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前言

相信奇迹的中国女人不“忐忑"虽然多年前我已加入美国国籍，但是我的童年时期、少女时期乃至结婚
后的一段时期，都是在中国度过的。
因此，我的价值观其实受中华民族传统道德文化影响更多。
到了美国后我又接触到很多西方文化，这些文化修正和改进了我的人生价值观，让我的人格更加完善
。
这也让我作为一个亲历者去观察和思考中国女性如何实现自身的心灵成长，从而获取更多幸福。
每年我都会往返中国和美国几次，在飞机上、在车上、在两地，看到了无数张中国女性的面孔。
与十年前相比，我觉得有了很大的变化。
如果说，十年前我看到的面孔更多是：迷茫、焦虑、烦躁、低沉，那么今天我看到的面孔更多是：坚
定、平静、淡定、阳光。
可以说，如今的中国女人开始过上了“有尊严的生活”。
当然，“有尊严的生活”还是不够的，中国女人还要过着“有价值的生活”。
仍然还有很多的女人不够快乐，整体的幸福感还不够高。
不少中国女人的生命价值还是如同一个开口向下的抛物线，上半辈子上升，下半辈子下降，随着岁月
的流逝而不断贬值。
那么，如何让自己的生命价值不断增加呢？
很明显，我们需要补充能量，我们需要吸收能量。
物理学家已经证明，能量是可以互相传递与相互影响的。
既然宇宙中有正能量与暗能量，那么我们常说“人体是一个小宇宙”，因此女人的生命里也有正能量
与暗能量。
感恩、信任、豁达、洒脱、悦纳、奋进⋯⋯这些都是正能量；抱怨、猜疑、妒忌、较劲、虚荣、沮丧
⋯⋯这些都是暗能量。
付之以正，得之以正：付之以暗，得之以暗。
如果暗能量发挥了作用，要想让这种暗能量消失，最有效的办法是接受真相，让那些不好的记忆不再
出现，用正能量引导自己。
其实，幸福与不幸福之间只不过是几步之遥，我们或许没有能力驱逐乌云，可我们至少有能力向前方
跨出一步！
让一切从汇聚正能量开始，因为每个女人都可以创造生命的奇迹。
我们来看看坚持用正能量引导自己的女人，会有什么样的生活。
国际芳香疗法治疗师学会大中华区主席金韵蓉女士是位非常有魅力的女性。
她不断变化着身份——心理治疗师、婚姻治疗师、芳香治疗师、美容专家、专栏作家，她奋斗的脚步
一直没停止，但与爱人的感情生活却维系得细腻而生动，幸福而融洽。
在别人眼中，金韵蓉是幸福生活的典范——温暖的家庭、成功的事业⋯⋯她不否认自己的确拥有普遍
价值观所认可的幸福，关键在于她具备感受幸福的能力，这种能力就是正能量。
她在给芳香疗法培训讲课时常常讲一个半杯水的故事。
你面前有半杯水，你可以选择抱怨：“哦，只有半杯水了！
”你也可以选择说：“不错呢，还有半杯水。
”半杯水是不可改变的，就像我们不可选择出生背景、相貌和身材，但我们可以决定用什么态度去面
对它，这就是感受幸福的能力。
提升感受幸福的能力不是消极地对生活妥协，也不是委屈地将自己的标准降低，而是学会从积极的一
面来思考，如何“悦纳平和”，如何“身心安顿”。
一次聚会中，有位学养俱佳的女孩问她：“为什么皮肤试过了所有方法还是干燥缺水？
”她只是轻声回答：“有时总付出，心里觉得委屈也会导致皮肤干涸。
”女孩忽地红了眼眶，安静下来。
聚会后，她托朋友转交了一方便笺给那个女孩，上面写着一直以来鼓励自己的箴言：“我对这个世界
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相对而言无足轻重：另一方面，我对我自己却是举足轻重。
我唯一必须一起工作、一起玩乐、一起受苦和一起享受的人就是我自己。
”金韵蓉说过：“女人的美是整体的美。
一个女人身体健康，自然会顾盼生姿；心情愉悦，自然会流露出一种光彩。
”这样的光彩就是正能量带来的效应。
我在书里会告诉你一些魅力女性与正能量完美结合的故事，如靳羽西、杨澜、刘嘉玲⋯⋯女人要让正
能量围绕自己，转身、低回，就连梦境都有笑靥如花，让自己的生命散发出不一样的光彩。
把每一天的生活精心打点，即使是平凡的日子也足过留香、暖意盈怀。
相信奇迹的人总是最靠近奇迹。
女人拥有正能量，才能活出不“忐忑”的生命，才能活出“有价值”的生命奇迹，加油！
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内容概要

《做正能量女人》由张剑萍编著。

 《做正能量女人》讲述了：宇宙中有正能量与暗能量，那么我们常说“
人体是一个小宇宙”，因此女人的生命里也有正能量与暗能量。
感恩、信任、豁达、洒脱、悦纳、奋进⋯⋯这些都是正能量；抱怨、猜疑、妒忌、较劲、虚荣、沮丧
⋯⋯这些都是暗能量。
付之以正，得之以正；付之以暗，得之以暗。

