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前言

在忙碌的现代社会，生活的焦虑、家庭的琐碎、工作的压力等一系列问题，经常让女人们感到苦恼和
烦闷。
于是，生活中，越来越多的女人开始唉声叹气，开始抱怨自己是多么的不幸福，多么的不快乐。
    与其说是纷扰的外界、生活重压让她们的生活少了一份安宁，不如说是她们的内心少了一份淡定。
而唯有淡定的女人方能够摒弃无谓的烦恼、翦除杂念，从而更能感受到生活的幸福，人生的快乐。
    淡定的女人崇尚简单的生活，她们淡淡地来，淡淡地去，对人生、对环境、对工作、对他人从不苛
求，始终能有一颗宽大的心胸，包容生活中的一切不如意，换来内心的宁静与从容。
    淡定的女人能够淡定从容地看待自己的爱情，不会在爱情中迷失自己。
在婚姻中，她们不苛求完美，知道如何去经营属于自己的幸福，守住自己的爱人，知道如何通过给爱
人留空间来让爱情保鲜。
淡定的女人渴望的是一份实实在在的幸福，不需要太多的言语的承诺，只需要专注的眼神；不需要火
红的玫瑰，只需要一杯清茶。
在任何时候，她们都坚信平平淡淡就是幸福。
    淡定的女人在工作上，能够认真投入，尽量做到最好，对上不会唯唯诺诺，对下也不会挑剔万分，
谦和礼让，与世无争。
    淡定的女人睿智且祥和，笑看花开花落，静观日月沉浮，不爱慕虚荣且独立自主，重视内心的感受
，而非在他人面前暴晒幸福。
睿智聪慧的女人更懂得抓住生活中点点滴滴的幸福，享受每一次小意外带给自己的惊喜。
她们的眼神温馨，蕴含着强大的亲切感，让人不由得想与之攀谈。
    淡定的女人高雅且极具涵养，不为金钱财富而盲从，不为奢华物质所诱惑。
淡定的女人懂得幸福无法用金钱衡量。
水榭花都的居所、高档别墅、香车名牌不过浮云。
淡定高雅且有涵养的女人懂得真爱才是幸福的港湾，即使裸婚，小家的幸福也能将温馨与爱的气息聚
拢。
    《淡定的女人不生气》这本书告诉广大读者：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，依然会拥有宁静、安然而又积极的生活态度。
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内容概要

　　《淡定的女人不生气》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，依然会拥有宁静、安然而又积极的生活态度。
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书籍目录

第一章笑看人生荣辱，气定神闲最美 1.看得透，想得开的女人最美丽 2.幸福是用来感受的，不是用来
攀比的 3.学会善待自己，没有人能够替你承担痛苦 4.用微笑与努力将痛苦掩埋 5.知足的女人最幸福 6.
保持乐观心态，主宰人生航道 7.塑造自信性格，给自己积极暗示和鼓励 8.不要因为习惯了得到，便忘
记感恩 9.没有过不去的坎，只有想不开的人 10.万事随缘不强求 11.韧性是女人保持美丽的护身符 12.别
把幸福当球一样踢来踢去 第二章控制情绪不生气，做一朵永不调零的水莲花 1.怒气是一种慢性毒药 2.
愤怒时，要学会控制情绪 3.别让愤怒之火毁了自己 4.有时间去生气，不如努力去争气 5.生气时，学会
及时转换自己的情绪 6.生气是慢性自杀 7.别让小事耗尽了你的精力 8.背着“仇恨袋”生活，只会苦了
自己 第三章请从容爱，别拼命爱，做个优雅的知心爱人 1.从容是爱的至高境界 2.只有懂得给予，才能
够有所收获 3.以恰当表达来经营自己的爱情 4.爱情是强求不来的 5.刻薄的女人像毒药，会殃及周围的
每一个人 6.当爱情走时，请用笑容来面对 7.爱情并不都是甜蜜，别让自己迷失在爱情中 8.遗憾的爱情
也是一种美 9.学会示弱，避免不必要的争端 ⋯⋯ 第四章从容面对工作：跳出偏执藩篱，做幸福快乐的
女人 第五章好婚姻，靠经营：有一种幸福天长地久 第六章幸福在诱惑之外——守好了寂寞，便握住
了幸福 第七章做自信女人，学会欣赏生活中的不完美 第八章善待自己，释放自己 第九章懂得感恩，
在简单平淡中体味幸福的滋味 第十章学会宽容，原谅他人就是原谅自己
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章节摘录

版权页：   生活中，很多女人都是因为无法控制自己的情绪，而对他人造成永远的伤害。
而如果你能够时时控制自己的情绪，宽容地看待他人，一定能收到许多意想不到的结果。
其实，很多时候，帮别人开启一扇窗，也就是让自己看到更为完整的天空。
 作家亦舒说：“情绪这种东西，非得严加控制不可，一味纵容地自悲自怜，便会让你越来越消沉。
”女人大多数都是“情感动物”，很容易因为生活中的小事而发脾气，不仅给自己带来了痛苦，还给
他人带去了伤害。
所以，女人在任何时候都要学着去控制自己的情绪，这对于工作和人际关系都是百利而无一害的。
 刘净在北京一家大型外企已经做了两年的客户经理，平时工作表现很是出色。
但是，就在年初的时候，因为不满上司提携了一位新来的同事而大发雷霆，愤然辞职。
 她遇到朋友，总是会这样抱怨：“平时出差、假期、福利，就那么偏袒她，我都容忍了，现在又是提
拔。
论能力还是论资格，我都比她强，我就是气不过。
” 一个星期后，当刘净冷静下来时，才发现自己当初的举动是多么地可笑，对朋友说：“我当时真是
太冲动了，因为一点点的小事而大发雷霆，白白丢掉了好不容易才得到的职位。
现在要想在同行中找一个待遇、环境都差不多的公司，真是太难了！
” 与男性相比，女性的情绪更容易外露一些，正像哲学家康德所说，女性的细致和敏锐使“她们对极
其微不足道的羞辱都十分敏感，对一丝一毫的怠慢和不尊重也能感觉出来。
”因此，女性的情绪较易受影响，不稳定。
不稳定的情绪，不仅对身体健康不利，而且还能够影响女性的生活。
 然而，怒气一旦产生时，我们该怎么办呢？
这就要学着去控制，将怒气控制在一定的范围之内。
具体可以学着尝试以下几种方法： 一、学会将怒气的火焰扼杀在“苗子”阶段。
 生活中，当你的怒气刚刚产生时，就要及时地抑制它，不要让它膨胀。
就比如救火一般，在火苗刚燃起来的时候，就及时将其浇灭是非常容易的。
一旦火焰蔓延，烈焰冲天时，就极难扑灭了。
当你意识到自己怒火已经起来时，最好的方法就是强制自己不要讲话，采取静默的方法，这非常有助
于冷静地思考。
如果有话非说不可，你可以让自己在开口之前，先将舌头在嘴里转几个圈，这是俄国文学家屠格涅夫
劝阻情绪易激动的人采取的好办法。
我们在动怒时，最好少说话，是平抚心灵，让自己冷静下来的最好的办法。
 二、要学会疏导自己的愤怒。
 在你的怒气上升时，最有效的控制方法，就是暂时地回避，去干一些自己喜欢干的事情。
离开使你发怒的人，脱离引起争吵的现场，失去发怒的环境，以制止怒火的膨胀。
如果实在无法离开，可以多做几次深呼吸，并与他人慢慢地逐字逐句地讲话，以平息自己的怒气。
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编辑推荐

《淡定的女人不生气》决定女人一生的幸福密码。
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