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前言

其实，我们每个女人都是天上的一颗繁星，周身萦绕着若隐若现的光芒。
    这光芒就像件薄云织造的霞衣，每一刻都会幻化出不同的色彩，奔放的红、轻快的绿、纯洁的白、
神秘的紫，或者是种种你意想不及的混杂颜色。
    而它们来自那颗繁星，它们来自你的心。
    有一种光辉美得让人无法言语，忽而神圣得不可企及，忽而在不经意问悄然离去。
    这种透彻身心的力量似乎是它与生俱来的，人们一旦拥有便会别无所求。
    而它的名字叫幸福。
    在接下来的90天里，我们所要做的就是让这件霞衣不再繁杂斑斓或者色调暗沉，需要的是赋予它一
种光辉，融合心灵深处7种不同的色彩，调和出属于你的幸福颜色。
    也许你会为此流泪，也许你会由此伤感，但请坚持。
    三个月之后，你便能看到不一样的自己。
    准备好了吗？
    我们从填充白色开始⋯⋯
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内容概要

·这是一本写给女性的书，按颜色的不同划分章节，用颜色把女性的给类感情分类，而每一章节都会
对应地出现一种深远影响着女性身心的情绪，通过语言和行动，让每一位女性都能成为自己的主人，
收放自己的各种情绪如同淡扫蛾眉一样简单和恰到好处。

·这是一本轻松的心理书，没有太多的专业术语，只是每天体验——个寓言童话，做—道趣味测试题
或意见小事，思考—个问题，整个心灵感悟过程便轻轻松松完成。

·这是—本知行合—的书，心理调适次序的进行将是获得幸福的关键。
希望每一位女性读者认真读完并行动之后，会看到一个完全不同的自己，因为内心的淡定和智慧而从
容生活，因为幸福和喜悦而释放独特的魅力。
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作者简介

张楚涵
毕业于解放军第四军医大学，上海黄手绢心理咨询中心首席心理咨询师。
多年来长期在部队医院、干休所从事内科、心理治疗工作，已成功指导个案数千例。
是上海多家电台和电视台、CCTV《家庭》栏目心理嘉宾，是国内多家知名报刊心理专栏作家、上海
第一妇幼保健医院和多家甲级医院及外资企业心理讲师。
曾多次接受CCTV及《新民周刊》等国内知名媒体的专访。
著作有《情感之乱》《人格面具》《90天调出幸福颜色》《我是格格妈，我是格格爸》等。
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书籍目录

前言
第１天至第6天：填充白色
第１天：满足最初的需求
第１个寓言：小骆驼的海市蜃楼
做一件事：拿一张白纸
思考一个问题：我是否爱过自己？

第２天：探寻早期的经历
第２个寓言：白云的记忆
做一件事：画个十字坐标
思考一个问题：谁在影响着我？

第3天：冲破现实的约束
第3个寓言：小木偶的奇遇
做一件事：绘一张彩色的画
思考一个问题：是我在改变现实，还是现实改变了我自己？

第4天：净化纷杂的思绪
第4个寓言：塑料桶的自白
做一件事：涂抹情绪
思考一个问题：争执之中，爱在哪里？

第5天：升华内心的渴望
第5个寓言：蜡烛的一生
做一件事：写出我想要的
思考一个问题：想要的一切如何得到？

第6天：沉淀幸福的感觉
第6个寓言：小树的心灵世界
做一件事：找出自己的优秀品质
思考一个问题：内心深处永远不变的是什么？

第7天至第１２天：绽放紫色
第7天：和谐的魅力
第7个寓言：女巫的故事
做一件事：站在镜子前⋯⋯
思考一个问题：我美吗？

第8天：宠爱自己的身体
第8个寓言：蛇与夏娃的对话
做一件事：回忆曾经的梦
思考一个问题：我的性观念
第9天：无条件地接纳自己
第9个寓言：水井的沉默
做一件事：归纳自身的缺点
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思考一个问题：我是否在惩罚自己？