女人要让正能量围绕自己，转身、低回，就连梦境都有笑靥如花，让自己的生命散发出不一样的光彩
。
把每一天的生活精心打点，即使是平凡的日子也足过留香、暖意盈怀。

 女人拥有正能量，才能活出不“忐忑”的生命，才能活出“有价值”的生命。
加油！

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<做正能量女人>>

作者简介

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。
近年来专注于女性身心灵成长的研究，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》《幸福女人不抱怨》《穷养富养不如用爱养》等书。
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书籍目录

第一辑　Part1　感恩：活出不抱怨的自己
　为何快乐和我们躲猫猫，因为抱怨吓跑了它
　不抱怨生活，就能产生良性的连锁反应
　世界上不存在完美的男人，与你匹配才幸福
　别让老公成为“双面胶”，处理好婆媳关系
　换位思考，老板其实比我们更不容易
　将心比心，感谢上苍给我们同屋共事的缘分
　结束对别人的抱怨，幸福才会升级
　感恩是处世的态度，也是生活的智慧
第二辑　Part2　信任：活出不猜疑的自己
　不是他想离开你，而是你的猜疑推走了他
　想让男人开诚布公，你也必须坦诚相待
　给他一片天空，把爱放在彼此信任的空间里
　可以偶尔吃吃醋，但别动不动就打翻醋坛子
　经常性的良好沟通可以化解猜疑
　多用耳朵聆听，少用嘴巴唠叨
　拥有一颗简单的心，“装傻”的女人有福气
第三辑　Part3　豁达：活出不妒忌的自己
　女人要学会将嫉妒升华为动力
　责怪是阻止女人幸福的乌云
　心中没有宽容，就容易产生嫉妒
　学会欣赏别人是一种修养，更能使自己获益
　生活绝对公平，你得到的不会比别人少
　钻石就在你家后院，懂得做幸福晒客
第四辑　Part4　洒脱：活出不较劲的自己
　女人，是谁让你感到不快乐？

　学会爱自己，不要让负心男把你变成“祥林嫂”
　潇洒地放过别人，也懂得饶过自己
　十个良好胜过一个优秀，不要苛求完美
　每个磨难都给女人提供完善自己的机会
　女人要懂得放弃与舍得的智慧
　面对困境不当弱者，像女英雄一样勇敢战斗
第五辑　Part5　悦纳：活出不虚荣的自己
　虚荣是毒品，服用会上瘾
　体会生活中的感动，别把日子过成“省略号”
　感情融合不代表金钱一体化，要保持经济上的独立
　自信是一种正能量，把女人塑造得更加可爱
　幸福是个比较级，关键是你怎么看和怎么比
　用心感受，幸福就在身边，处处都是风景
　生活不可能一成不变，关键是要学会接受
第六辑　Part6　奋进：活出不沮丧的自己
　缺乏安全感是女人成长的阻碍
　生命中最美丽的时刻是意识到自己角色的时刻
　幸福需要经营，在事业和家庭之间做好平衡
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　自己不摆渡，小船不行驶
　蒙蔽双眼不如给自己找准方向
　女人不要把自己的幸福寄托在别人身上
　女人要把自己的生活意义提高一个层次
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章节摘录

