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前言

书的开始，我想先给大家讲一则有趣的故事。
下雨了，大家都在往前跑，唯有一人不急不慢，在雨中踱步。
有人问：“你干吗不跑？
”那人不紧不慢地回答：“急什么，前面也下着雨呢！
”这故事，本是要用来嘲笑傻人的，可我却觉得，在女人们内心烦躁不安时，喝一口这样“从容淡定
”的良药，也不失为排解抑郁、摒除杂念的好方法。
如今的生活，有些忙乱。
车流人海中，没人关心你的心事；淡漠的表情中，没人理解你的境遇。
其实不仅仅是你，这场人生游戏中的每个人都觉得辛苦。
生活的焦虑，工作的压力，家庭的担忧，让每个人都觉得苦恼和烦闷，那一份不如意始终萦绕在心头
，挥之不去。
于是，我们有了许多的抱怨，许多的不平衡，许多的不满足。
奔波在生活夹缝中的我们，犹如一个被宠坏的公主，不停地索取着，任性地抱怨着。
可是，抱怨和索取，不能改变任何事。
与其在烦躁中伤害自己，在名利的争夺中远离了内心，我们倒不如说服自己驻足片刻，安静下来，聆
听自己内心的声音。
这样淡定下来，我们会发现自己的内心清澈如初，而且温暖、坦荡、幸福。
其实，人生本身很简单，就像禅宗第六代祖师惠能的那首偈语：菩提本无树，明镜亦非台；本来无一
物，何处惹尘埃？
只要你修得一颗淡定的心，就会发现褪掉了繁杂的表象，幸福很易得。
它就像彼岸的花朵，若我们脑子里充满了各种欲念，那距离就会远得我们根本无法逾越。
可若我们静下心来，我们会发现花朵就在此岸，我们一直都在幸福的旁边。
所以，让我们淡定下来，做个幸福的女人吧！
面对工作，我们努力认真，但不会忘乎所以，对上不唯诺，对下不挑剔，放低姿态，游刃有余地掌握
那化为绕指柔的力量，让自己在职场中走得更远；面对爱情，我们真诚专一，但不会过分痴情，爱情
来时好好珍惜，爱情走时洒脱放手，不求华丽的居舍，只求与爱人分享生活中的点点滴滴；面对生活
，我们从容不迫，处事不惊，可以伤心，可以流泪，但永远不会丧失信心和勇气。
有了如此淡定的人生态度，我们的生活就会是幸福的。
这种幸福淡淡的，给我们以宁静，给我们以平和，让我们在如水的生活里活得简单而有滋味。
本书就是这样一本淡定的“幸福圣经”。
它可以帮我们了解自己，帮助我们摒弃无谓的烦恼和杂念，它将告诉我们淡定的智慧，带我们回归真
实的内心。
通过阅读本书，我们才能时时地感悟生活，时时地修炼自身，让自己距离淡定越来越近。
人生需要持有一颗淡定之心，只有这样才能时常欢乐，时常满足。
所以，让我们一起阅读，一起淡定，一起在平和温暖的生活中体味幸福的真谛吧！
编著者2012年7月
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内容概要

　　人生需要持有一颗淡定之心，只有这样才能时常欢乐，时常满足。
　　本书是一本淡定的“幸福圣经”。
它可以帮你了解自己，摒弃无谓的烦恼和杂念，它将告诉你淡定的智慧，带你回归真实的内心。
阅读本书，你能够时时刻刻地感悟生活、修炼自身，让自己距离淡定越来越近。
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书籍目录

第一章 看淡一切，生活自然没烦恼
你觉得幸福，那便是幸福
攀比是烦恼的祸根
别跟自己过不去
爱上不完美的自己
低调比高傲更有魅力
内外兼修，让智慧与优雅并存
随遇而安是一种境界
随缘，尽人事听天命
第二章 关照内心，让生活多点阳光
真正的力量来自内心
认清自己的独特之处
远离寂寞，向别人敞开心扉
做自己情绪的主人
听从内心的呼唤
给自己添点精神储备
学会给心灵放个假
第三章 自强自知，从容应对各种挫折
把苦难看做是人生的一笔财富
给忧虑一个停损点
不抱怨，才能获得更多能量
情绪合理，你才能走出困境
给自己时间，别害怕重新开始
别让妥协侵蚀了你的信念
如果没人鼓掌，就自己给自己鼓掌
做一个实现梦想的行动派
第四章 平和淡定，让快乐的心生出金子
微笑的巨大魔力
做个快乐的乐活族
让太阳生长在女人心底
快乐要靠自己去寻找
要敢于随性
快乐不是有钱了才来
幽默让快乐变简单
放慢脚步，才能看到身边的美好
第五章 从容去爱，别拼命爱
第六章 沉静有爱，用气度成就幸福
第七章 淡然豁达，让工作轻松起来
第八章 沉稳有序，用冷静的头脑打理生活
第九章 看淡得失，从容取舍不慌乱
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章节摘录

