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前言

驶向幸福的彼岸    蔡真妮    美国作家杰克逊·布朗写给他儿子的人生忠告中有这么一条：幸福并不取
决于财富、权力和容貌，而取决于你和周围人的相处。
    仔细想来，这话非常有道理。
我们每个人从一出生就处在各种关系之中，比如我们是父母的孩子、老师的学生、他人的朋友、上司
的下属、丈夫的妻子⋯⋯身份不同，关系就不同；而且，在不同的人生阶段，各种关系还相互交错着
，能否处理好这些关系，决定了我们每个人幸福指数的高低。
    那么，在所有的人生关系里，哪一种关系对于我们来说是最重要的呢？
    很多人都曾用不同的方式探讨过这个问题。
我要讲的这个故事发生在美国的一所大学培训课堂中，教授请一位女学员到前面的黑板上写下二十个
她认为最亲密的、最难以割舍之人的名字。
这个女学员写下父母、姐姐、亲友、同学、朋友、邻居等人。
教授说，请你在这里面划掉一个你认为最不重要的，女学员马上划掉一个邻居；教授又说，请你在这
些人里再划掉一个人，女学员抬手划掉一个同学。
教授继续说，请你再划掉一个，女学员只好又划掉一个⋯⋯    到最后，黑板上只剩下了女学员的“父
母”、“丈夫”和“孩子”三项(英文里父母是一个词parents，所以这里说是三项)。
    当教授平静地请女学员再划掉一个时，她迟疑起来⋯⋯教室里变得鸦雀无声，每一个学员都仿佛是
自己面临着这个选择一样，表情严肃而沉重。
    女学员艰难地抬起胳膊，将“父母”划掉了。
    “请再划掉一个。
”教授继续说着。
    女学员呆呆地看着黑板，眼里已经有泪光涌现，她沉思良久，颤抖着手，缓慢但是坚决地划掉了“
儿子”。
    她的泪水已抑制不住地滚滚落下。
    教授等她平静一些，问道：“你的父母给了你生命，而儿子是你自己生的，你和他们血脉相连，他
们才应该是你最亲的最难割舍的人，你为什么认为丈夫才是你最亲的人呢？
”    女学员回答：“随着岁月的流逝，父母会先我而去，而孩子长大成人就会独立于我，真正陪伴我
和我共度一生的只有我的丈夫。
”    许多人都会误以为父母或者孩子在我们的人生中占据了最重要的位置。
实际上，父母在我们前十八年的生命中的确是最重要的，但是我们很快就走向独立，开始了自己的人
生路；而孩子在我们的人生中仅仅占据了中间的十八年而已，等到他长大成人，他的人生也会和我们
渐行渐远，他的生活重心会放在自己的小家之中。
一个人的一生，和配偶相处得最长久，也最亲密，夫妻关系是决定人生幸福指数的最重要因素。
    上面故事中的女学员通过这个实验，找到了自己人生最重要的关系所在——夫妻携手，相濡以沫，
才能驶向幸福的彼岸。
    我们是否也清晰地认识到，自己人生中最重要的关系是夫妻关系呢？
如果婚姻中的每个人都有这样的认知，很多家庭问题也就能够迎刃而解。
    一方面，家庭的幸福指数主要是由夫妻关系决定的；另一方面，我们人生中的烦恼，大多来自于不
幸福的婚姻。
如果夫妻关系和谐，即使生活中的其他方面存在着问题和缺憾，夫妇两个人共同面对，同心协力去克
服改善，依旧可以成就美好的人生；如果夫妻关系不好，即使人生的其他方面顺畅如意，心中也难免
终有所憾，尤其对于更加看重感情生活的女人而言。
    每一对新人在步入结婚殿堂的时候，都心怀最美好的愿望与憧憬，希望自己从此和心上人过上幸福
美满的生活。
但是，别说多年，才几个月，就有不少人觉得事与愿违，夫妻之间矛盾百出，婚姻一步步走向破碎。
    那么，究竟是什么偷走了他们的幸福呢？
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    我在这几年间，收到众多的网友来信，帮他们做了很多婚姻家庭问题的咨询，从众多的问题中，我
总结出了夫妻出现问题的两个最主要的原因：第一，夫妻之间失去了彼此欣赏的能力；第二，夫妻双
方缺乏有效的家庭沟通技巧。
    本书就是专门为了解决这两方面的问题而写的。
里面的一个个故事和案例，都是实实在在发生在我们周围的人的故事，涉及婚姻生活中的各个方面，
比如：年轻女孩在婚前怎样去选择一个适合自己的伴侣；婚后女人如何和老公和谐相处，如何吵架才
能解决问题，怎样面对配偶的出轨、外遇；还有婆媳关系、经济纷争、家庭暴力等等，你可以从这些
精彩曲折的故事中发现自己生活的影子，找到处理夫妻关系的秘诀。
    有人说，有一种女人嫁给谁都会幸福，因为幸福是她自己创造的，不是靠别人给的。
确实，婚姻的成功某方面取决于你要找一个好人，更取决于你自己做一个好人，做一个真正懂爱的人
。
这个“好”字，包括了品质中的善良宽容，同时还包括人情练达的自信与坦荡，充分尊重和信任对方
，付出爱，才会收获幸福。
如果女性朋友看过这本书，并能够掌握本书中处理夫妻关系的理念和心态，那么你就可以成为这种女
人。
    希望这本书能给追求幸福生活的女性朋友一点启发，改善夫妻相处的技巧和态度，通过改变自己去
影响对方；希望那些婚姻趋于平淡、双方已失去热情的夫妻，能够借此重新燃起爱之火，拥有和谐幸
福的家庭生活。
    这是我写这本书的宗旨，也是我最大的心愿。
    归结一点：幸福不是享受，而是给予，它原本就在我们自己的心中。
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内容概要

