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前言

亚里士多德曾经说过：“人的行为总是一再重复。
因此，卓越不是单一的举动，而是习惯。
”习惯是由一个人行为的累积而形成的定式，它决定人的性格，进而成为决定人生的重要因素。
一个人一天的行为中，大约只有5％是属于非习惯性的，而剩下的95％的行为都是习惯性的。
习惯是决定女人一生平坦与坎坷、失败与成功、乐观与悲观、失意与得意的关键因素。
习惯深刻而广泛地影响着女人的一生，拥有好习惯的女人，可以用“坐看风起云涌时”的闲暇心态，
轻松地面对生活中的各种困境，继而拥有一个美好的人生；没有好习惯的女人，则常常被困在各种生
活和工作难题中，颠沛流离，欲脱身而不可得，只得无奈地高呼：“蜀道难，难于上青天！
”一位著名的动物学家做了一个实验：他将一群跳蚤放入实验用的大量杯里，上面盖上一片透明的玻
璃。
跳蚤习性爱跳，于是很多跳蚤都撞上了盖上的玻璃，不断地发出叮叮咚咚的声音。
过了一阵子，动物学家将玻璃片拿开，发现所有跳蚤依然在跳，只是都已经将跳的高度调整为接近玻
璃盖的地方，以避免撞到头。
几分钟过去了，竟然还没有一只跳蚤跳出来——可能它们已经适应了环境，潜移默化地形成了跳到一
定高度的习惯。
后来，那位动物学家在量杯下放了一个酒精灯并且点燃了火。
不到5分钟，量杯烧热了，所有的跳蚤都自然发挥求生的本能，再也不管头是否会被撞痛，结果全部
都跳出了量杯以外。
这个试验证明，跳蚤并不是真的失去了跳出量杯的能力，是由于受到了环境的限制和坏习惯的束缚，
才甘愿降低才能、封闭潜能。
其实，生活中的很多女人也习惯性地被圈在自己的环境中，不愿轻易地去改变。
因此，习惯决定了她们生存空间的大小，眼界的开阔与否，以及日后的幸福、快乐与成功。
因此，养成好习惯对女人们获取幸福生活起着至关重要的作用。
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内容概要

　　幸福的女人，不是因为命好，而是来自于日常生活中的点滴积累。
日复一日，这些点点滴滴就会形成一种生活中的习惯。
良好的习惯是女人储存的幸福资本，这个资本会不断增值，女人能够毕生享用它的利息；坏习惯则是
人生中无法偿清的债务，这种债务能够用不断增长的利息去折磨女人，使她沮丧、失败、苦命，以致
整个人生达到破产的地步。
本书结合诸多新颖的、具有启发性的小故事，分析习惯对女人命运和缔造幸福生活的影响，详细阐述
了习惯与女人职业、婚恋、心理、健康、魅力、快乐等因素的联系和作用，教会女人了解习惯、看透
习惯、培养习惯，让女人乘
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书籍目录

上篇：徜徉于缤纷多彩的习惯花园Chapter 1 习惯矿脉：挖掘和储蓄幸福的本钱女人要好命，就要主宰
习惯好习惯是女人幸福一生的本钱女人，让优秀成为习惯好习惯是女人成功的第一步女人培养好习惯
的三种方法影响女人幸福的七种习惯莫固守内心深处的习惯小的坏习惯也不可小视不可死守老一套的
习惯抛弃阻碍成功的坏习惯Chapter 2 性情女人：好习惯让快乐芬芳四溢让快乐成为一种习惯快乐可以
“妆”出来女人可以偶尔做做白日梦把宽容贮藏在心底不要预支明天的烦恼保持微笑，快乐每一天“
吃”出你的快乐身在福中要知福敌动我不动，他气我不气女人要会宣泄自己的情绪Chapter 3 雅致女人
：好习惯让魅力持久永恒有个性的女人更有魅力豁达的心胸是女人魅力的闪光点懂得感激的女人最有
魅力修养是女人魅力的源泉给别人尊重就是给自己添加光环十分魅力需要三分诚信优雅的姿态是魅力
的窗口女人味是一种宝贵的营养女人的魅力因讲礼仪更添光彩Chapter 4 机智女人：好习惯提升受欢迎
的指数适时沉默，可以让生活更宽阔常常微笑的女人，更具亲和的力量懂得留有余地，一切尽随人意
记住别人的名字，让人更觉亲切女人要坦率承认自己的错误女人，要学会做一个倾听者善于吃亏的女
人更受他人欢迎赞美他人，更能“美化”自己Chapter 5 铿锵玫瑰：好习惯助你轻松走出困境越在困难
时，越要肯定自己不说“不可能”，女人不要轻言放弃困难时更不要忽视对细节的关注马上行动，不
