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前言

春天的花开花落使女人疲惫，世事的流程磨炼着女人们柔软的心，走过了青春岁月的人生，慢慢步出
热烈、灿烂的青春季节，此时的心更像是一杯清茶，落花无言说，心淡如菊言，煎茶闻香过，养心自
在性，简单的生活换来的是灵性的清净，对红尘凡事的宽容和不苛求，得到是自己内心的安静和有条
不紊。
简简单单地活着，更能有时间和心情去品评人生味道，偷出空间修饰自己滋养自己的心。
40岁的女人经历了人生的太多，每一份经历都是一次真实写意，每一次挫折都是一段人生感悟，她们
懂得了随遇而安地去欣赏社会人生的形形色色，也知道生命的短暂和无奈，正是这些铸就了40岁女人
独有的那份成熟。
成熟是40岁女人的人生亮点，成熟是绚烂之后的平静，是盛开之后的内敛。
她们抛开年龄的羁绊学会欣赏自己，用心去体会女人的精彩和美丽。
当不自主的沉思唤醒40岁女人记忆的时候，她们不会天真地在色彩斑斓的世界中找寻自己已逝的影子
，而会去欣赏自己那份厚重和深沉。
40岁女人没有了青春年少时的生涩和拘谨，能够游刃有余地处理各种复杂的人和事，能够正确把握自
己，而不再像年轻女人那样浮躁和锋芒毕露，她能用默默无语来表达恰当的感受。
成长犹如一棵树，增长的年轮是时光的记载，也是岁月留下的印痕。
当人生走进生命中不惑之期的门坎，岁月便如一面镜子。
在某一天，40岁的女人不经意间发现自己有白发了，皱纹也悄悄爬上了眼角，不再天真的脸上多了几
道因成熟而形成的细纹。
其实岁月锁不住她们的妩媚，40岁女人不需浓妆艳抹，也不需要奇装异服或新潮的发型，只需把岁月
沉淀的阅历和日月赋予的灵性展现，就会给人一种关的感觉。
那是一种踏实的质感，是举手投足间令你经久不忘的一种风情。
40岁女人的脸上写尽生活梦醒后的大悟，在默然无声中慢慢散发出淡淡的幽香。
女人四十，不再需要为事业逼迫自己，不再有寄人篱下看人眼色的苦楚，不必再为职称为晋升而去学
那些枯燥乏味的东西。
她们具有丰富的工作经验，良好的职业素质，摆脱了对职位上升的追求和由此带来的困扰，她们心如
静水，从容淡定，安然于发挥自己的能力，做好本职工作，工作中的游刃有余，带给她们许多的乐趣
。
她们不会再继续于人际关系的旋涡中挣扎，忙着用放大镜寻找别人的缺点，忙着用耳朵收集别人的隐
私。
善解人意和热情助人，使她们与同事间有了一种类似朋友的感觉，和谐互助的氛围，带来的是事半功
倍有目共睹的成绩。
女人四十，经过十几年婚姻的打磨，她们珠圆玉润，光彩照人。
轻轻的话语，可以温暖一颗风雨中飘摇的心；体贴的关怀，让亲人如沐春风。
她们懂得，与幸福婚姻相比，金钱不可或缺，但并非是最重要的因素。
她们不斤斤计较、絮絮叨叨，在亲人需要帮助时，她们绝不会避而不见坐视不理。
她们明白，爱人如爱己，帮人是帮己，特别是为夫家所做的每一点滴，都能稳定她们的婚姻之舟，使
之更为坚挺更为牢固。
女人四十，有了白发，有了皱纹，可也有了一颗博爱宽宏的心，她们协调着生活的每一个琴键每一串
音符，使之不致串音走调，游离于外。
她们于不知不觉中成长为家庭的核心，她们的处世态度，决定了一个家庭是否值得留恋，也决定了她
们身边的男人停留在家中的时间或长或短。
女人四十，是生命的一个崭新开始。
年龄，并不能摧毁她们的自信和自尊；岁月，成熟了理性而不是苍老了心灵。
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内容概要

　　走过了人生的青春岁月，慢慢步出热烈、灿烂的青春季节，此时的心境更像是一杯清茶。
落花无言，心淡如菊，烹茶闻香，自在养心，简单的生活换来的是灵性的清净，对红尘凡事的宽容和
