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前言

香港作家张小娴在一篇文章中这样写道：“想不到送什么特别的礼物给你喜欢的男人，我会提示你送
他一盏床边灯。
一盏灯，只要换个灯泡，就可以用一辈子。
”    在这篇文章的结尾，还有这样一句话：“听说，收到灯的人是幸福的。
”    一盏灯，的确是个好礼物，无论谁收到都会感到欢喜。
因为它能在最冷的地方制造温暖，给幽暗的角落带来光明。
    如果没有灯，这个世界该有多冷多寂寞。
就像春天无花草、夏天无绿树浓荫、秋天失去金黄田野、冬天没有皑皑白雪。
    张小娴说：“送他一盏小灯，因为他是你生命的光源。
自从有了他，你看到了世界最美好的一面。
”    我想，其实女人也是一盏灯，是男人生命的光源，也是这世界的光源。
如果没有女人，这世界该有多冷，男人该有多寂寞？
    想想看，女人的一生多像一盏灯。
这盏灯把前半辈子的光热给了男人，后半辈子的光热给了孩子。
女人一生的故事，都在这盏灯里散发着温暖的女性柔光。
只是，很多女人都忘记了留一些光热给自己。
    她们活着，似乎就是为了付出，所以温柔、贤良、忍耐。
她们只想做一个好妻子、一个好母亲，是中了“贤妻良母”这四个字的毒吗？
    或许她们都不曾想过，在成为好妻子和好母亲之前，她们应是一个好女人。
这里所说的好女人是指能将自己照顾得很好的女人，优雅、美丽、幸福，像一盏灯一样放射出美丽的
光辉。
    是的，女人要先爱自己，照顾好自己。
这与自私无关。
试想，一个不爱自己的人能很好地去爱别人吗？
即使能，想必也是愚爱吧。
只有爱自己的人最懂得如何去爱人，如果一盏灯有心照亮别人，却因不能照顾好自己而轻易被风吹灭
，它怎么去发光发热呢？
    我们都应具有爱的能力，而这能力往往是从爱自己开始。
女人爱自己，使自己更优雅更美丽，才能赢得更多的爱。
    要照亮别人，首先自己要有光。
女人想着给自己心爱的人幸福，首先自己要是幸福的才好。
    如何才能成为一个幸福的女人呢？
    那就在成为别人的幸福之前，先为自己挑一盏灯吧。
这盏灯的灯芯是爱自己，灯油是爱情、亲情和友情。
这盏灯并不需要多么华丽，却可以令女人的一生更加欢喜和丰盈。
    在去往幸福的路上，或许路口常有红灯或黄灯亮起，这都很寻常，完全不必心生焦虑。
短暂的等待是为了补充体力，绿灯终会亮起，你终会走向幸福。
    希望这本书也是一盏灯，指引你通向幸福。
    收到灯的人是幸福的。
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内容概要

　　引言每个女人去往幸福的路上都有一盏灯、黄灯篇：学会爱自己，做好恋爱前的幸福功课、绿灯
篇：恋爱中的宝贝不得不知的一些事、荧光灯篇：当爱情走进婚姻有张怎样的脸最幸福等。
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作者简介

慕容莲生，男。
资深媒体人、专栏作家、医学者。
长期关注都市男女情感生活，剖析婚恋百昧，视角睿智深远，文字犀利又温暖，给读者独特的阅读享
受。
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书籍目录

引言：每个女人去往幸福的路上都有一盏灯第一章  黄灯篇：学会爱自己，做好恋爱前的幸福功课  灯
下诗话：生活就是一场接一场的等待  1．单人房里的“盛女”也可以生活美好  你愿意承认自己是“剩
女”吗？
  是“盛女”而不是“剩女”  黄灯亮了等一等  懂得爱自己的女人最幸福  2．想幸福就只和喜欢的人谈
情说爱  她是清爽的，他是浊臭的  爱是相互温暖，如果不能就不要去爱  同床异梦是这世上最悲哀又荒
唐的事情  3．不要去爱一个正承受失恋之痛的男人  聪明女人干的傻事   神都不能拯救他失恋，你也不
能  爱上失恋的男人，最后失恋的可能就是你  4．你懂得拒绝你不爱的男人吗？
