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《女人四十》

前言

40岁，是女人理智而又成熟的年纪。从清纯少女步入中年，40岁的女人已经历了人生许多的变化。年
轻时也曾向往过、爱过、痛苦过、幸福过，但热情汹涌的感觉已成为过去，似乎空虚的心境很容易注
上心头。尤其当揽镜自照，发现耳鬓一丝白发出现时，更会嗟叹青春的稍纵即逝和容颜易老，随之自
信会减少许多。加之，在承载事业与家庭主妇的角色中徘徊，伴随幸福的同时所遇到的某些困惑也在
所难免。人活一世真的很不容易，女人更不容易。为了生活，女人需要付出许多。父母需要照顾，孩
子需要培养，一堆的家务不做不行，工作不出色有可能被淘汰，复杂的人际关系也很麻烦⋯⋯这一切
使自己完全没有独立的空间和时间，觉得很累很累，也想着有一天一定要停下来，好好休息一下，充
分享受一下幸福的乐趣。可是，人的生命有不堪一击的脆弱，不要想着来日方长，要享受幸福生活就
从现在开始修炼你的身心吧！有一句话说的好：行走的时候，别忘了欣赏周围的风景。人生本来就是
一段旅程，工作和生活也是如此。相信每一位女人努力工作的目的都是为了更好地生活。美好的生活
不单单是名利、房车、物质的富有，还有健康的身体、和谐的家庭关系等等。如果工作的目的纯粹是
为了挣钱，为了挣钱什么也不顾，什么都可以舍弃，那么你就会在人生的旅程上只顾低头行走，完全
忽略了生活中还有别的风景。40岁的女人应向生活微笑。前行中，我们曾因为不完美的现实感到过苦
闷和烦躁，曾因为经常的挫折感到彷徨和迷茫，曾因为被别人误解伤害而咬牙切齿、愤愤不平⋯⋯这
时候，更需要保持头脑清醒，更要学会微笑。须知，感悟幸福最重要的在于心灵，生活中，尽管我们
很难尽遂心愿，但我们可以把握心情；尽管我们不能独享名利，但是我们可以尽享人生。40岁的女人
们，赶紧拿起本书，照着书中的提示，马上修炼吧。相信你只要做了，那你一定会成为一个幸福的女
人！
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《女人四十》

内容概要

《女人四十:开始幸福生活的身心修炼》内容简介：人活一世真的很不容易，女人更不容易。为了生活
，女人需要付出许多。父母需要照顾，孩子需要培养，一堆的家务不做不行，工作不出色有可能被淘
汰，复杂的人际关系也很麻烦⋯⋯这一切使自己完全没有独立的空间和时间，觉得很累很累，也想着
有一天一定要停下来，好好休息一下，充分享受一下幸福的乐趣。
40岁的女人应向生活微笑。
前行中，我们曾因为不完美的现实感到过苦闷和烦躁，曾因为经常的挫折感到彷徨和迷茫，曾因为被
别人误解伤害而咬牙切齿，愤愤不平⋯⋯这时候，更需要保持头脑清醒，更要学会微笑。
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《女人四十》