让困难在想象中变大自我挑战，不畏惧一切困难积极主动，女人的命运自己把握灵活变通，在穷途时
学会转弯从容不迫，最困难的时候更要镇静果断决策，关键时刻更要速战速决持之以恒，方能早日突
破困境Chapter 6 跨越藩篱：坏习惯的克服是幸福前提女人不要让易怒毁了自己凡事猜疑让女人迷失自
己逃避不能帮助女人解决任何问题好高骛远只会束缚女人的手脚拖延是阻碍女人前进的绊脚石吝啬并
不能让女人富有女人死要面子只能活受罪女人一味抱怨只会让自己失去更多女人别因优柔寡断而错失
机遇下篇：历练自己成为出色的习惯园丁Chapter 7 健康习惯：女人青春永驻的幸福资本运动是女人最
好的健康习惯女人的膳食结构自己调理女人要学会健康地吃零食女人的健康茶道女人尽量少坐多蹲熬
夜的女人损伤大最适合女人的睡姿女人睡眠，无物一身轻女人尽量远离方便面Chapter 8 心理习惯：女
人潇洒处世的心理指南给自己积极的心理暗示及时减压，不让心灵负荷太重女人要给予自己更多的肯
定经常把自己的心放空每天给自己一个希望保持一颗谦虚的心不要懊悔，下一次做得更好聪明的女人
从不自欺欺人女人没有自尊，只能脆弱地活着Chapter 9 思维习惯：女人开阔人生的思维壁纸良好的思
维习惯成就女人的一生培养逆向思维，出奇才能制胜用创新思维改变人生的轨迹女人要养成换位思考
的习惯女人的思维不要墨守成规唯有勤于思考，才能不断提升自己一味弥补短处不如发现自己的长处
女人的思维总是爱钻牛角尖女人做事要深谋远虑Chapter 10 说话习惯：女人人见人爱的口才秘籍说话
的态度比内容更重要给语言标上代表你特色的标签说话要抓住要领，要有条理说话要饱含真情实感把
话说到对方心里去说话时不可忽视神态举止不让尖刻的话语出口女人话多不如话巧Chapter 11 婚恋习
惯：女人游走围城的幸福智慧对男人的尊重实时放在心上做个经济独立的女人学会“糊涂”地爱女人
的温柔是一种力量坚持爱情半糖主义做贤妻更要做“美妻”聪明女人爱屋及乌理智面对“小三”女人
在热恋中也要保持清醒Chapter 12 工作习惯：女人闯荡职场的默默心机爱岗敬业的女人最优秀养成合
理安排时间的习惯培养脚踏实地的工作习惯职场之上，不容女人频繁跳槽做事有秩序，工作才顺利爱
上你的工作，感受其中的快乐养成适度放松的习惯改掉为薪水而工作的习惯女人更要勇于承担责任参
考文献
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章节摘录

上篇：徜徉于缤纷多彩的习惯花园Chapter1习惯矿脉：挖掘和储蓄幸福的本钱女人要好命，就要主宰
习惯习惯是有意识的选择，女人们请不要用“江山易改，本性难移”这些话作为借口，来逃避改变不
良的习惯。
两千多年前，孔子说过：“少成若天性，习惯如自然。
”说的是，小时候养成的习惯会像天性一样自然和牢固。
墨子也曾说过：“染于苍则苍，染于黄则黄，故染不可不慎也。
”意思是说，人生本来就像一束白丝一样，它接触黑色染料就会变成黑色，它接触黄色的染料就会变
成黄色，所以染色一定要慎重，不可用错染料。
可见，无论是孔子还是墨子，都一语道破了习惯对于人的重要性。
正所谓：“凡人之性与习。
”人们常说的性格决定命运，实际上是在说习惯决定命运。
女人性格的表现，体现的是她们的思维习惯和行为习惯，正是这两种习惯决定了女人一生的命运。
美国著名心理学家威廉·詹姆斯告诫女人：“播下一个行动，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一
种性格；播下一种性格，收获一种命运。
”累计好的行为才会形成好的习惯，好的习惯则决定人的性格，继而决定人的命运。
对于女人来说，拥有良好习惯的女人才会有成功的人生。
很多人生阅历丰富的女人都有这样的感慨：生活中，有时候一个微不足道的动作，或许会改变人的一
生。
改变了整个美国的国民经济状况的美国汽车产业的“龙头老大”——福特公司，可谓创造了美国经济
的奇迹。
然而，谁也想不到该奇迹的创造者福特当初进入公司的理由竟是“捡废纸”这个简单的动作。
那时福特刚刚从大学毕业，他来到一家汽车公司应聘。
同时来应聘的几个人的学历都比他高，而且有的还有在汽车行业工作的经验。
