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前言

我们身处怎样的一个时代？
喧嚣、浮躁、纷乱、物欲横流，不知所措的人群迷茫地行走在自己认为正确的道路上，被生活和命运
带来的喜怒哀乐扯动着每一根敏感的神经。
时而笑，时而哭，时而轻舞飞扬，时而愤世嫉俗。
后来，渐渐厌倦被折磨，想要求得解脱，却不知该如何去做。
整日发誓要努力变得强大起来，想要波澜不惊，看淡一切是非恩怨，到头来还是越陷越深。
    女人的心思从来都是细腻而敏感的。
于是，更容易被现实所伤，更容易在颠沛流离或珠光宝气的生活里迷失自我。
经历了太多，承受了太多，有时会忽然觉得找不到出口。
羡慕别人的生活，得不到，心有不甘，怨天尤人，终究还是苦了自己。
    “智者乐山山如画，仁者乐水水无涯。
”如何面对生活、面对命运所带来的纷扰与坎坷，其实是取决于人的心境的。
常言道：“世间本无事，庸人自扰之。
”如果能将所有复杂的心结、欲望、悲喜都抛开，还内心一片清净之地，便可以潇洒自在，淡然生活
。
    曾几何时，一句“淡定”的口头禅广为流传很多人用它来聊以自慰或劝解旁人。
然而，在重重生存的压力之下，在层层欲望的包裹之下，想要轻轻松松地做到“淡定”二字实属不易
，但也并非无法实现。
只要能够保持一份善良、率真、坦荡的心境，放下所有的沧桑、功利和爱恨情仇，不张扬、不虚荣、
不苛求、不盲从，就能尽情地享受生活，享受随遇而安的美丽。
    那么，是不是学会了对凡事漠然处之、丝毫不在乎，甘愿平庸、碌碌无为地生活，就算是淡定了呢
？
有人说，我没有追求，命运给予什么，我就接受什么，顺其自然地发展，得到就得到，失去就失去，
我很淡定。
而事实上，淡定绝不是如此简单的生活态度。
淡定应该是高一层级的生活态度和人生境界。
什么都不做，什么都不去争取的人，只能算是平庸。
真正淡定的人，是完全有能力追求自己想要的所有，但又看淡那些虚妄的浮华，心甘情愿地固守着自
己的小幸福，与世无争地活着，简单而快乐。
    淡极始知花更艳，愁多焉得玉无痕。
花朵会因淡雅而更显得娇艳，而女人也会因淡定、从容的内心显得更加美丽。
淡定的女人或许不会成为众人瞩目的焦点，但却从来不会被人遗忘；淡定的女人或许不会轰轰烈烈，
但却可以享受细水长流的悠远绵长；淡定的女人或许不会妩媚妖娆，但却可以智慧儒雅；淡定的女人
或许不会光彩夺目，但却可以清新淡雅；淡定的女人或许不会得到人们心目中黝定的幸福，但却可以
远离悲剧。
    幸福就像手中紧握的沙子，握得越紧，流失得越快。
放慢追逐的脚步，做从容淡定的女人，从此不寂寞。
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内容概要

　　这本《淡定的女人不寂寞》由黄琳著，告诉广大读者：淡定不是平庸，它是一种生活态度，是智
慧不争，是宠辱不惊，是对简单生活的一种追求，是历尽沧桑却依然随遇而安的美丽。