  当断不断，反受其乱  拒绝的学问  有时任性很必要  5．职悦自己，不要刻意讨好男人  你懂得取悦自
己，男人也来取悦你  越自然越快乐  做一个真正懂爱的女子  6．你应该知道如何取悦自己  爱的目的其
实是为了取悦自己  保持一颗平静而安详的心  学会打扮自己  请你保持自我欣赏  优雅去爱  要保护好自
己的身体  7．宝贝，快快上床睡觉  睡出个美人  睡觉第一，吃饭第二  睡个好觉的美容大法  你的头要
朝向哪个方向  爱自己的女人会睡觉  8．如果可以，请给自己买一套房子  你住的房子是谁的  听听她们
怎么说  你一定要给自己买一套房子  单身女人买房攻略  9．容貌漂亮的女人未必优雅，而优雅的女人
一定美丽  你是优雅的女人吗？
  一切取决于你的心  嫁给男人之前，请先嫁给优雅  10．可以暂时没有爱情，但要相信美好爱情的存在 
人人都是时间诗人  爱是一颗幸福的子弹  盛女经：人生最大的贵人，永远是自己第二章  绿灯篇：恋爱
中的宝贝不得不知的一些事  灯下诗话：去相思吧，去勇敢地爱吧  1．用你自己的秤挑一个品性好的男
人  最好的时光里有没有最好的爱情  和一个怎样的男人去恋爱  你觉得适合你的、好品性的男人就可以
去爱  幸福的女人都有一双慧眼  2．让他保持完整也让你自己保持完整  谁都不是谁的另一半  做一个情
感独立的女人  3．挺胸做女人要看怎么挺  哪里的美容院隆胸最好？
  如果他爱你，就会接受你的一切  想要丰胸，自己养出来  4．要不要减肥女人须得好生琢磨  问世间情
为何物，直教女人用减肥去证明  减肥只要不减掉幸福就好  5．低碳生活绿色享“瘦”才减不掉幸福感
  你在绿色减肥吗？
  绿色减肥守则  常吃这些食物瘦得快  错误的减肥方法只会越减越肥  6．性感地拥有并享受爱情  恋爱
中的女人最性感  性感是对女人最好的赞美  和爱情一起性感的那些细节  恋爱经：是胖是瘦、是美是丑
那个男人都爱我如生命第三章  荧光灯篇：当爱情走进婚姻有张怎样的脸最幸福  灯下诗话：催促那个
你爱的男人给你暖被窝去  1．我们为什么要结婚  为了美好光阴不虚度所以男女要结婚  结婚是女人爱
自己的一种态度  说什么“婚姻是爱情的坟墓”  会爱的女人在婚姻里找到幸福  2．什么样的男人和什
么样的婚姻  要一个什么样的男人为你披上婚纱  选择了一种婚姻就是选择了一种生活  婚姻是什么样的
你要有一些认识  3．来自有钱男人的一封信  你当然有权利选择嫁给有钱人  嫁大款就像抢银行，收益
大但后患无穷  来自有钱男人的一封信  4．孩子不是你谋取幸福婚姻的武器  谁在拿孩子要挟婚姻  孩子
永远都不能也不会是幸福婚姻的筹码  5．不要把你的名字在婚姻里弄丢了  在婚姻里你是谁  你怎么可
以没有自己的名字呢  6．做他亲爱的老婆，不做黄脸婆  从老婆到黄脸婆  男女是不一样的  女人只有善
待自己，你的老公才会善待你  7．做一个会理财的旺夫的幸福女人  会理财的女人最旺夫  如何做一个
会理财的幸福女人  在什么样的年龄理什么样的财  不可不建立正确的投资观  8．幸福婚姻需要你有智
慧地去经营  大道理谁不懂呢  改变你自己比较容易  说上几句幽默调皮话  流点眼泪杀杀他的锐气  吊吊
他的胃口  幸福婚姻就像掌心的沙子  一边放风筝一边抵御小三  9．跟着小三修炼战无不胜的“擒男计
”  小三心里怎么想  赢得没赢，输得真的输了  跟着小三学擒男    10．打不是亲，骂也不是爱  有多少女
人在深夜哭泣  打老婆算什么本事  冷暴力也不行  围城圣经：除了爱自己，还是要爱自己第四章  雾灯
篇：还有一些情爱和爱情一样重要  灯下诗话：能够温暖你的不只是爱情  1．不要费尽心机追问不爱的
理由  别对自己残忍  真正的爱情或婚姻是不会死的  不要想以前快乐的时光  大哭一场  亲情和友谊很重
要  做点让自己快乐的事  最好的报复  不要向他追问理由  相信一定可以遇见最适合自己的  2．有时间