见此情况，福特觉得希望渺茫，但是本着“来都来了，就试试吧”的心态，还是硬着头皮继续进行面
试。
终于轮到福特了。
当他敲门走进董事长的办公室时，发现门口地上有一张纸。
福特习惯性地弯腰把纸张捡了起来。
仔细看了看，发现原来是一张废纸，福特就顺手把它扔进了一旁的垃圾篓。
董事长目睹了全部的过程，他微笑不语。
面试开始后，福特紧张地清了清喉咙，刚说了一句：“我是来应聘的福特⋯⋯”董事长就站了起来，
热情地与他握了握手，说：“福特先生，你已经被我们录用了。
”福特震惊地站在原地，几乎以为刚才是自己出现了幻听。
事实上，董事长之所以能做出这个决定正是因为福特那个“拾垃圾”的不经意动作。
从此，福特开始了自己辉煌的人生，直到他成为公司的董事长并把公司冠以自己的名字，直到福特汽
车闻名世界，创造了一个又一个奇迹。
习惯是女人人生中的一柄双刃剑，用得好，它会帮助女人们轻松地获得人生快乐与成功；用得不好，
它会使女人们的一切努力都变得很费劲，甚至能毁掉女人的一生。
在《培根论人生》一书中，培根曾专门论述习惯与命运的关系。
他说：“人们的行动，多半取决于习惯。
一切天性和诺言，都不如习惯有力，在这一点上，也许只有宗教的狂热可与之相比。
除此以外，几乎所有的人力都难以战胜它，即使人们无数次地赌咒、发誓、打包票，都没有多大用。
”行为心理学研究表明：21天以上的重复会形成习惯；90天的重复会形成稳定的习惯。
即同一个动作，重复21天就会变成习惯性的动作。
同样道理，任何一个想法，重复21天，或者重复验证21次，就会变成习惯性想法。
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习惯是一种多么顽强的力量，它可以主宰女人的一生，因此女人们应该有意识地培养良好的习惯。
已经养成的坏习惯，不是完全不可改变的。
习惯是有意识的选择，如果女人们能将好的思维方式、好的行为和工作方式变成习惯，那么女人们就
会很轻松地获得成功号陕乐的人生。
好习惯是女人幸福一生的本钱女人想要获得一个幸福的人生，除了要有信心、热情、意志、毅力等，
还应该搭上习惯这个通向幸福的航班。
古罗马著名诗人奥维德曾说过：“没有什么比习惯的力量更强大。
”一语道破了习惯在生活中的作用。
人们日常活动的90％源自习惯和惯性，毫无疑问，人就是一种习惯性的动物，而是否拥有良好的习惯
关乎女人们一生的幸福。
“好习惯是人在神经系统中存放的资本，这个资本会不断增长，一个人毕生就可以享用它的利息；而
坏习惯是道德上无法偿清的债务，这种债务能以不断增长的利息折磨人，使他最好的创举失败，并把
他引到道德破产的地步。
”这是俄国著名教育爱乌申斯基说的一段话。
因此，女人们一定要牢记：好习惯是女人幸福一生的本钱，一定要努力地去培养自己的好习惯。
人们常说：“如果你把魔鬼的一个孩子邀请到自己家里来，那么你的全家都会因此而变成魔鬼。
”所以，一种坏的习惯与女人们自己其他习惯是有着千丝万缕的联系的。
一个坏习惯的存在，会使得你更容易形成其他一些坏习惯，最后你的个性品质就变成了一个坏习惯构
成的综合体。
百万女富翁珍妮生意失败后，负债累累，在无法维持后，终于沦为一个长年靠乞讨为生的乞丐。
有一天，珍妮意外获得了一位没有继承人的远房亲戚死后留下的一大笔遗产。
珍妮惊喜万分，觉得自己的苦难终于到头了，于是结束了自己十年的乞讨生涯。
她开始购置房产、汽车，改变自己的衣着外貌，企图重新挤入上流社会。
而珍妮却失望地发现，这并不是一件简单的事，十年的乞讨生涯已经在她身上打上了深深的烙印，她
依然保有当乞丐时的那些习性。
例如在宴会上，总会不自觉地收集剩下的食物带回去吃；看到有钱人，总是习惯性地向他弯腰点头，
用谄媚的声音跟他人交谈；在商店里，看到好一点的碗和结实的木棍总是忍不住买下来，于是家里的
碗和木棍泛滥成灾。
别人总是能轻而易举地看出她原来是做什么的，渐渐地，都对珍妮敬而远之。
珍妮曾经痛苦地对他人说：“我曾无数次立下誓言，如果我能够完全改变那些乞丐的习性，我愿意放
弃整个世界。
但是24小时之后，我又会重复做着那些坏习惯。
”可见，习惯对女人有着巨大的影响，因为它是一贯持续的，在不知不觉中，经年累月地影响着女人
的行为，影响着女人的效率，左右着女人的幸福。