不苛求，得到是自己内心的安静和平和。
简简单单地活着，才能有时间和心情去品评人生味道，滋养自己的心灵。
　　四十岁的女人经历了太多，每一份经历都是一次真实写意，每一次挫折都是一段人生感悟。
她们懂得了随遇而安地去欣赏社会和生活中的形形色色，也知道生命的短暂和无奈，正是这些注定了
四十岁女人独有的那份成熟。
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书籍目录

第一章 人生有四季，哭有时，笑有时——女人四十，感悟生活40岁让我淡然知足是幸福的起点从挑剔
自己到欣赏自己你为什么不快乐给生活留白放慢脚步，让心灵跟上享受生命的过程，精彩每一天学会
减法比加法重要有些事情淡忘了，会比记得快乐人生一路，边走边收藏放弃固执，解脱自己远离灰色
心情，守住乐观的心境用心于现在，不管明天和意外哪一个先到珍惜眼前的幸福感恩生活，生活将赐
予你灿烂的阳光大女人的胸怀，小女人的情趣——40岁的浪慢情怀宽容是一片晴天制怒于将起，忘怒
于瞬间心灵鲜活剂——保持优质的心灵状态心理平衡十法好命说给生活加点禅味淡泊为大，宁静致远
坚强——用心的力量来为自己打气有一种美叫沧桑快乐度过每一天第二章 执子之手，与子偕老——女
人四十，感悟情感与婚姻成熟与青涩，40岁看婚姻他不是最好的，但是最适合我的我能想到最浪漫的
事，是和你一起慢慢变老爱是一种能力，学会如何去爱疼他就等于疼你自己爱，有时需要一点技巧当
爱情变成亲情“老夫老妻”找回热恋的感觉女性经营婚姻十招夫妻越吵越相爱秘籍聪明的女人懂得怎
样帮助丈夫成功唠叨——婚姻不能承受之重婚姻危机：是是非非谁对谁错外遇的夫妻如何渡过婚姻危
机锁住丈夫的心婚姻危机中孩子的心理保护走出离婚阴影：忘掉过去和他的生活再婚：迟到的美满用
心去牵孩子的手——再婚家庭，别给孩子破碎的爱我四十，我单身与婆婆相处的秘诀只要精心调养你
也可以做个幸福妈妈第三章 美丽只是一种心灵的状态——女人四十。
感悟年华女人四十，风韵正浓我们自己就像是一面镜子，好好保养才不会变得模糊相由心生美丽人生
来自年轻心态抓住青春的尾巴普通女人也能发现自己的美不露痕迹的变身，女人变美十大秘籍女人，
别让自己老得太快岁月无界定美容年龄控制力刹那芳华：穿衣的境界化妆，打扮心情行动起来，做个
皱纹终结者不管多大，也要保持身材美丽宠儿，精致女人只有运动才能真正留住青春我从不担心岁月
的流逝——优雅女人第四章 不生病的智慧——女人四十，感悟身体与心灵女人要懂得爱自己累了，就
给自己松松绑身体的梳理：学学自我松弛法开始为自己而活女人的情绪去他的，坏心情心理养生延年
益寿心理健康十要素聪明女人“不担心”压力，来自女性脆弱的心灵七招让你远离抑郁症让你拥有好
睡眠积极生活的十个方法轻松拥有健康的19条建议影响健康的20个生活习惯警惕颈椎病乳房全年呵护
档案五大妇科疾病健康攻略从容面对更年期综合征职业女性常见疾病全攻略四季的愉悦：美食与乐趣
越弯曲，越活力第五章 赢在人生下半场——女人四十，感悟职场我工作我快乐职场女性心理健康10要
素把握好家庭与事业的平衡艺做一个成功的职场丽人优秀职业女性必备9要素情感智慧左右着你的成
功40岁女性还能成功跳槽年过四十：从创业中找到自我如何提高你的升职机会做一个时刻充电的女人
找回你的女人味你是个受欢迎的OFFICE丽人职场人际十大智慧七种细节对职场人际关系有影响白领丽
人与压力快乐相处
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章节摘录

第一章人生有四季，哭有时，笑有时——女人四十，感悟生活40岁让我淡然从容淡然的女人像秋叶般
的静美，淡淡地来，淡淡地去，淡淡地相处，给人以安静，给人以淡淡的欲望，活得简单而有味道。