坐下来和母亲好好聊聊天  18岁时你做了些什么  一个女人在另一个女人的庇护下成长  找点时间回家看
看母亲  3．和父亲去谈谈男人的那些事  有一个男人真的爱你如生命  女儿与父亲之间有着天然的亲密
感  常回家与父亲谈谈  4．你怎么可以没有三两个闺密呢  不要害怕你的闺密  找个闺密分享心事  她能
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给你一面镜子  还有很多美好的东西都是闺密给的  闺密是女人生活中很重要的一部分  5．你从哪里来
，我的闺蜜  多年同窗成闺密  有时同窗不如同事  谁说同事同行是冤家  和闺密在一起  6．微笑是女人
最动听的语言  微笑是女人去往任何地方的最有效的通行证  看呆了那些要命的微笑  男人都喜欢爱微笑
的女人  会生活的女人会微笑  7．不要把你的幸福香水藏起来  幸福意味着自我满足  幸福就在你的尾巴
上  你珍惜过你面前的那杯白开水吗  幸福由于分享而丰富  8．你不必为谁而活  打肿脸就能充胖子吗  
认识自我，无需他人的期望  女心经：要快乐，要记住你只能活一辈子第五章  心灯篇：你是欢喜的，
你是幸福的  灯下诗话：每个人都应有一盏可以照亮心灵的灯  1．这些都是，你要知道的事  去看看男
人在想什么  做一个体贴男人的女人  男人都是不想费神的懒虫  陪他一起疯  记得总是为他留一个台阶  
信任他，支持他  爱他大声地告诉他，不爱也一样  不要动他的游戏机  男人的那几天  2．男人眼里的好
女人什么样  宽容，真正理解男人的缺点和过失  理解男人的孤独面  给男人一家之主的名分  告诉男人
，他有多重要   不要指望男人家里家外表里如一  不要在男人发怒时与他针锋相对  家中是非切勿随便
乱讲  女人必须讲卫生，爱干净  不要拿自己的男人和别人比较  3．男人最希望你为他做三件事  男人也
需要一些浪漫  让他觉得你是因为他而美丽  经常抚摸他  给他完全自由的一天  4．这些都是你不必去相
信的话  男人不坏，女人不爱？
  男人喜欢美丽笨女人？
  男人不该让女人流泪？
  不求天长地久，但求曾经拥有？
  因为不了解而在一起，因为了解而分开？
  我们分手是因为有缘无分？
  心灯幸福经：没有什么能够阻挡你对幸福的向往
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章节摘录

你愿意承认自己是“剩女”吗？
    近几年，“剩女”这个词很流行。
    身边有一些单身女子，她们很勇敢地赶时髦，人前人后宣称自己是“剩女”。
问她们为何这样称呼自己，有人自嘲地笑笑：  “明摆着呢，没有男人，剩下来了！
想不承认也难啊，舆论不允许。
”有人却很骄傲：“我这样说其实是给自己做广告呢，提醒有情有义的男人赶紧放马过来，姐们等着
！
”    其实，谁真的愿意戴上一顶“剩女”的帽子呢？
    自嘲的人可能嘴上很骄傲地调侃，心里却是苦涩的。
不过也真没办法，流言猛于虎，只要你年龄老大不小了，而且还是单身，管你承认不承认，一番舆论
后你就是“剩女”。
    听说“剩女”也是分级别的，就像围棋的专业段位从低到高分为九段一样，有好事者将“剩女”分
为三个级别：    初级剩女为“剩斗士”，年龄在25岁～27岁之间。
虽说摊开掌心看看青春已经所剩无几，但还有很多机会和勇气为寻找另一半而奋斗。
    中级剩女为“必剩客”，年龄在28岁～29岁之间。
这样年龄的“剩女”往往在职场上都能够独当一面了，也正是因为忙于事业，才导致她们无暇分身去
张罗爱情或婚事。
    30岁～34岁的高级剩女称为“斗战剩佛”。
就像孙悟空陪唐僧去西天取经，历经九九八十一难，劳苦功高，她们在职场上无论如何都算是成功人
士了，偏偏爱情颗粒无收，依然一个人寂寞地生活。
原因往往是她们年岁偏大，另一半相对来说更不好找，或是她们要求太高。
还好她们已看透爱情，明白缘分可遇不可求。
当然，不能排除其中有一部分人是慌了手脚的，表面上不动声色，心底却是凄凄惶惶。
