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前言

女人无论如何也难以摆脱世俗为她所圈定的几种角色：女儿、妻子、母亲，女人也因此被赋予了更多
的使命。
多少女人，一大早起来就围着灶台打转，无微不至地照顾老公的饮食起居，事无巨细地打理家中所有
的一切，为孩子的成长和教育煞费苦心⋯⋯    除此以外，在现代社会的激烈竞争中，在个人能力和职
位不再与性别有关的今天，又有多少女人把自己包裹在让人肃然起敬的职业装里，收藏起原本的柔弱
和娇嗔，用干练和好强与男人平分秋色。
    随着时光的悄悄流逝，随着年龄的渐渐增长，女人站在镜子前审视自己时才蓦然发现：鱼尾纹不知
何时爬上了眼角，身材不复往昔的曼妙多姿，肌肤越来越松弛黯淡，女人的心情便也跟着低落下来，
情不自禁地感慨：岁月无情，日复一日的忙碌和操劳已经使自己的心变得麻木，曾经的激情和梦想再
也找不回来⋯⋯    其实，女人应该适时地找回自我，做最好的自己。
做最好的自己，不一定非要当什么“家”，也不一定非要出什么“名”，更不要与别人比高低、比大
小。
就像人的手指，有大有小，有长有短，它们各有各的用场，各有各的美丽，你能说大拇指比食指好吗
？
决定最好的你，既不是你物质财富的多少，也不是你身份的贵贱，关键是看你是否能活出人生的精彩
和快乐！
    美国作家道格拉·拉赫在诗中写道：    如果你不能成为一棵大树，那就当一丛小灌木。
    如果你不能当一丛小灌木，那就当一片小草地。
    如果你不能是一只麝香鹿，那就当尾小鲈鱼——但要当湖里最活泼的小鲈鱼。
    我们不能全是船长，必须有人当水手。
    这里有许多事让我们去做，有大事，有小事，但最重要的是我们身旁的事。
    如果你不能成为大道，那就当一条小路。
    如果你不能成为太阳，那就当一颗星儿。
    决定成败的不是你尺寸的大小——而在于做一个最好的你。
    做最好的自己，活出人生的精彩和快乐，这样你就不会再感到无所适从，这样你就不会再心生迷茫
。
    现在，有不少女人抱怨自己活得太累，过得很不快乐。
其实，人只要生活在这个世界上，就会有很多烦恼和痛苦。
也有很多烦恼和痛苦是很容易解决的，只要你肯换个角度、换种心态，就会看到另外一番光景。
如果糟糕的事情已经被注定，那就要设法将痛苦的代价降到最低，将后遗症的伤害减到最小。
    作为女人，也许你并没有貌若天仙、倾国倾城的姿色，但是你一定要喜欢自己，爱自己，善待自己
，努力让自己吃好，睡好，工作好，身体好，心情好，只有这样，你才会可爱；你还要不断地学习新
东西，接受新事物，完善自我，超越自我，追求内心的美好，保持精神的向上、向善，只有这样，你
才会幸福。
    美国哲学家爱默生说：“人生中最好的礼物，就是你自己。
”可是，生命中真正珍视自己的女人又有几个呢？
波伏娃也曾说：“女人被家庭整合时，她对男人的魅力也就消失了。
”是谁把女人变得如此琐碎而平庸？
是谁剪去了女人想要飞翔的翅膀？
其实很多时候是我们自己。
聪明的女人都懂得，幸福并不是无迹可循，幸福是一粒种子，就掌握在自己的手中。
怎样播种，怎样耕耘，怎样维护，怎样收获，全在自己！
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内容概要

　　本书是一部介绍如何活出最好自己，需要克服的种种来自于自己的障碍。
《活出最好的自己(写给聪明女人的智慧书)》中的每一章都从一个侧面帮助你解决现实中的一个难题
，解开你思想上的谜团和精神上的枷锁，帮助矫正各种不良的行为习惯和思维方式，步入成功的殿堂
。
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作者简介