　　在“国民幸福指数”飙升的当下，最受全球知识女性、商界精英追捧的情感作家蔡真妮，给我们
奉献了一杯最好的爱情咖啡，这就是知性、懂爱、幸感。
真妮的作品从30+的知性女人出发，重点探讨了婚前识人、两性相处、美好婚姻、老公出轨、幸福心
灵等主题，引出所有女性热切关注的“幸福感”话题，用丰富的案例和自我体验，告诉广大朋友：在
婚姻关系中没有完美的男人或女人，换位思考，感恩他人，心中有爱才完美；同时，新时代女性要有
足够的智慧和灵气，自信乐观，内外兼修，才能成功地抵达幸福的彼岸。
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作者简介

　　蔡真妮，美国著名专栏作家，畅销情感心理专家，“幸福女当家”发起人，海内外博客超越2000
万的人气。
她毕业于北京师范大学，在国内做过多年大学教师，后移居北美，从事教育和自由撰稿人职业，在新
浪的情感咖啡屋，成为千万女性最贴心的“情感顾问”。
其真诚用心、幽默智趣、富有哲理的文字深受广大读者追捧。
已在美国出版《真妮的咖啡屋——情感婚恋卷》《真妮的咖啡屋——移民生活卷》，大陆出版《用尊
重成就孩子的一生》等书籍。
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书籍目录