    “剩女”的日子不好过。
她们一方面对爱情依然怀有美好的憧憬，不愿意随便找一个男人凑数，担负着认真挑选如意郎君的重
任；另一方面还要承受来自父母、朋友及舆论的压力。
    其实，这些所谓的压力并没什么大不了，重要的是在压力面前摆正姿态。
    姿态决定了一个人将成为怎样的人，和什么人在一起，走怎样的路，过怎样的日子。
    是“盛女”而不是“剩女”    你承认自己是“剩女”了吗？
    如果你肯承认，那你慌张吗？
会不会慌不择人？
就像一个饥肠辘辘的人，不管食物是否对自己的胃口都吃下去。
又像是一个寒冷冬日里衣衫单薄的人，冷到招架不住的时候，随便破絮或者烂棉都会披在身上御寒。
    但是，感情空白和饥寒交迫到底不一样。
感情是没有办法敷衍塞责的，喜欢就是喜欢，不喜欢无论如何都没有办法调动情绪去装出欢喜的样子
。
    女人在感情上是应该有洁癖的，用挑剔的姿态去等待以及选择那个最对的人。
    当然，挑剔不是说就要苛求责备，不切实际地在细节上找寻男人的缺点，而是根据自己的实际情况
进行选择。
假如你有张曼玉的修为，那就应该保持张曼玉的姿态。
网络红人凤姐之所以为大众所诟病，是因为她要求实在太高，太不切实际，尽显狂妄姿态。
就像一个活在云端的人，注定要浮云一样飘来荡去，或者某天狠狠地跌下云端，摔痛了，清醒了。
    《孙子·谋攻》上说：“知己知彼，百战不殆。
”挑剔之前请先清楚自己的优劣之势，然后有所侧重地对症下药，选择适合自己的，选择自己想要的
。
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    如果你不愿意甚至很厌恶被人称为“剩女”，很好，我为你的清醒鼓掌。
    这世界上没有所谓的“剩女”。
你不是不想恋爱、不想结婚，只是还未遇到对的人，只是恰巧单身。
    即使早已到了婚嫁年龄，却还孑然一身，那也算不得是“剩女”，你只是一个对爱情与生活有追求
的人。
你是“盛女”，而不是“剩女”。
    盛女和剩女，一字之差，意义却有天壤之别。
    著名影星杨采妮有一次接受记者采访，在谈到单身这个问题时，记者问她是否认为自己是“剩女”
。
杨采妮莞尔一笑，反问记者：“请问是‘丰盛’的‘盛’吗？
”她说她想做“盛女”，觉得人生就是要活得丰盛，最重要是要开心。
    真是一个优雅又智慧的女人！
    无独有偶，80后女星小宋佳也很享受做“盛女”的感觉。
她认为“盛女”是盛开的玫瑰，是纯洁和成熟的结合。
而“剩女”呢，问题一大堆，一个“剩”字就尽显歪瓜劣枣之态。
事实上，在现实生活中，大龄又单身的女人多得很，她们喜欢穿牛仔裤、T恤衫，喜欢聚会、健身、
上网聊天，心态年轻又健康，大多活得有滋有味，很少有“被剩下”的焦躁感和自卑感。
    是的，哪有什么“被剩下”，有的只是不肯将就。
    与其随便找一个男人恋爱结婚，过乌七八糟、哭天抢地的日子，还不如一个人清清爽爽、自由自在
地过单身生活。
    还有人提出了“胜女”这个概念。
说女人首先要在心理上战胜自己，用一种强势的姿态去面对单身这个问题。
自信固然好，但女人太强势并不好。
谈情说爱又不是打仗，哪有什么胜利或失败？
有的只是适合或不适合罢了。
    最要紧的是要做“盛女”，像盛开的玫瑰一样纯洁而成熟，人生就是要活得丰盛，活得开心。
P5-7
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编辑推荐

信仰爱情？
不一定能得到。
    不信？
注定得不到！
    亲爱的，你如何抉择？
    情感的维系绝不仅仅需要爱情和金钱，还需要更多的智慧。
    《女人宣言(我想和爱情谈谈)》就是要教你，捕猎好爱情，擒拿好生活。
    诊疗各种爱情问题，有“备”无“患”寻找案情。
    希望《女人宣言(我想和爱情谈谈)》(作者慕容莲生)是一盏灯，指引你通向幸福。
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