所以，女人想要获得一个幸福的人生，除了要有信心、热情、意志、毅力等之外，还应该搭上习惯这
个通向幸福的航班。
好习惯像温室的花一样，在刚开始培养的时候需要女人们持续不断的悉心呵护；然而，坏的习惯却像
杂草一样，随时随地都能生长，但它阻碍了美德之花的成长，使一片美丽的园地变成了杂草丛生的杂
草丛。
女人们在生活中千万要注意好习惯的培养，坚持“勿以善小而不为，勿以恶小而为之”的信念，让良
好的习惯在良好的行为中一点点的积累、发展和巩固。
“习惯是伟大行动的指南”，一个女人习惯的好坏，可能导致她事业的成败，可以决定她的命运，可
以判定她是否幸福。
习惯是女人天性中的一种原则，良好的习惯可以大大地提高女人生活和工作的效率。
例如，最简单的“勤奋”和“懒惰”。
一个女人如果习惯于懒惰，她就会每天无所事事地到处溜达，最后只有失败；一个女人如果习惯于勤
奋，她就会孜孜以求，克服一切困难，做好每一件事情，最后获得成功，拥抱幸福的人生。
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19世纪心理学家威廉詹姆斯曾写道：“习惯就像一只巨大的飞轮，正是它，使得那些从事最艰苦、最
乏味职业的人们没有抛弃自己的工作；也正是它，注定了我们每一个人都只能在自己所接受的教育和
最初选择的范畴内与生活展开搏斗，并为那些自己虽然并不认同，但却别无他选的某种追求而付出最
大的努力。
”一个拥有好习惯的女人，她在人生的道路上往往能取得事半功倍的效果，从而达到幸福的彼岸。
女人，让优秀成为习惯当女人把成功也当做一种习惯之后，她们会变得不屈不挠、坚强自信，因为她
们已经拥有了成功者克服一切困难、不达目的绝不罢休的坚韧和勇气。
美国形象大师罗博特·旁特曾经说过这样一句话：“在这个世界上，许多人之所以不成功，是因为他
们看起来就不像成功者。
”所以，女人们想要成功，就必须给自己塑造一个成功的形象。
这里的成功形象不是让女人们穿名牌、戴华丽首饰来显示自己的名贵，而是让女人们按照成功者的标
准来要求自己，按照成功者的思考模式和行为模式做事情，培养出成功者所需要的习惯。
生活中，有些女人总是羡慕别人的成功，觉得成功的人似乎永远成功，而失败的人永远失败，但是真
是如此吗？
当然不是！
其实，这不过是一种习惯在左右着你而已。
就像习惯于懒惰的女人，总会觉得无所事事；习惯于勤奋的女人，总有攀不完的新高峰一样。
同样，习惯成功的女人不会在乎前路坎坷，也不会在意挫折失败，在她们眼中，只有成功才是全篇的
休止符，失败不过是成功乐章中的一个小节。
她们习惯用成功者的标准来衡量自己，因此她们总是在永无止境地前进中。
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编辑推荐

《好习惯的女人好命一辈子》畅销全球的经典励志主题，一部女性习惯的培养指南，一本女人好命的
修炼圣经。
女性憎恶习惯，也喜欢习惯，因为是它造就了自己现实的命运。
女性把幸福所必须的东西坚持下来的唯一方法，就是养成习惯。
习惯是一种顽强而巨大的力量，它可以主宰女人的命运，就如美国著名哲学家罗素告诫女人的那样：
“人生幸福在于良好习惯的养成。
”习惯真是一种顽强而巨大的力量，它可以主宰女人的一生。
人的行为总是一再重复。
因此，幸福不是单一的举动，而是习惯。
习惯就是习惯。
谁也不能将其扔出窗外，只能一步一步地引下楼。
一个女人如果每年根除一种恶习。
那么她用不了多久就成为十全十美的人。
女人们可以通过改变其习惯而改变自己的命运，好习惯仿佛像一根缆绳。
我们每天给它缠上一股新索。
要不了多久，它就会变得牢不可破。
习惯深刻而广泛地影]响着女人的一生，拥有好习惯的女人，可以以“坐看风起云涌”的闲暇心态。
轻松地面对生活中的各种困境，继而拥有一个美好的人生。
好命的女人，不是因为幸运，而是来自于日常生活中的点滴积累养成的良好习惯。
好的习惯是女人储存的幸福资本，这个资本会不断地增值，女人就会毕生享用它的利息，坏习惯则是
人生中无法偿清的债务，这种债务能够用不断增长的利息去折磨女人，使她沮丧、失败、苦命以致整
个人生达到破产的地步。
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