第1章　婚前睁大眼，婚后不埋怨
  什么样的女人最“抢手”
    ⊙好性情的女人，让人如沐春风
  相中他什么才结婚
    ⊙找一个对的人，相爱是首要条件
  与他分手的真正缘由
    ⊙考察对方的人品，要从第三者入手
  男友把钱都资助他家
    ⊙婚前甩“包袱”，急功近利易闹翻
  倒追男的痛苦
    ⊙不靠别人爱，而是靠心中的爱生活
  为男友的前女友吃醋
    ⊙取闹不是办法，给对方一个独立空间
  与已婚男走不下去
    ⊙遇到没有担当的爱，就在下一处转弯
  脚踏两只船靠不了岸
    ⊙面包与爱情，自己争取而不是靠施舍
  未婚夫婚前大打出手
    ⊙女人要的是爱，男人要的是面子
  羞怯女孩怕和准公婆相处
    ⊙真诚的取悦，才能赢得长辈的心
  爱上“凤凰男”受牵制
    ⊙重要的不是父母反对，而是自己主见
  做父母的思想工作有用吗
    ⊙与其取悦对方父母，不如打动男友
  面对势利的男友父母
    ⊙不贬损自己的价值，更不否定自我
第2章　爱情要“性感”，婚姻要“幸感”
  “幸福”家规
    ⊙老公永远是正确的，和别人比他的优点
  夫妻对练“葵花宝典”
    ⊙发自内心的赞赏，是幸福的润滑剂
  只受老公气的女人
    ⊙对老公顺承，炒老板鱿鱼
  男人都想找“红颜知己”
    ⊙会倾听的女人，是男人的好知己
  一丈之内的温存
    ⊙夫妻间互相依存，把得住幸福的“距离”
  “宅女”摇身变“动女”
    ⊙拉近的是爱好，贴近的是心灵
  “懒”女人也能幸福
    ⊙会哄让人开心，被敬让人舒心
  女人的“私房钱”
    ⊙不因有钱而自信，是因为有实力才自信
  夫妻“性福”的难言之隐
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    ⊙奇异的“大脚”，仍有般配的“鞋子”
  “情人式妻子”
    ⊙不做黄脸婆，爱自己才有可爱之处
  温柔女人PK强悍女人
    ⊙驭夫各有术，软的不行硬的来
  盯住老公的“伤疤”
    ⊙挑剔造就怨偶，多聚焦老公的优点
  一吵架就人身攻击
    ⊙吵架不是为了“赢面目”，而是求同存异
  “我爱你”的魔力
    ⊙一切的恨，都可以因爱消融得无形
  如何修得晚来福
    ⊙懂爱的女人，首先要懂得爱自己
第3章　两性相处，懂爱的女人最幸福
  结婚三月就想离婚
    ⊙不随便牵手，更不轻易放手
  不思进取的老公
    ⊙为夫不嫌妻丑，为妻不嫌家贫
  没有情趣的老公
    ⊙心比天高，看不到手中的幸福
  婚前花心的老公
    ⊙纠缠老公的过去，是自寻烦恼
  不会哄人的老公2
    ⊙离家出走是下策，以柔克刚最给力
  爱人去世后还想再娶
    ⊙把握当下的幸福，不让小心眼蚕食未来
  偷吃糖果的老公
    ⊙容忍“恶习”，换回来的是关爱
  爱酗酒的老公
    ⊙家不是监狱，接纳胜过管教
  打麻将不回家的老公
    ⊙一味地挑剔指责，他只能选择逃避
  想当一辈子公主
    ⊙单方付出难以为继，女人要学着长大
  家庭暴力是女人的公敌
    ⊙抓住对方软肋，底线面前不退缩
  孩子比老公重要吗
    ⊙夫妻关系是家庭的核心，比什么都重要
  离婚一定要尽早，谬论
    ⊙遭遇婚姻危机，离婚治标不治本
  倦怠的婚姻还能重生吗
    ⊙有心之人，握有婚姻保鲜的灵丹妙药
  庄子试妻现代版
    ⊙人性很复杂，爱情经不起测试
第4章　驭夫有术，套住跑错圈的猪
  完美女人的老公也会出轨
    ⊙个人选择的错误，就要为此承担后果
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  跑错“猪圈”的男人
    ⊙过去一切都是浮云，学会原谅和放下
  第三者竟是闺密
    ⊙婚姻受挫后，精神独立更重要
  能挽回要离婚的老公吗
    ⊙保不住婚姻，至少要保住自尊
  不甘心失去这个家
    ⊙和出轨老公斗到底，不如放他走
  “小三”跟你抢老公
    ⊙退步提升自我，妙计赶走“小三”
  爱上老公的铁哥们
    ⊙天下乌鸦一般黑，克制是一种美德
  精神出轨就不忠吗
    ⊙人的度量有多大，福气就有多大
  老公“越狱”逃离家庭
    ⊙第三者只是表象，夫妻关系差才是内因
  怀孕时发现老公出轨
    ⊙“侦探”工作太耗神，孕育孩子放首位
  旧情人死灰复燃
    ⊙快刀斩断旧情，珍惜已有幸福
  复婚之后依然烦恼
    ⊙改变旧有模式，才是得到幸福的关键
  无可救药地爱上了上司
    ⊙爱很复杂，不做果断的选择是错误
  贪玩又外遇的老公
    ⊙监视挖苦，比不上温柔的力量
  现场捉奸该打谁
    ⊙爱的反省，行有不得反求诸己
第5章　爱是悦己悦人，修炼心灵气质
  思维方式决定命运
    ⊙改变命运，从改变心念开始
  中国女人的“七大傻”
    ⊙活在当下，吃好喝好睡好玩好活得好
  管住自己的女人最聪明
    ⊙女人自己正确，她的世界就正确
  81岁的女人依然有爱
    ⊙丰富心灵，任何年龄都能拥有爱情
  美容只能改变外表
    ⊙相由心生，内在决定人的气质
  天堂地狱，一念之间
    ⊙抱怨身处地狱，感恩活在天堂
  为自己的情绪负全责
    ⊙老公态度不是理由，情绪由自己主导
  不当婆婆的“领导”
    ⊙学会感恩，老人帮忙是福分
  新女人，锦囊妙计当媳妇
    ⊙婆媳之间很纠结，处好关系有妙招
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  你是悟空我是佛
    ⊙夫妻相敬如宾，婚姻固若金汤
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章节摘录