版权页：   认清自己的独特之处 苏格拉底曾经说过， “了解你自己”是智慧的起点。
因为这个了解的过程，就是心灵成熟的过程，是一个持续的自我发现的过程。
我们只有了解了自己，才能了解别人，也才能相信自己，喜爱自己。
 可在现实生活中，女人们更喜欢把眼睛放在其他人身上，艳羡他人，而忽略自己。
其实，你在这个世界上也是独一无二，不可替代的。
曾担任英国科协主席的阿瑟·基思爵士曾对古人类进行过深入研究，发现无论是以前还是现在，从没
有两个人，有同样的人生经历，每个人的生命过程，都是一段独特的历险过程。
 既然如此，我们就不要艳羡别人所拥有的，我们更应该做的，是认清自己的独特之处，发现自己的独
特之美。
 你是独一无二、无可替代的 同事有一个特别喜爱花草的妻子。
她叫小欧，淡定随和，喜欢园艺，在阳台上摆满了各式各样的花，经常在周末邀请我们去她阳台的藤
椅上坐一坐，聊一聊。
我总是欣然前往，因为我也是爱花之人，对她栽种的玫瑰简直着了迷。
那些玫瑰娇艳繁盛，香气浓郁，让人流连忘返。
 一次，我去她家做客。
聊着聊着，小欧突然指着玫瑰问我： “你看这些玫瑰，是不是长的都差不多？
可我每天侍弄它们，它们在我眼里却各个不同，虽然它们品种、颜色都相同，但每一朵花多多少少都
有不同，譬如成长速度、花瓣卷曲程度、颜色均匀程度，每一朵花都有自己的独特之处，很是让人惊
奇！
” 我依样认真瞧了瞧，发现小欧说得没错。
远观那些花朵大致一样，可细看却是姿态各异，各有千秋。
自然界的多样性已经如此丰富，就更不要说人类社会了！
 这个世界上的人很多很多，超过六十亿，每个人都有头、躯干、四肢，但是每一个人都是独一无二的
生命个体，无论是在生理上，还是在个人品质上。
不过，我们的社会习惯于将人分群别类，我们发明了调查报告，把人分为中产阶级、无产阶级、白领
、蓝领、流浪汉等，给所有人都打上了标签。
其实，这本身就是对生命个体的不尊重，人们不愿意被别人看成是一个独特的人，宁愿他只是人群里
的其中一个，面目模糊，无名无姓。
长期压抑在这种思维怪圈中，我们也会迷失了自我，淹没了个性，习惯于服从团体意志，并以群体的
评判标准来评判自己。
我们会害怕自己的想法、行为与其他人有任何不同，忽略了自己的独特之处，失去了自己的个人意志
。
 其实，我们每一个人都是独一无二的个体，这一点我们自己也心知肚明。
我们和任何人都是不同的，也希望自己有着不可取代的特质。
所以。
请关注自己的内心，发现自己的独特之处，这才能让我们成熟长大、增长智慧，才能让我们真正了解
自己，喜欢自己。
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编辑推荐

《女人淡定 幸福一生》编辑推荐：时间总是不经意的溜走，一年365天，你留给自己多少？
停一停，放一放，感受一下淡定的智慧，守住属于自己的那一份平淡生活。
一盏灯，一杯茶，一简书，一片黄昏，静静的、淡淡的，也是一件快乐的事情。
拥抱淡定，欣赏人生最美的风景！
守住淡定，享受无比圆满的人生！
保持淡定，做睿智、从容、幸福的女人！
读懂淡定，懂得生活，赢得幸福。
淡定的人生不寂寞，淡定的女人才幸福！
坚持直抵内心深处的正能量——淡定，品尝幸福人生的滋味！
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