第１0天：让美丽延续
第１0个寓言：女儿的皱纹
做一件事：给自己打分
思考一个问题：除了外表，还有什么能让我更美丽？

第１１天：行为背后的意义
第１１个寓言：紫水晶的秘密
做一件事：戴一个面具
思考一个问题：我戴了几个面具？

第１２天：给自己成长的时间
第１２个寓言：仙女的故事
做一件事：做一道选择题
思考一个问题：做完美女人需要什么？

第１3天至第１8天：滋润绿色
第１3天：了解真实的自己
第１3个寓言：兰花的冬天
做一件事：用“我”来造句
思考一个问题：对自己的个性能理解多少？

第１4天：强大自信
第１4个寓言：小青蛙出洞
做一件事：自画像
思考一个问题：“我一定行”距离“我做到了”有多远？

第１5天：强化能力
第１5个寓言：小白马学走路
做一件事：回忆我的第一次
思考一个问题：有哪些能力被忽略了？

第１6天：找寻安全感
第１6个寓言：乞讨的女孩
做一件事：推开一扇门，闭上眼睛来想象
思考一个问题：我的安全感来自哪里？

第１7天：确定积极的心态
第１7个寓言：窗户和纱窗的对话
做一件事：想象站在城市的最高点
思考一个问题：还要在消极中沉浸多久？

第１8天：尝试放下
第１8个寓言：小石头历险
做一件事：揭开心头的伤口
思考一个问题：有什么事还让我耿耿于怀？
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第１9天至第２4天：温暖黄色
第１9天：珍?爱
第１9个寓言：幸福树
做一件事：打开一盏灯
思考一个问题：假如生命中没有爱
第２0天：付出第一份爱
第２0个寓言：太阳光
做一件事：描述父母
思考一个问题：亲情之中还有多少爱？

第２１天：谈?恋爱
第２１个寓言：牵驴子的男人
做一件事：想象梦中情人
思考一个问题：怎样融合浪漫与现实？

第２２天：夫?妻
第２２个寓言：左手和右手
做一件事：变成一朵花
思考一个问题：距离幸福还有多远？

第２3天：婆?媳
第２3个寓言：落水
做一件事：做一道选择题
思考一个问题：如何与婆婆相处？

第２4天：母?子
第２4个寓言：小企鹅的疑惑
做一件事：倾听孩子的心声
思考一个问题：孩子的提问来自哪里？

第２5天至第30天：畅想蓝色
第２5天：勾勒幻想
第２5个寓言：驱鬼
做一件事：记录幻想
思考一个问题：幻想中的得到和失去
第２6天：解析愁与感
第２6个寓言：忘情水
做一件事：喝一杯忘情水
思考一个问题：我多愁善感吗？

第２7天：化解嫉妒
第２7个寓言：换脸
做一件事：回答两个问题
思考一个问题：区分羡慕和嫉妒
第２8天：走进迷恋
第２8个寓言：倒影
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做一件事：找一种感觉
思考一个问题：这是迷恋还是自我欺骗？

第２9天：把握虚荣
第２9个寓言：卖胭脂的婆婆
做一件事：许愿
思考一个问题：要么努力地为自己，要么努力给别人看
第30天：平衡压力
第30个寓言：出家
做一件事：自我测评
思考一个问题：压力有多少源于自己？

第3１天至第36天：直面青色
第3１天：停止摇摆的心
第3１个寓言：如果
做一件事：列举担心的事
思考一个问题：最坏的结果是什么？

第3２天：赶走恐惧
第3２个寓言：迷失
做一件事：遭遇老虎
思考一个问题：负面情绪也能保护我吗？

第33天：抚平紧张
第33个寓言：不一样的茉莉
做一件事：挑选衣裳
思考一个问题：不安从何时开始？

第34天：抹去悲伤的泪痕
第34个寓言：青鸾的悲伤
做一件事：想象一幅画面
思考一个问题：为什么把悲伤留给自己？

第35天：快乐做自己
第35个寓言：小花的心事
做一件事：大喊
思考一个问题：做真实的自己有多难？

第36天：面对现实
第36个寓言：雪国的冬天
做一件事：穿棉衣
思考一个问题：现实就是现在的事实？

第37天至第4１天：实现红与橙
第37天：希望——跳动不息的火焰
第37个寓言：笼中的小鸟
思考一个问题：我真的有希望吗？
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做一件事：写下希望
第38天：信念——屹立不倒的高山
第38个寓言：黑森林的传说
思考问题：你相信世上有真正的爱情吗？
你相信自己会成功吗？