版权页：男女朋友在交往期间，闹别扭是常有的事儿，但是闹到男的动手打人就比较少见了。
芳芳给我来信说，她和男友是大学同学，毕业后就在一起同居了。
男友是芳芳的初恋，可是芳芳却不是男友的初恋，他以前谈过恋爱，这让芳芳心里很不舒服，两个人
一闹别扭她就拿他以前的女友说事儿刺激男友。
一天.他们俩在去菜市场买菜的途中，看到了小区里办理宽带的促销员，芳芳男友很想办宽带，这样下
班了就可以玩玩游戏什么的，于是就和促销员聊了起来。
可是芳芳不想办宽带，她希望男友下班后好好休息，而且芳芳觉得两人都刚毕业不长时间，还属于奋
斗期，收入也不是很高，能省下这一千元钱可以做很多事情，于是就在男友面前唠叨了几句，男友不
爱听就松开了拉着芳芳的手，转身回家了。
芳芳也生气了，两个人在家里一直冷战，直到晚上芳芳和男友开玩笑，气氛才有所缓和。
几乎每次吵架都是芳芳主动和好的。
所以她心里越想越委屈，不由得开始掉眼泪，可是男友这时不仅不来哄她，还看着她咧嘴荚。
芳芳大受刺激，满脑子都是他和他前女友在一起开心的样子，心里想，如果是他的前女友掉眼泪，他
大概会心疼死吧？
在这种情绪支配下，她开始不住嘴地说起男友和他前女友之间的事，翻了一大堆旧账，却被突如其来
的一巴掌给打愣了！
这已经不是男友第一次动手了，每次的原因都差不多。
在芳芳愣神的工夫，她听到关灯和关门的声音，男友离开了，一晚上都没有回来。
芳芳几乎一夜没睡，虽然很生气，可是又十分担心男友，给他打电话，关机了。
第二天早晨再给他打电话，他开机了，却不接她的电话。
芳芳其实很爱男友，双方家长也见过面了，都很满意，可是现在变得这样，她不知道该怎样挽回这段
感情。
男人有暴力倾向是个很严重的问题，婚前一言不合就动手了，婚后有了矛盾更会肆无忌惮，女孩遇到
这种男友要慎之又慎。
看芳芳的样子，很爱这个男友，即使男友不止一次动手了，她也不想分手，还想挽回男友。
芳芳想留住人，就得学会和对方好好相处，尊重对方，遇到矛盾不能“闹”，多深的感情也受不了闹
腾。
男友想办宽带提高生活质量，及时行乐，而芳芳想省下钱来建设小家，这是两个人在消费观念上的差
别，要坐下来好好商量协商解决。
芳芳不应该唠叨，要知道，唠叨属于破坏性的沟通方式。
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媒体关注与评论

爱是一切的答案。
即使你的生活中没有好男人，你仍然可以做自己的好女人！
　　——芭芭拉·安吉丽思全球最受欢迎的灵修大师幸福不是简单的开心、爽、舒服，幸福必须是可
以持久的。
它需要我们学会平静，学会感恩，每天愿意起床，愿意对别人微笑。
　　——白岩松央视主持人，幸福使者幸福感是一种微妙的所在，你要去感觉，去暗示，用心去体验
，全身心就会充满这种幸福感。
　　——索菲娅美国幸福大使，畅销书作家幸福并不是仪存于他人眼中的表象，而是作为一种态度。
存在于自身的生活中——这就是信任自己，信任别人！
　　——魏明德博士国际利氏学会主席幸福就是不攀比，不盲从，降低自己的欲望，寻找情感、健康
、心灵上的幸福，你才懂得幸福的真正所在。
　　——莱恩博士美国社会心理学家
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编辑推荐

《懂爱的女人最"幸"感:"幸福感"是女人一生的使命》：畅销书作家蔡真妮，献给海内外读者的爱情箴
言；2000万博客点击，都市女性一致推崇的真妮驭夫术。
知性+懂爱+感恩＝幸福感。
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