的事情或者使她

们严重受挫的事件。我称它为“梦醒时分”的经历，它就像给

你的当头棒喝，应该引起你的注意。然后，那些负担别人的

女人终于明白发生了什么事，并且在震惊之中问自己：“我

在这里做什么？”她们意识到她们做了伤害自己的选择，现

在，她们必须做出新的选择。

实践这些选择并非轻而易举的事，你不仅必须改变自

己的行为，还必须为这些改变在其他人身上所引起的波澜

做好应战准备，有时候，那些波澜看起来就像是潮汐。在你

进行改变的过程当中，你会受到阻碍，学会如何处理这一切

是做出聪明选择的重要环节。

我自己的故事就是一个典型的负担别人的女人的故

事。

海蒂：没有借口

我的童年是在相信自己能够做到一切的懵懂状态下度

过的，我学会的第一课就是当我完不成作业时，我找不到借
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口来推脱。我出生在阿肯色州的乡村，单身母亲抚养了我们

六个女儿，我是老四。我们家很贫穷，母亲在一家工厂工作，

我们种植黄秋葵来贴补家用。我母亲承担起为人父母的全

部责任，并且干得很出色。社区与教区的邻居们常常把我们

家当做议论的话题，这使得我母亲更增强了是非意识。母亲

爱我们，抚育我们，但是她也为我们制定了纪律，“没有借

口”就是她的座右铭。

如果我告诉她我感觉不舒服，她会说：“到学校去，你会

感觉好一些。”一旦我到了学校，我就无法回家了，不论我如

何后悔，我必须坚持度过这一天。

当我们的汽车轮胎瘪了时，母亲会从车里走下来，亲手

更换它，即使周围站着三个男人也决不求人帮忙。我的祖

母、我的姨妈与我的表姐妹们都像她一样。我来自一个女人

自己动手做事情的家族。

整个高中与大学时代，我都遵循着母亲的这一教诲。一

直到高中，我都在种地，我最大的愿望就是离开农村。我在

家附近的一块田里干活，时常能看到飞机从头顶飞过。

总有一天，我要到飞机起落的地方去。”我向自己发

誓，这是我的梦想。

实现梦想的第一步是逃离我们的小镇。我参加了学校

组织的每一项旅游活动，乘着汽车到了很多地方。

第二步就是教育，我知道教育是我通向阿肯色州以外

的新世界的真正的车票。母亲没有钱供我上大学，于是，除

了助学金与支援给低收入的学生的贷款外，我申请了每一

项看似遥不可及的高校奖学金。大学第一年，我得到了很多

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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钱，事实上，我生活得比我很多有钱的朋友都要舒适。

当我获得心理学硕士学位之后，我对自己的期望与他

人对我的期望都如同长了翅膀一样翱翔起来，我觉得自己

可以做任何事，这些期望使我沿着通向负担者的小路更深

地走下去。

我在休斯敦附近的小城里找了一份工作，我遇见了一

个出色的男人，他有责任感，肯关心他人。但是我推托了他

的求婚，因为我想去达拉斯，在那里我可以找到更好的发展

事业的机会。

几个月以后，他在达拉斯找到了一份工作，于是我们结

婚了。婚后的头几年，我们为生活而忙碌，我们都有一份称

心的工作，他在某家大公司任职，我在政府里面做事。我们

是搭档，我们是朋友，我们有乐趣 很多很多。

然后，我的生活驶入了一条高速公路。由于厌倦了自己

的工作，想面对新的挑战，我开始在家里开展一些兼职的心

理咨询工作。我的丈夫非常支持我，在我第一次开整日的研

讨会时，他中午给我打来电话，说：“我整个上午一直在想

你，我为你祈祷，并与你同在。”他真了不起！研讨会也开得

十分成功！

事业像闪电一样蓬勃发展起来，远远超出了我们的想

象。我很快就赚到了钱，很多很多钱。我辞掉了政府部门的

工作。我们买了一幢更大的房子，一辆更漂亮的轿车；我也

开始收藏起裘皮 所有在我成长的过程中、瓷器与水晶

所匮乏的好东西来。

之后，微妙的变化出现了，我开始当家。当家使我节省
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了时间，亲自去做每一件应该做的事也使我减轻了压力，因