做一件事：从相信自己开始
第39天：勇气——乘风破浪的小舟
第39个寓言：胆小的怪物
思考第一个问题：你能勇敢地面对自己吗？

思考第二个问题：逆境之中，你还有勇气吗？

做一件事：获得勇气
第40天：尊重——和谐与爱的大前提
第40个寓言：小蚂蚁
思考第一个问题：你尊重自己的生命吗？

思考第二个问题：你获得了他人的尊重吗？
你尊重他人吗？

做一件事：开启尊重的情感
第4１天：自我实现——独一无二的你
第4１个寓言：忘忧草
思考一个问题：你想成为什么样的女人？

做一件事：实现你的愿望，做你想做的女人
第4２天至第90天：行动直至拥有幸福
后记
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章节摘录

在遥远的沙漠深处，有一个可爱、执著的小骆驼，跟随妈妈和驼队行走在沙漠中。
    妈妈总是叮嘱她：不要走得太远哦！
要多喝水。
    小骆驼嗯嗯地答应着，眼睛却一直在东张西望，找寻新奇好玩的事。
    一天，她惊喜地大叫起来：妈妈，妈妈，那里有绿洲，我们去那里！
    妈妈笑着说：那是海市蜃楼，不是真正的绿洲。
    小骆驼郁闷地低头走路，满脑子胡思乱想：妈妈为何不相信自己的眼睛，也不愿听她的建议呢？
明明就是真实的绿洲啊！
    等她再抬起头时，发现自己已经脱离驼群了。
她着急地哭了。
    突然，她又看到了绿洲。
她好兴奋，如果找到这个理想的绿洲，就可以让妈妈和同伴们不再辛苦跋涉了。
    于是，她擦干眼泪，决定朝着绿洲的方向走去。
    走着走着，她遇到沙漠中的一只小蝎子，就和它打招呼：嘿，你好啊！
    小蝎子忙着搬运食物，只是点点头。
    她呵呵大笑：你就知道吃。
    小蝎子回头看看她，冷静地回答：我一点都不觉得好笑，因为我想活下去。
    小蝎子的话让小骆驼有些不自在，她失去了邀请小蝎子去绿洲的心情。
她第一次交朋友。
却很快失去了。
    她继续往绿洲方向走，心里没有刚开始的喜悦。
    她又遇到了一只在喝水的鸵鸟。
她说：嘿，你愿意和我做朋友吗？
    鸵鸟说：愿意。
    她开心地说：那么你愿意和我一起去前面的绿洲吗？
    鸵鸟摇摇头：谢谢你的邀请，但我不会去。
远处的绿洲再好，也不如现在我拥有的。
    小骆驼说：噢，太遗憾了！
那我还是自己走吧。
    鸵鸟说：朋友，你来多喝些水。
    小骆驼笑着说：不用了，我这里有很多存储，一定能坚持到绿洲的。
    告别鸵鸟之后，骆驼继续往前走。
    几天长途跋涉之后，最初的兴奋和快乐就消失得无影无踪了，因为绿洲总是在不远处，若有若无，
捉摸不透。
    沙漠的天气越来越酷热，阳光刺得双眼无法睁开。
焦躁不安的小骆驼，忘记补充食物，忘记喝水，更不敢休息。
渐渐地，她的身体开始摇摇晃晃，步履沉重，眼前一阵阵的眩晕。
    仰望天空时，她发现空中有一只大秃鹫虎视眈眈地盯着自己。
    是继续找绿洲，还是回到妈妈身边？
已经不能由自己决定，她已经站立不稳了。
    就在她摔倒在地，闭上眼睛的那一瞬间，秃鹫以最快的速度朝她呼啸扑来。
    她想：完了，我成了秃鹫的晚餐。
    等她再次醒来时，看到了妈妈，也看到了小蝎子，还有鸵鸟，还有她们的驼队。
    她惊喜地说：我还活着？
    妈妈含泪点点头。
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    小骆驼说：我好害怕，好难过，我忘记了吃饭，忘记了喝水，也忘记了休息，我差点就失去了生命
。
    妈妈抚摸着她说：好孩子，无论何时，都要好好爱自己！
P2-3
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编辑推荐

张楚涵编著的《90天调出幸福颜色》是一本知行合一的书，心理调适次序的进行将是获得幸福的关键
。
希望每一位女性读者认真读完并行动之后，会看到一个完全不同的自已，因为内心的淡定和智慧而从
容生活，因为幸福和喜悦而释放独特的魅力。
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