　　淡定的女人是智慧的，是聪明的，是优雅的，是快乐的。

　　任光阴荏苒，任青丝染成白发，淡定的女人总能追寻到生活的乐趣，总能发现美丽的风景。
哪怕受过伤、受过挫折，依然会拥有静气淡然而又积极的生活态度。

　　这本《淡定的女人不寂寞》适合女性读者阅读。
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书籍目录

第1章 淡定是人生最深切的感悟
　“淡”是心境
　“淡”是从容
　“淡”是舍得
　“淡”是智慧
　“淡”是优雅
第2章 “淡”在年龄之外：似水流年，沉淀的是生命的质感
　年龄是女人心中的暗伤
　20岁，不要让青春在挥霍中度过
　30岁，让自己绽放成最美的花朵
　40岁，拥有属于自己的精彩世界
　不被年龄所困的女人，才能淡定面对生活
第3章 “淡”在名利之外：物质的争取不如心灵的升华
　行走在追名逐利的路途上，冷暖自知
　女人的名利场，上演着没有硝烟的战争
　被名利之欲驱使着的女人们
　看穿名利的真相，摒弃虚假的浮华
　淡泊名利的女人是幸福的
第4章 “淡”在诱惑之外：人生是一场最寂寞的坚守
　最甜美的诱惑，最温柔的陷阱
　不要试图给自己的沦落找借口
　学会窥探光鲜背后的另一面
　用诱惑做砝码，终会伤了自己
　在无止境的诱惑面前保持淡定
第5章 “淡”在虚荣之外：与浮华说再见，才能找到自己的本性
　虚荣是被扭曲的自尊心
　别为了面子苦了自己，不值得
　光鲜的外表无法掩饰空虚的内在
　哗众可以取宠，但终将失宠
　用媚俗换回的虚荣就像泡沫，一触即破
　逃出虚荣心的束缚，做洒脱的女人
第6章 “淡”在自负之外：别把自己不当回事，也别把自己太当回事
　自以为是是女人的大忌．
　漂亮与聪明都不是自负的资本
　轻视别人的代价，你付不起
　傲慢不是吸引别人目光的手段
　退一步，将自负变成自信
第7章 “淡”在得失之外：越想得到越雄得到，越怕失去越易失去
　在患得患失中迷失方向
　太过计较得失便得不偿失
　失去的，就让它随风而去
　少一分忧患，多一分悠闲
　放下得失心的女人，才能获得更多回报
第8章 “淡”在固执之外：跳出偏执藩篱才能做通达的女人
　别走入故步自封的死胡同
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　偶尔任性，但不要一意孤行
　择“善”而固执，亦需要变通
　开放的姿态接纳众家之见
　跳出固执的怪圈，做大气的女人
第9章 “淡”在过往之外：忘不了是凄然，放得下才释然
　过往是一座时间的牢
　放下该放下的，让回忆随风而逝
　成了过客的那个人，偶尔纪念一下就好
　学会从过往中吸取经验教训
　过往不复，释然才能求得解脱
第10章 “淡”在贪婪之外：不被贪婪所诱惑的人最没有负担
　贪婪的女人什么都想要，却什么也得不到
　财富不是幸福的根本
　想要得到很多，先要付出很多
　聪明的女人懂得知足常乐
第11章 “淡”在妒忌之外：一切妒忌的火焰，总是从燃烧自己开始
　女人的妒忌心比较重
　女人喜欢被人妒忌
　女人之间的羡慕、忌妒、恨
　因爱生恨，是妒忌，还是太在乎？

　收敛妒忌心，感受属于自己的生活
第12章 “淡”在残缺之外：承认不完美，心灵才自由
　解读残缺中的美丽
　淡然面对外表的缺点
　身体的残缺，不代表人生的残缺
　承认心灵的残缺，才能解开沉重的枷锁
　残缺的爱情，该如何面对
　有时，残缺也是一种幸运
第13章 “淡”在抱怨之外：抱怨是女人一生最无益的损耗
　抱怨是不能解决任何问题的
　有些事，真的那么值得抱怨吗？

　抱怨活得辛苦，不如学会放松心情
　别轻易抱怨人心险恶
　别给自己挂上怨妇的标牌
　抱怨不是唯一的宣泄途径
　脱离抱怨的泥潭，才能获得改变命运的契机
第14章 “淡”在幻想之外：幻想是女人不成熟时都爱做的傻事
　适当的幻想是娱乐，也是动力
　生活不是童话，讲不出那么多美丽的故事
　幻想爱情的女人得不到爱情
　避免患上幻想症
　逃避现实，不如面对现实
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章节摘录