版权页：为何快乐和我们躲猫猫。
因为抱怨吓跑了它快乐什么时候和我们玩起了躲猫猫，它隐身了，让我们怎么找也找不着？
其实，都是抱怨搞的鬼。
想让快乐再现，就收起抱怨的心吧。
我的邻居是一个美国老太太。
不仅是我，连我的两个女儿也喜欢她，尤其是我的小女儿。
她总是那么和蔼，见了谁都真诚地微笑，并送上祝福。
在我因小女儿患病一度痛苦之时，每次见到她的微笑，我心头都感到非常温暖。
而我的女儿在每次得到她的祝福之后也变得很快乐。
我由衷地感谢她。
生活中总是会有各种各样的事情发生，有时是幸，有时是不幸，我也亲眼见她所遇到的种种困难，但
为什么她能够那么快乐幸福呢？
在一次闲聊中，她拉着我的手，笑着对我说：“对生活少一些抱怨，你会发现，幸福其实很简单。
”我不得不说，老太太的话让我很感动。
我们经常可以见到一些女性，她们并不漂亮，也不出色，但是她们总是洋溢着快乐，不但自己容光焕
发，还带给人一种舒适感。
这样的女人，即使不优秀，也让人非常想靠近。
然而，在整个社会中，这样快乐的女人并不多。
她们总是说着要快乐，却让抱怨占据了她们的心灵，于是，快乐就隐身了，最后干脆玩起了“躲猫猫
”的游戏。
有的女人抱怨自己长得不漂亮，身材不好；有的女人抱怨自己没能力，学历不高；还有的女人抱怨自
己家境清贫，抱怨男朋友缺点多⋯⋯她们在抱怨的时候，并不知道抱怨已经悄然地爬满了她们的面容
，已经深深地融入了她们的脑海。
这样的她们，即使日后得到自己想要的一切，还是不会快乐，因为抱怨已经深深地根植进体内，情绪
、行为、思想都受到了它的影响，仿佛成了一种习惯，如果不及时地改正，快乐也不会愿意出现。
我们为何不让抱怨歇一歇呢？
告诉自己：我可以不漂亮，我可以身材不好，但我温柔体贴，善解人意；我可以没有高学历，但是我
却勤奋努力，有很强的学习力；我可以没有优越的家庭环境，没有一个优秀的男朋友，但是我却从父
母那里继承了优秀的品质，找到了一个真正爱我的人⋯⋯只要停止抱怨，你会发现，世界也充满了亮
丽的色彩。
一日，我推着小女儿散步，路上遇到和我们住在同一个小区的苏珊。
换在往日，苏珊一定沉着脸，点个头就离开了。
可是，这次她的脸像一朵绽放的花。
她迎过来亲切地跟我们交谈。
她关切地问候小女儿，然后挽着我的胳膊，跟我聊了起来。
她看出了我的惊讶，对我说：“最近参加了一个培训，听了一个老师的讲课，受益良多。
老师告诉我们人要不抱怨才会快乐。
起初不理解，后来想了想，的确是这样！
我以前总是爱抱怨，抱怨老公不好，抱怨婆婆不好，还抱怨生活不公平。
那时，我真的不知道该怎么活下去了！
可是，我的抱怨一点也改变不了现状，只能让我更痛苦。
现在回想起来，我真是自寻烦恼。
”“亲爱的，你知道吗？
有的时候，我们只是不愿意走出来，只要稍微换个角度，我们就能想到，交往和理解都是互相的。
而且，我们一定要明白，我们改变不了别人，却可以改变自己。
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这是一种积极的方式，比抱怨要有效得多！
我发现，现在我快乐多了，这都是因为我不再抱怨！
天呐！
真是太神奇了！
我真是迫不及待地想跟你分享！
”苏珊的话让我也觉得快乐起来。
我们往往听到一些人的抱怨，她们说：“快乐是奢侈品！
”其实，快乐很简单，像苏珊这样，只要停下抱怨，快乐就自然现身了。
生活不是理想，也不是童话，现实生活中总会充满种种生存的尴尬，我们既不能超越现实，也不能完
全逃脱。
所以，在对待痛苦时，不同的态度将决定我们的快乐程度和幸福指数。
凡是女人，都会或多或少地经历不幸，总会有自己无法预知的痛楚，不管是身体的、精神的、感情的
还是心灵的。
如果说我们没有权利去选择是否遭遇痛苦，那么在遭遇痛苦时所采取的态度却是完全由每一个人去决
定的。
很多女人细腻敏感，尤其是在遇到不如意的事情时，更容易纠缠其中，她们往往陷入痛苦的泥潭不可
自拔。
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媒体关注与评论

女性能量的爆发让我们感到了四两拨千斤的精彩⋯⋯如果你觉得她们因为美而胜出，没错，那是她们
与生俱来的软实力，但将这种实力从天赋化为成功的，是她们厚积薄发的魅力正能量！
　　——《中国美容时尚报》2010年8月30日《女人最需补充的正能量》每个人无论身处什么位置，都
须用自己的勇气睁开自己的眼睛看世界⋯⋯所谓好人其实也简单——莫以善小而不为。
善，是最大的正能量；然后再下决心，坚定不移地向着光明走去。
　　——《南方都市报》2010年12月21日《我们需要正能量》我是这样的一个人，我情绪很低落的时
候，会走到外面去，接触大自然，尽量让一个正能量来面对自己，不让自己一直沉浸在那个不好的情
绪里面⋯⋯　　——著名影视明星 刘嘉玲一件事情总是有正反两面，阳光的那一面总能带给我们积极
的能量，正面能量就是来自这些积极的心态，所以平常会让自己关注每一件事和每一个人优秀的那一
面，以此来汲取更多的能量。
　　——全国政协会员、《中国美容时尚报》报社社长 张晓梅你感觉到正能量消失的时候，不必去逃
离，不必去静心来恢复能量⋯⋯直面问题叠着问题的生活，放下束缚，淋漓尽致地发挥自己，就能打
开正能量之门⋯⋯你付之以正，才能得之以正。
　　——北京奥运会开幕式主创人员之一 王潮歌
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编辑推荐

《做正能量女人》会告诉你一些魅力女性与正能量完美结合的故事，如靳羽西、杨澜、刘嘉玲⋯⋯正
能量如同洒向天空的香水，装饰了自己，芳香了别人，也点缀了大地。
补充了正能量的女人，引爆自身魅力、引动情感幸福、引领家庭美满、引导社会进步。
幸福力是可以通过寻找、学习和经营而获得的。
善恶有频率，正负可传递，念转运就转。
女人拥有正能量，才能活出生命的质量，加油！
女人要让正能量围绕自己，转身、低回、连梦境都笑靥如花，即使是平凡的日子也足过留香、暖意盈
怀。
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