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前言

幸福值得这种努力一个幸福的女人对生活是满意的，她是平和的，而且她可以带着热情度过她的一天
。
当然，她也会不高兴或愤怒，就像每个人一样，但她的快乐天性给她带来了很大益处，使她能很快地
回到一种愉悦的状态，这被我们称之为“幸福”，相信没有比它更合适的词了。
为什么会这样呢？
难道她和星球上其他的女人不一样？
当然不是。
她只不过学到并反复地练习了这种重新产生幸福的行为。
这种行为很常见，比如健康饮食、保持充足的睡眠等，另外，还包括好的习惯、锻炼或健康守则。
在精神上，她发展了一个好的社交习惯，使她很有趣而且好相处，还使她有许多朋友，不被孤立，其
他的行为则使她充满爱意地和丈夫、伴侣或孩子相处，从而使她从对方那里也得到温暖和爱，以增强
她的幸福感。
当然，女人也会遇到困境来检验她的幸福感。
比如一个糟糕的婚姻、家庭成员生病了等等，这些都会导致不“幸福”。
但是，从这种境遇中升华出来的能力，那种不是因为走运，而是能够用好的决定并利用其他资源的能
力，能使她重新找到幸福。
的确，身处逆境她可以抱怨，但如果一个女人能够练习这些能力，她就可以抱怨的少一些，她也就没
有时间抱怨，即使是在她生活的低谷也一样。
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内容概要

不抱怨的力量，就是对幸福人生、和谐社会的酝酿。
　　如果让抱怨和不抱怨PK，让幸福当裁判，幸福永都会青睐后者。
因为：    不抱怨的女人才幸福美丽!    不抱怨的社会才安定和谐！
    不抱怨的世界才温暖强大！
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张剑萍（Naomi Zhang），美籍华人，现居纽约。
美国纽约市立大学教育学硕士，现任美国岛公立学校汉语教师、美国外国语委员会会员、美国大学部
会员、中文教师协会会员、长岛外语教师协会会员。
曾供职于世界500强企业IBM，对女性的职场生存哲学有深刻感悟；作为一名特殊教育教师和两个孩子
的母亲，对当代女性的母亲角色、孩子教育更有亲身体验。
近年来专注于女件身心成长的研究，以把女性幸福工程引进中国为己任，希望为中国女性的幸福观提
供一种全新思路。
著有《女人要对幸福建立产权》一书。
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章节摘录

我们都知道著名的农药DDT吧？
如果把它喷洒到植物上杀虫，这时，它散布到空气中还是非常的稀薄。
但是，随着一场雨水的到来，它就被雨水从空气中带到了地面，沉积在河里，被浮游生物吸收，富集
的结果浓度就增高到1万倍以上。
之后，河里的小鱼虾吃掉浮游生物，大鱼虾又吃掉小鱼虾，人再吃这些鱼虾。
最后，人的身体就富集了毒物。
谁也不会想到，这时，DDT的浓度已经悄然地发展了变化，而且，这个变化让所有人都会大吃一惊：
其浓度比最初空气中的浓度高出1000万倍。
这里说的就是恶富集：坏的东西聚集在一起会急剧增长。
恶富集当然不是DDT的专利。
再举个例子：山寨的出现。
当某种产品风靡全国后，开始也许只是少量厂家加盟，但随着市场化的进程，很多厂家纷纷仿效。
另一面，仿制的产品种类也越来越多，于是，我们就能看到很多山寨手机，山寨饮料和山寨服装神气
地走进市场亮相。
山寨的出现有多重意义，这里，我想仅从产品质量，安全保障及信誉的角度来分析，从维护消费者权
益来分析，我觉得，山寨现象的出现，其实说的就是恶富集。
那么，言归正传了，恶富集和抱怨又有什么关系？
对于女人的幸福而言，它又会起到怎样的危害呢？
我们先来一起看一个例子：珍妮在一家公司上班，虽然只是一个低层员工，但工作一直非常认真负责
。
10月份的时候，珍妮手上的任务比较多，为了完成工作，珍妮连续加了三天班。
可是，最后珍妮却发现公司并没有她的加班记录，自然也就没了加班工资。
想到自己那三天那么辛苦地加班，可是公司还这样对待自己，珍妮觉得委屈极了。
珍妮越想越觉得委屈。
于是，中午吃饭的时候，忍不住向同事玛丽抱怨了起来。
玛丽一听，也非常生气。
她又说起来上周她和公司之间的矛盾。
渐渐的，她们的声音越来越大，同事们三三两两地聚集了过来，最后，人越来越多，大家都觉得公司
很多地方存在问题。
最后，甚至有人提议，以全体员工的名义写信给公司，以指出公司的种种不合理。
这时，抱怨就成了传染源，一个抱怨掀起了众人的愤怒，而众人的愤怒只能让原来的愤怒接连升级，
最后的结果就是抱怨燃烧了起来，最后烧到了大家。
我们暂且不提这种抱怨破坏了心情，抱怨本身也绝不是处理问题的最佳方式，从这个角度来看，抱怨
就是恶富集的根源。
还有这样的情况。
你接到了客户的电话，客户态度的不友好，让你心生不满。
回到家里，你对老公的抱怨又引起老公不满。
老公敢怒不敢言，最后又发泄到孩子身上。
而孩子委屈，又抱怨小狗，忍不住还踢了小狗两脚⋯⋯显然，这是一串连锁反应，而根源仅在于“抱
怨”。
也许你是抱怨的发出者，抱怨让你逞了一时的口舌之快，但危害却也随之悄悄地潜伏。
抱怨并不能让问题解决，于是，你还要带着恶劣的心情去处理同一个问题。
而抱怨加重了你的负面情绪，你又怎么可能保证你能处理得很好？
另外，世界上没有不透风的墙，如果你的抱怨传到了老板、同事、客户，甚至竞争者的耳朵，你的处
境可想而知。
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如果你并非抱怨的传播者，而是抱怨的接收者，你应和着那个抱怨的人，你快乐的心情很可能会因为
抱怨而完全改变。
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