书籍目录

第一章 想开一点，放下一些——女人四十要学会生活，懂得享受热爱生活，就要学会享受生活。只会
埋头苦干，而不懂得享受的人，纵然活上百年，人生也会平平淡淡；而懂得享受的人，纵然只活一天
，也会过得多姿多彩。会享受生活的人才会创造光彩绚烂的生活。对于懂得享受生活的人来说，任何
不需要的东西都是多余的。40岁的你也许并不富有，也没有他人的无限风光，然而，只要你懂得享受
自己的生活，你就会过得快乐幸福。享受生活是每个女人的权利既要拿得起，也要放得下40岁女人拥
有不在乎的资格女人要能在工作中学会享受生活40岁女人应学会算计生活做一个“糊涂”女人做一个
优雅淡泊的女人知足与感恩，40岁女人应具备的要素快乐，不是拥有的多而是计较的少第二章 错过了
花，你将收获雨——女人四十要学会选择，懂得放弃人生有太多的选择，有时，A或B你都不想放弃，
但它只是一道单选题，你必须做出唯一正确的选择。你选择A的同时，就必须放弃B。如果A与B是天
平两端，地位同等，你必定会有心灵的交战，但是一经选出，就没有回头路了。因此，我们不仅仅是
在做出选择，同时还是放弃所有遗憾甚至悔恨，放弃这些是因为人生只能往前走，背负着多余的包袱
无疑让人走得很累。因此，40岁的女人必须学会选择，懂得放弃。进一程风高浪急，退一步海阔天空
婚姻是人生中最重要的结盟放弃也是一种明智女人要学会为了收获而放弃舍小才能谋大必要时不妨弃
车保帅让点小利你会取得更大的成功失败是一笔无形的财产从大局出发做取舍能吃小亏的女人最聪明
第三章 门美上了，还有一肩窗——女人四十要方圆有道，气质优雅40岁的女人要想把人做好，做到游
刃有余的境界，还必须学会方圆之道，气质优雅。在人生的很多时候，你会遇到许多意想不到的境况
，但女人四十必须知道：即使门关上了，还有一扇窗子为你留着⋯⋯气质与风情，你不可缺少的武器
以知性来提升自己的魅力自信的女人最美丽智慧让40岁女人光芒四射雅致的书香为你增添芬芳音乐让
你的世界更美好要有自己的爱好找到一份与年龄相称的坦然做一个脱俗女人第四章 清香落，花满肩—
—女人四十要快乐自己，愉悦他人播下一种心态，收获一种性格；播下一种性格，收获一种行为；播
下一种行为，收获一种命运。人的心态变得积极，就可得到快乐，就会改变自己的命运。乐观豁达的
人，能把平凡的日子变得富有情趣，能把沉重的生活变得轻松有趣，能把苦难的时光变得甜美珍贵，
能把繁琐的事项变得简单易行这时候，快乐已经来临!笑一笑，十年少快乐是40岁女人不能舍弃的追求
快乐与幸福同在重拾往日的快乐美好过好今天也就抓住了快乐不做坏脾气的女人别让抑郁遮住快乐的
阳光简单生活就是快乐生活第五章 不求人前贵，只求我心妥——女人四十要有一颗平常心在喧嚣而躁
动的世界里，因为太多的纠葛和羁绊，而使原本平和的心，饱受世事的碾压，顾虑过多的得失。如果
心胸宽阔，不以物喜，不以己悲，就足以承受任何过错得失，也足以抵挡任何是非恩怨。保持一颗平
常心，实质上也就是把外在的世界和内心保持一个平衡点。了这种平衡，40岁的女人会少些焦虑，少
些浮躁；多一份安适，多一份恬谧，心似一泓碧水，清澈明亮，继而胸襟为之开阔。在现代紧张生活
的压力下，仍有心情去感受那份宠辱不惊。闲看庭前花开花落，去留无意，望天外云卷云舒的那份自
在!这才是女人所想要的真实而快乐的人生。40岁女人因成熟而更有魅力通达的女人不会刻意表现自己
知足的女人才幸福40岁女人远离虚荣做一个淑女成熟的女人不唠叨⋯⋯第六章 依赖少点，独立多点—
—女人四十要自己撑起一片天第七章 话要少说，事要多做——女人四十要在事业中升华第八章 爱情
向右，婚姻往左——女人四址要打造自己的温馨港湾第九章 美好多一分，困惑少一点——女人四十为
自己的健康买单第十章 三分在保养，七分在心境——女人四十要紧跟时尚的脚步
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《女人四十》

章节摘录

可怜的妻子，既得不到丈夫苦心买回来的端正而美丽的鼻子，又失掉了自己那虽然丑陋、但是却货真
价实的酒糟鼻子，并且还受到无妄的刀刃创痛。而那位糊涂丈夫的愚昧无知，更是叫人可怜！追求完
美几乎是现代女性的通病，然而不幸的是，有些人以为自己是在追求完美，其实她们才是最可怜的人
，因为她们是在追求不完美中的完美，而这种完美，根本不存在。一位女激励大师曾做了一次演讲，
她说有个有洁癖的女孩“因为怕有细菌，竟自备酒精消毒桌面，用棉花细细地擦拭，唯恐有遗漏”。
这位有洁癖的女孩，难道不知道人体表面就布满细菌，比如她自己的手可能就比桌面脏吗？“我真想
建议她：干脆把桌子烧了最干净！”在一家餐厅里，也有对母子因为怕椅子脏，而不敢把手袋放在椅
子上，但人却坐在椅子上，要上菜时，因为怕手袋占太多桌面，而让菜没地方放，服务员想将手袋放
在椅子上，马上被阻止：“别忙了，我们有洁癖，怕椅子不干净。”上完菜后，一旁的客人实在忍不
住，问：“有洁癖还来餐厅吃饭？自己煮不是比较放心吗？”“吃的东西还不要紧，用的东西我们就
比较小心了。”
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《女人四十》

编辑推荐

《女人四十:开始幸福生活的身心修炼》编辑推荐：感悟幸福最重要的在于心灵，生活中，尽管我们很
难尽遂心愿，但我们可以把握心情；尽管我们不能独享名利，但是我们可以尽享人生。〈br〉四十岁
女人的枕边精修书
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