版权页：   “淡”是心境 不以物喜，不以己悲。
得意时，不必奔走相告，彻夜狂欢；失意时，也不必寻死觅活地悲伤痛苦。
 曾经很喜欢“心如止水”这个词。
每当经历内心的痛苦与悲伤，就会反复提醒自己不要纠缠，不要太在乎。
但还是免不了在触景生隋的时候心怀不甘，觉得命运亏欠自己太多。
而这份心情，总要随着时间的流逝才能渐渐变得模糊不清，只剩下那些伤痕，一道道地刻在记忆里。
才明白，这普普通通的4个字，并不是那么容易做到的。
 很羡慕有些人，可以镇定地面对命运带来的诸多曲折坎坷，不在意周围的人有怎样的幸运和财富，只
是执著于自己脚下的路，做好自己应该做的每一件小事，不在乎结果是否符合自己的预期。
虽然看似平淡，但一路上却是风光无限。
工作、感情、生活，每个方面都可以经营得有声有色。
即使在旁人看来并不够富足，却可以保持平和。
 不以物喜，不以己悲。
得意时，不必奔走相告，彻夜狂欢；失意时，也不必寻死觅活地悲伤痛苦。
这样的道理，我们都懂。
然而，我们仍然疲惫。
整日抱怨活着真累，失去了太多本应珍惜的，又得不到自己想要的，面对重重压力，在黑暗中彷徨失
措，寻不到适当的出口。
带着如此心境，想要获得救赎和解脱，近乎痴人说梦。
 友人的心思向来是比较敏感和脆弱的，遇到不顺心的事情就容易胡思乱想，而且往往是越想越坏，越
想越离谱。
原本并没有怎样严重的事情，也会在内心的恐惧中变得越来越可怕。
 比如，在工作中，因为自己的方案或者报告不符合领导的喜好，而领导刚好又心情不好，于是被狠狠
地教训了一顿。
这本是很多人都会遇到的事情，耐心找出自己的问题，重新修改，总会得到认可，并不是什么过不去
的坎儿。
就算当时的确是因为领导的心情，将问题扩大化，也不必太过在意。
做好自己的工作，才是根本。
然而，对有的人，特别是自尊心比较强的女人来说，这却是噩梦般的遭遇。
自己辛苦努力的结果被轻易否定，是不是能力不够？
是不是领导故意和自己过不去，还是彼此之间注定没办法配合默契？
有了这样一个情绪化的领导，以后的日子怎么办？
很多问题徘徊在脑海里，挥散不去。
精力已经无法集中在当前的这份工作任务上，而会随着纷乱的思绪不断地扩大。
如此以来，解决问题就变成了一项很浩大、很复杂的工程，甚至会考虑到是否要继续从事这份工作。
当内心的恐瞑感和迷茫感加重的时候，往往容易作出错误的决定。
 比如，在感情中，两个人之间的感情越深，越容易发生各种各样的误会。
对于很多女人来说，没有办法看着自己心爱的男人与其他的漂亮女孩做朋友，动不动就吃醋、无端地
猜忌，或者强迫爱人不能与其他女孩来往。
如果说偶尔吃吃醋，还算是一种可爱、在乎的表现，那么太过在乎，就会给双方造成心理上的压力和
负担。
长此以往，裂痕不断加深，就会成为无法弥补的错误。
很多人都曾因误会而错过一段感情，再记起，只有满心的悔恨和伤痛。
可如果不能使自己在面对这类事情的时候变得释然，就还会发生相似的事情。
 再比如，在生活中，有些本可以扼杀在摇篮里的小事，会被某些人演变成大事。
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有个最简单的例子：某人刚刚与别人吵过架，心情很糟，脸色和语言带着诸多不快。
而这时，另一个人刚好试图与他沟通。
见到如此情景，通常会有两种结局。
第一种，是就事论事。
不管之前发生了什么，只要后来的这个人带着友好和善意，事情就会圆满解决。
第二种，是两人之间再起冲突。
因为后来的人见到这位不愉快的先生或小姐时，误以为对方不友好或者认为对方因其他事情迁怒到自
己身上。
于是，自己心里也产生了不快。
这种急躁的、不分青红皂白就妄下判断的情绪，实在是不够冷静的。
 悲剧总是重复上演，命运的境遇总是如此相似，而相似的结果其实是取决于性格和处世方式的。
我们会羡慕身边的人有温婉的性格，有人见人爱的境遇，有豁达、开阔的心胸，就好像世间的事从来
都不会对他造成伤害，这种对恶劣环境的免疫能力实在值得令人羡慕。
假如身边有一个淡然自若的女孩，清雅得就像风中的一朵茉莉，你也许会忽然觉得，生活远比你想象
中的要美好。
 人生最好的境界是丰富的安静，也就是所谓淡定。
保持一种淡然、安定的心态，看轻世间的纷纷扰扰，不轻浮、不烦躁、不急功近利，遇事要沉静、多
思考、稳如泰山，才算是拥有了丰富的精神宝藏。
 “淡”是心境。
不管外表显得多么镇定自若，唯有内心真正的平和，才能使人保持淡定。
每个人都有着不同的过往，经历不同，对周围事物的看法和处世方法也不尽相同，因而内心产生的情
绪千姿百态。
想要做到惊喜过后的沉静、成功过后的思考、被称赞过后的自省，就需要拥有一份“淡”的心境。
 也曾有人觉得，一个人养成了“淡”的心境，未必是件好事。
“淡”到了骨子里，凡事忍气吞声、碌碌无为，此生注定平庸。
然而，这不过是对淡定的一种误解。
或者说，这不过是一种消极的淡定，自然是不值得推崇的。
 真正的淡定并不是消极、无为的，而是学会放过那些不切实际的目标和追求，抛弃虚妄的浮躁和幻想
，明白什么样的事是切实可行，能够通过努力实现的，而后才会付出自己全部的精力。
不好高骛远，也不盲目攀比，有所为，有所不为，方能实现有为。
生活中，我们时常会遇到说话不着边际的人或者爱做梦的人，接触得久了，只能敬而远之。
如果多么宏大的理想和野心都只能是空谈，那么追求也就显得毫无意义了。
所以，保持淡定的心态，才能找到真正适合自己的路。
 真正的淡定也不是平庸的、无能的，相反，还可以精彩纷呈，轰轰烈烈。
因为淡定的人有能力去争取自己想要的一切，他们可以按部就班地完成自己预期的目标，整个过程看
似要比普通人顺利些。
就像对你来说是比较辛苦才能完成的工作，对另一个人来说只要稍微认真就可以做得很好，但他却并
不以此为傲。
拥有如此心境的人，又怎么可能是碌碌无为的呢？
 泰戈尔曾说：“在那里，我们最为深切地渴望的，乃是在成就之上的安宁。
”淡定的心境，将会让生命充满光彩。
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编辑推荐

《淡定的女人不寂寞》编辑推荐：淡定的女人是智慧的，宽容、感恩，会呈现出历尽沧桑却依然随遇
而安的美丽。
淡定的女人是优雅的，恬淡，从容，有着云淡风轻的心态，过着从容淡定的生活。
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