青春的花开花落使女人疲惫，四季的风花雪月让女人憔悴不堪，世事的纷乱，滚滚的红尘，磨砺着女
人细腻柔软的心。
迈过了40岁的人生，开始慢慢步出热烈、灿烂的青春季节，岁月不只是刻在女人的脸上，更沉淀在女
人的心里。
这时的女人被一种淡然、从容、柔和的氛围所包围。
淡淡的风、淡淡的云伴随的是淡淡的梦、淡淡的情，不再有年少时的无病呻吟，这时的女人更像一杯
清茶，“落花无言，人淡如菊”，煎茶闻香，养心颐性。
从容淡然的女人崇尚简单的生活，对人生、对社会的宽容和不苛求，得到的是自己内心的宁静和有条
不紊。
从容淡然的女人为工作和事业努力着，兢兢业业，但不忘乎所以，女强人不是她们的目标，因为她们
知道，人生需要执著，但更重要的还是随缘。
简单地活着，善良、率直、坦荡，就使女人有时问和心情去品评人生的况味，享受人生的乐趣。
从容淡定的女人总是笑看人生。
虽然她们已不再年轻，也许颜面已刻上岁月的印痕，但美丽而坚强的女人不会惧怕岁月在她们脸上的
刻痕，也许病痛可能已经在折磨着她们的健康，或许世态炎凉已把她们年轻时的梦打碎，但她们永远
不会灰心。
人生路上，她们仍会以矫健的步伐勇往直前，把欢乐和笑声传递给他人。
她们是生活中的强者，也最具人格魅力，是最美丽的女人。
从容淡定的女人总是微笑着面对困难、面对环境。
她不为日常琐事而计较，不为生活的压力而焦虑，不为现代人儿女情长的善变而烦恼忧郁。
失意时，她用笔记录潮起潮落的心绪，寄给远方的亲友一同勉励；挫折在前，她告诫自己重新振作，
适应新的处境；苦难面前，她命令自己跨过颓唐，去拥抱新一轮的太阳。
从容淡定的女人总是善待人们、善待生命。
当白日的尘埃落定，灯下淡然的女人会读一点书，看一段散文，修复日渐粗粝的灵魂，使自己依然温
婉和悦。
当淡然的女人爱上一个人，会将千丝万缕的心事托付于他，温柔宽容地待他，岁月离合，执子之手，
死生契阔。
她们会修炼从容的情态，健康的心智。
淡然的女人知道，爱恨情仇，恩怨得失，虽无法忘记，但可以宽宥，把沧桑隐藏在心底，让一切慢慢
沉淀在记忆里，因为自己清楚，有些记忆的唯一归宿是从心灵到坟墓。
远离刻薄和庸俗，明白什么是爱，什么不是爱；什么是属于自己的，什么是不属于自己的。
从容淡定的女人是水，随着时代的进步，不断调整生活的节奏。
在山涧小溪她是单纯清澈的水滴，在飞天瀑布她是奋不顾身的飞花碎玉，在浩瀚的大海，她又如汹涌
的波涛一次次朝礁石撞击。
从容淡定的女人又是画，一幅清新隽永的山水画。
无论外界风卷云涌、世事变迁，内心总是一派处事不惊、安详宁静的意境。
任光阴荏苒，任青丝染成白发，从容淡定的女人总能追寻生活的乐趣，总能发现美丽的风景。
哪怕身心一次次受伤、哪怕生活一次次受挫，随意的女人更加宽容、更加感恩，更加呈现出历尽沧桑
却依然随遇而安的美丽。
知足是幸福的起点人的欲望是无止境的，面对如今眼花缭乱、物欲横流的世界，你若是一个“不知足
”者，那令你心动、想入非非的诱惑实在是太多太多了，有时“知足”真的要比“不知足”难。
俄罗斯著名作家托尔斯泰写过这样一个短篇故事：有一个农夫，每天早出晚归地耕种一小片贫瘠的土
地，累死累活，收获甚微。
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一位天使可怜农夫的境遇，就对农夫说，只要他能不停地往前跑一圈，他跑过的地方就全部归其所有
。
于是，农夫兴奋地朝前跑去。
他跑累了，想停下来休息一会儿，然而一想到家里的妻子儿女们都需要更多的土地来生活，又拼命地
往前跑⋯⋯有人告诉他，你到该往回跑的时候了。
不然，你就完了。
农夫根本听不进去，他只想得到更多的土地，更多的金钱，更多的享受。
可他终因心衰力竭，倒地而亡。