袁媛，自由撰稿人，长期致力于女性情感、心理、家庭关系、人际交往等方面的研究，对其有着深刻
的认识和独到的见解，常以细腻而不失哲理的文字为广大女性谱写浸润心灵的篇章，广受读者好评和
喜爱。
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　宽容，让生命海阔天空
第二章 荡涤心灵的尘埃，让快乐扬帆起航
　清除心灵的尘埃
　删除心里的自卑
　冲破抑郁的牢笼
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　幽默是女人心灵快乐的处方
第三章 疼爱自己，什么时候开始都不晚
　爱上你自己
　快乐不需要理由
　女人，别跟自己过不去
　别沦为“精品”的奴隶
　学会品味孤独
　学会为自己解压
　找个理由安顿受伤的心灵
　不要总是让自己太委屈
　健康是人生最大的财富
　细心呵护自己的乳房
　注意保养卵巢
　让经期平安度过
　做好皮肤的保养功课
　控制体重，是一项“事业”
　远离烟酒的女人最美丽
第四章 你可以不漂亮，但不可以不优雅
　优雅让女人如花绽放
　三分美丽，七分装扮
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　爱上化妆
　修炼“女人味”
　关注自己的衣橱
　适合自己的才是最好的
　舞动个性之美
　打造自己的内在美
　充满活力地生活
　尝试SPA
　培养一项有价值的兴趣爱好
　乐享旅行，最美的风景在路上
　每天至少阅读30分钟
　音乐是对心灵最好的滋养
　泼洒于丹青之中
第五章 经营自己的事业．撑起“半边天”
　恐惧做强人，注定是弱者
　心有多大，舞台就有多大
　安于现状，终将一事无成
　别等待，主动寻找伯乐去
　主动工作，而不是应付工作
　不要单纯为了薪水而工作
　积极寻找工作中的快乐
　小事也要全力以赴
　办公室里，蜚短流长不可取
　积攒人脉，用人脉成就事业
　让自己成为无可替代的员工
　升职加薪，找对途径和方法
第六章 人生因梦想而伟大，做自己命运的主宰
　无法选择出身，但可以选择命运
　挑战缺陷，为了梦想不懈努力
　独立的女人总能掌握自己的命运
　相信自己就是那最出色的女人
　确立目标，告别迷茫
　选择比努力更重要
　行动起来，让梦想腾飞
　坚持下去，成功就在不远处
　泥泞的道路才能留下脚印
　失败以后，鼓起勇气从头再来
第七章 友情和爱情，一个也不能少
　拥有自己的朋友圈
　用真诚打动朋友
　不要缺少了“闺蜜”陪伴
　尊重朋友就是尊重自己
　果断拒绝，不玩暖昧
　坦然面对失去的爱
　做自己故事的主角，不做别人故事的配角
　擦亮双眼选男人
　为了爱得更好，不要爱得过度
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　不能给你婚姻，就不要轻易献身
　错误的婚姻是不幸的开始
第八章 在家的港湾，做一朵幸福”解语花”
　爱是给予，而非索取
　做成功男人背后的那个女人
　对丈夫多一点欣赏，少一点指责
　在婚姻里，做一个温柔的“小女人”
　做老婆，不做“黄脸婆”
　好男人是“哄”出来的
　停止唠叨，留下呼吸的空间
　朋友面前，维护他的面子
　老公不是用来比的
　筑一道婚姻防火墙
　遵守婚姻的幸福法则
　婆媳之间：女人何苦为难女人
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章节摘录

版权页：   微笑能够建立人与人之间的好感，缩短人与人之间的距离，也能缝合人们误会的伤口。
微笑是一种艺术，一种充满人情味的艺术。
不仅如此，微笑还是疲倦者的休息室，沮丧者的兴奋剂，悲哀者的阳光。
人生如画，即使笔法再纯熟，也不可能尽善尽美；人生如歌，即使旋律再优美，也不能保证每个音符
都圆润动耳。
面对生活赐予的苦难和不幸，我们要有勇气对自己说：再苦也要笑一笑。
 心态决定我们的生活，有什么样的心态，就有什么样的人生。
生活的快乐与否，完全取决于你对事物的看法如何。
天空中飞翔着一只小鸟，一位正在锄田的老人叹气道：“它真苦，四处飞翔只为觅一口食。
”可是，另一位看见小鸟的少女却感慨说：“它真幸福，有一双美丽的翅膀，可以自由自在地飞翔。
”这也告诉我们一个道理，看待事情要从积极的一面出发，凡事都多往好处想一想，时常保持着一种
美丽的心情，灿烂、自信的笑容就会挂在脸上，写在心间。
 其实，心态如同一座不停歇的钟表，平庸的人随着它的摆动感慨太阳东升西落，乐观的人却会在它的
节奏里感知太阳西落还会东升。
快乐是一天，伤心也是一天，为什么不选择快乐呢？
充实是一生，颓废也是一生，为什么不选择充实呢？
再重的担子，笑着也是挑，哭着也是挑。
再不顺的生活，微笑着撑过去了，就是胜利。
 作为一个女人，在几十年的生活体验中，总有一些时候会感到心情郁闷、情绪低落，这是十分正常的
，因为生命本身就是一种节奏——白天与黑夜，热与冷，春与秋，乌云与晴朗⋯⋯那些起起落落的交
替都是自然而生、无法避免的。
再坚强的女人也会有孤立无助的时候。
但是，如果抑郁的时间过久或者困惑过重，就很容易变得消极、堕落、颓废。
 我们也可以将女人分为两种类型——神采奕奕型和沮丧忧郁型。
神采奕奕的女人活得幸福而自信，并且能给予周围很多人丰富的爱，让他们感觉到温暖和快乐；然而
沮丧忧郁型的女人却常常将烦恼和忧愁写在自己的眉目间，将自卑和失落铭记在自己心里面，让周围
的人也陷入一种无端消极和伤感中。
或者说，“乐观的人像太阳，照到哪里哪里亮；消极的人像月亮，初一十五不一样。
”试问，你想做太阳还是月亮？
 桑兰，原国家女子体操队队员，曾代表中国女子体操队多次获得国内、国际重要比赛的金牌。
然而，在1998年7月22日，她在第四届美国友好运动会的一次跳马试跳时不慎从高空栽倒在地上，而且
是头先着地，导致第六根和第七根颈椎错位挫伤，并伴随神经组织损伤，可能导致瘫痪。
经过诊治，桑兰颈椎错位部分已复位成功，她神志清楚，上肢活动能力渐有好转，但胸部以下已失去
知觉。
但是，坚强的桑兰在轮椅上创造了一个又一个的人生奇迹，她用她自己的坚强、乐观感动了所有的人
，美国人称她为“伟大的中国人民光辉形象的代表”，国务院副总理钱其琛同志在看望桑兰时说：“
中国领导人和中国人民都知道这位勇敢女孩的事。
”美国前总统克林顿曾给桑兰写过信，赞扬她面对悲剧时所表现出来的勇气。
桑兰与“超人”会面的经过在美国ABC电视台播出，这个电视台50年来只采访过两个中国人，一个是
邓小平，一个是桑兰。
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编辑推荐

《活出最好的自己》由黑龙江科学技术出版社出版。
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