为我确信自己可以做得正确。我甚至认为这样做是在帮助

别人。

有一段时间我真的春风得意，所有孩提时代对旅游的

梦想全都变成了现实，我的生意遍布美国、南非、欧洲与加

勒比地区。随着生活节奏的加快，我开始在不征询我丈夫的

情况下自做主张。很快，我开始对所有的事情说了算，包括

同我新结识的有趣的朋友在什么地方度假。结果呢？我丈夫

与我之间产生了距离，我称之为“机场测验”的例子应该是

一种端倪。当我第一次旅游回来的时候，他在机场的出口处

接我，他用力拥抱着我，微笑着，问我一切进行得是否顺利；

不久，他开始在路边等我，让我自己去取行李；最后，他建议

我把自己的车留在飞机场。

我那心地善良的、有专长的丈夫真的感到了不快乐，我

也是。最后，经过几年的尝试与自我反省之后，我们分开了。

由于我们的宗教背景，离婚对我们两个人来说都不是一件

容易的事，没有通奸，没有暴力，没有任何离婚案件中通常

遇到的有说服力的理由。

只是在蓦然回首之际，我才有时间思索我们之间的结

局是否会有所不同。我在其中扮演的是什么角色？他扮演的

是什么角色？我们为什么一直没有向着与我扮演的负担者

角色相反的方向转变？我怎样做才能使结果不一样？我们怎

样做才能使结局不一样？在我再一次陷入到恋爱中之前，我

需要知道哪些事？我为什么要凡事说了算？是因为金钱还是

因为别的什么原因？是我，是他，还是我们的原因？我从来没
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想过要负担别人，一切的起因都是在不经意间的，然后它如

同野火，熊熊发展起来。对我们两个人来说，还有什么与以

往不同的选择吗？

在我反省我们的婚姻时，我意识到我一直是个负担者，

不仅负担我们的婚姻，还负担了一个同事、几个家庭成员和

一位朋友，整个队伍都依赖着我。什么时候我越过了那个聪

明、自立的女人的界限，变成了肩负众人期待的负重者呢？

我不能再翱翔了，实际上，我几乎无法行走了。

我不是惟一一个问这些问题的女人，从数不清的女人

的嘴里，我听到了同样的疑问。

这种事情是如何发生在聪明女人身上的呢？我们是怎

样允许它发生在自己身上的呢？我们在其中充当着什么样

的角色？我们如何结束这种负担别人的恶性循环，并在我们

自己的生活中找到新的意义？

这本书将同你分享七个女人的故事，她们经历了这一

探索的旅程，她们代表我们所有的人。接下来的一章里将为

地域方面、您介绍这些女人，她们来自各种不同的背景

，社会经济方面与种族方面。她们都在工作，有些是经理 有

些是雇员，有些是企业家；有些是母亲，有些不是；有些结了

婚，有些没有；有些负担着她们的丈夫，有些负担着他们已

长大的孩子，或者是父母 亲生父母或者是公婆；有些负

担着她们的朋友与同事，并继而负担着出现在她们生活中

的每一个人。负担别人的女人无所不在，从医生办公室里的

护士助理，到《财富》杂志上所列出的五百家公司的董事会

成员，横跨所有的行业。
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第三章与第四章将探讨这些女人的性格，重点在她们

对自己工作的期待与支配一切的倾向上，还有其他一些标

志着负担的警告。

第五章与第六章带领我们穿越负担别人的 问怪圈

题的解决与不断减少的螺旋状下降的怨恨。我们还会发现

“梦醒时分”经历所带来的震惊将引导那些女人们走上一条

重新估价自己的人生选择之路。

本书的第二部把焦点集中在那些做出了停止负担别人

的选择的女人们的变化上。我们将考察如何减少支配欲望

的过程并学会认真倾听他人的谈话，我们还将分享在我们

发现了一个关于爱的新定义与可以承受变化的精神极限深

度时所体验的欢乐与自由。

这些女人代表每一个女人，代表我们，她们发现了解决

问题的方法，我们也是。通过做出新的选择，我们可以打碎

负担别人的枷锁。做出聪明的选择是值得付出努力的，它可

以焕发你对生活的激情，让你自由自在地去爱，幸福美满地

生活。聪明的女人，聪明的选择，这是本书的主旨，我们即将

出发，去发掘这些聪明的选择。

女人与选择的调查

在同下面一章里那七个女人会面之前，让我们对你自

己的故事多做一些考察。在我的工作当中，我曾邀请过上百
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个女人回答接下来的十个问题。现在，请准备好，并把你的

答案写在一张纸上，要把它保存好，因为在后而的 几章里我

们会分享调查结果，你有机会检测你自己的答案， 你会发

现，就像我们当中的大多数人一样，你的回答说明你也是一

个负担别人的女人。

女人与选择的调查

依照你头脑中出现的第一反应快速回答每一个问题

一、我期望他人：

二、我期望自己：

三、在什么时候我做决断：

四、我会关照：

五、我不会关照：

六、我需要：

七、我不需要：

八、我喜欢得到：

九、我从什么地方寻求动力：

十、在哪些方面我无法选择：
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瑞 拉，五十五岁，一个成功的企业家；热情，幽默，充

满精力。 当这个高挑的南方金发美女走进房间里

时，每个人都感觉到即将发生一些事情。

我出生在南卡罗林那一个生活水平较低的中产阶级家

庭，虽然我们很贫穷，我却从来没有真正意识到这一点。从

我的眼光看去，每个人都在奋斗。我们是一个典型的乡村家

庭，我们参加信仰复兴大会，并在日常生活中的每一个细节

上节约开支。大多 母亲、父数时间里，家里只有三个人

亲，还有我，我的同父异母哥哥与妹妹偶尔也来看望我们。

我的父亲靠工资养家，但是他最大的爱好却是赌博；我

母亲的婚姻并不快乐 但是她决心忍耐下去，离婚对她

第二章

同七个聪明女人的会面

瑞拉：赢家
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