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前言

　　许多女人上有老下有小，中间还要照顾老公的方方面面，家里家外千头万绪的事真的很难让人有
一个喘息的机会。
从生理上说，女人的健康曲线会随着时间逐日下行，而精神上，女人的压力会越来越大，心事会越来
越多，所以食欲不振、失眠健忘、心烦气躁逐渐成为她们的生活常态。
　　女人要想吃得下、睡得着、想得开，活得轻松自在，就必须拥有对人与事超然自在的心态。
把该放下的统统放下，无论是对爱人、子女还是同事、朋友，都用一颗平常心对待，不多求，不奢求
。
看似亏待自己，实际上是放飞自己的一颗心。
　　一般来说，女人大都多愁善感、感情细腻，而在现实生活中又存在着许多不如意，所以许多女人
会产生忧虑、悲伤、抑郁、不开心等低落情绪。
这些不仅会影响一个女人的魅力，而且还会影响一个女人的追求，使成功渐渐远离她。
　　轻度的忧郁一般没有什么大碍，只要能够及时沟通调整就可以了。
但是如果不及时调整自己的心态，这种低落的情绪就有可能持续几个星期、几个月，甚至是几年的时
间。
如果一直都处于这样的状态，将会对人的身心造成巨大的伤害。
　　人为什么会活得累？
就是因为对一些细枝末节的事太在乎了，担心这个、害怕那个，结果弄得自己疲惫不堪。
不要对什么都太在乎，你还有潇洒的权利。
　　步入社会之前，你可以为了一个问题纠结良久，只为了寻求一个满意的答案；开始自己的生活之
后，如果你还在苦苦追寻一个问题的答案，而错过了生命中擦肩而过的幸福，你将会在稍晚的时候懊
恼不已。
人生在世只有短短的几十年，如果不努力地享受生活，不去从生活中发掘小小的幸福快乐，你的一生
是不是太过平淡和苦闷？
女人应该学会放飞自己的心情，让自己的每一天都能够愉悦地度过。
　　聪明的女人应当学会享受，不应该再拖延了，不要再找什么借口：孩子还小，房子还没买，汽车
还没买。
试着从现在开始就享受生活吧，想吃就吃；房子和汽车还没有买，也不要紧，为买房子和汽车整天累
死累活，那是不值得的；累了就休息一下，放下手头的工作，在阳光底下晒晒太阳，来个温暖的日光
浴；去想去的地方来个短途旅游；和老公一起去吃顿浪漫的晚餐、听场音乐会&hellip;&hellip;这些计划
已久的抑或心中突然涌出的犒赏自己的事，立刻着手去做吧。
　　对自己好一点，用生活的艰辛换得奖赏，一点都不过分。
　　编者　　2011年1月
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内容概要

对于很多女人而言，生活其实是一个很沉重的话题。
的确，上有老下有小，中间还要照顾老公的事业和生活，家里家外千头万绪的事真的很难让人有一个
喘息的机会。
心理和生理上的双重压力会导致很多女人出现食欲不振、失眠健忘、心烦气躁等亚健康症状。
针对这些问题，《做个吃得下、睡得着、想得开的女人》从多个角度探讨了女人如何在压力之下调整
好自己的心态、轻松地应对生活中的种种挑战。

《做个吃得下、睡得着、想得开的女人》由佳薇编著。
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章节摘录

版权页：知足就是对已经得到的东西或者达成的愿望感到满足。
知足常乐就是客观地认识和准确地判断已经实现的目标和愿望，并充分肯定目前的状态，从而始终保
持愉快、平和的心态。
知足常乐要求我们要有适可而止的理念，它并不是安于现状、不思进取、故步自封，而是对现有的收
获充分珍惜，对目前成果的充分享受，也是对现有潜力的充分发掘，为今后的创新和进步提供平台。
理性的进取应该以知足常乐的心态为基础。
我们在生活中往往总在考虑自己并未得到的东西，而忽略已经拥有的东西，以达到欲望的满足。
不知足导致人们往往会用不正当、不符合伦理的手段达到人们欲望的短暂满足，而由此给人们带来的
巨大精神压力和不良的社会效应并不会带来“常乐”，这正是因为没有适可而止的精神和知足常乐的
心态造成的。
“知足常乐”能使人心平气和，尤其是在遇到不公平待遇，心情感到委屈、憋闷或心理不平衡时，多
想想已经得到的东西，多品味几遍这几个字，也许很快就能使心情轻松、平和起来，将心中的不悦之
情和满腹怨恨之气在心平气和中悄悄释放，使心情由坏变好，达到神安气顺。
“知足常乐”能起到开导解劝的作用。
记起“知足常乐”这几个字，就会自觉丢掉许多的俗念与贪心，使人变得更加理智与聪明。
对人对事，对名对利，对钱对物，目光都能看得更远，并使性格豁达与大度。
“知足常乐”又似一剂心灵的良药，很唯物，很现实，也很见效，它告诉人们一个普遍的真理：烦恼
多与“不知足”有关。
一些心理疾病与精神上障碍的形成，也多与一个人气不顺、心不平、身心欠调理相连。
若一个人能去掉过分的私欲与贪心，变得知足，就会通情达理，少钻牛角尖。
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编辑推荐

《做个吃得下 睡得着 想得开的女人》不要烦恼，不要纠结，不要寂寞，不要孤独。
女人一生何所求？
多少次苦苦地追问，多少年艰难地思索，暮然回首，才发现，所谓幸福原来就是：吃得下，睡得着，
想得开。
——不要预支明天的烦恼，享受今天的快乐才是最重要的。
——努力地享受生活，从生活中发掘快乐，让自己的每一天都在愉悦的心情中度过。
——女人一定要学会对自己好一点，精心经营自己的丽，关爱自己的健康。
呵护自己的心灵，使自己无论何时何地都能够淡然从容。
——太过于执著的艾人会在不知不觉中束缚了自己身心走向成熟。
于做人处世都没有什么益处可言。
——凭着这颗自由的心，你再不会为物所累、为名所诱、为利所动、为色所惑，顺其自然，身心方得
以恬静安宁。
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