生命没有了，土地没有了，一切都没有了，欲望使他失去了一切。
这个故事确实发人深省，它启示我们：有些人为什么这样不知足呢？
这实则是欲望的驱使，是幻想的冲动，是不切合实际的索取心使然。
如果把不知足归结为人们后天的变异，又有失公允。
其实，不知足是一种最原始的心理需求，知足则是一种经过理性思考后的达观与豁达。
知足使人平静、安详、达观、超脱；不知足使人骚动、搏击、奋斗、进取。
知足智在知不可行而不行，不知足慧在可行而必行之。
若知不行而勉为其难，势必劳而无功；若知可行而不行，则是对人生的懈怠。
这两者之间实际上有一个“度”的问题，故事中的那个农夫欲壑难填，不愿往回跑，可最终还是一无
所获，因累而亡；就是没有把握好知足这个“度”。
这个故事虽然很古老，但现在还在演绎。
生活中有好多种走不回来的人，他们认为要做一件事，就必须得到全部的好处，全然不顾自己的能力
和现实的处境。
他们逆流而上，回归到零，直至把原本可以得到的也丢掉。
这种人总是忙忙碌碌，从早到晚一副辛苦的样子，其实他们不知道自己在忙什么。
在人生的旅途上，每过一个时期或走完每一段路程，我们不妨回过头来，看看自己的身后，看看在太
阳落山之前是否还能走回去；或者干脆停下来，沉思片刻，问一问：我们为什么要走这么远？
我们去干什么？
在中国人的处世哲学中，“知足常乐”是颇为流行的，它是人们用来平衡心态的一种方法。
如果一个人的欲望无度，而在现实中又无法达到，那就必然会陷入非常苦恼的境地。
“布衣桑饭，可乐终身”是古人知足常乐生活的写照；“淡泊明志，宁静致远”中蕴含着诸葛亮知足
常乐的清雅高洁。
知足的人，当看到自己的欲望难以达到时，懂得理智地抑制不切实际的欲望，因而“只知耕耘，不问
收获”，这样的人一般不会欲壑难填，不会犯人心不足蛇吞象的错误。
一个人如果总是把目标定得太高，心存一些不合实际的想法，最终只会带给我们一个结果，那就是失
望，而失望可以淹没一个人的激情和士气，或者一时或者一世。
因此，立足实际是十分重要的，只有认识到这样一点，我们才不至于好高骛远，迷失方向，才能保持
一种虚静平和的心境，不会将自己弄得心力交瘁。
知足常乐是一种看待事物发展的心情，而不是安于现状的骄傲自满的消极态度。
《大学》曰：“止于至善。
”就是说人应该懂得如何努力达到理想的境地和懂得自己该处于什么位置是最好的。
这才是“知足常乐”的真正内涵。
人生犹如一次旅行，不同的线路都在走着自己的路程，不管是背着行囊走在贫乏的土地上，还是出入
五星酒店在都市中挥霍潇洒。
其实这两者间没有好坏之分，各有特色，只要人能抱有愉快的心态，无论身处何种境遇，就都能欣赏
到美的所在。
女人，学会知足，就是说要以正确的心态对待宠辱得失，它强调的是一种心态。
长途跋涉时，痛苦的往往不是漫漫长路，而是鞋子里的那一粒细沙。
人生也是这样，打败你的或许不是外部恶劣的条件，而是你的内心。
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女人，学会知足，无疑会帮助我们在纷繁芜杂的生活中形成一个良好的心态，无论风云怎样变幻莫测
，也能泰然处之。
以一颗平常心去对待现在的处境，而用一颗进取心去开创美好的未来。
因为知足，便没有了患得患失，没有了负担，轻装上阵自然如鱼得水。
所以，今天已有知足不是放弃努力和追求，相反，是对自己过去努力的肯定，是为下一次的付出提供
一个良好的心态。
女人，学会知足，其实足与不足只是相对而言。
常言道：比上不足，比下有余。
比上是和我们自己的理想比，比下是和我们自己的现实生活比。
理想的境界里通常都是一些难以实现的愿望，因而我们尝到的自然也就是一种苦涩的滋味。
而比下那是当然有余了，这便是我们常常所说的知足。
在生活中运用起来却几乎是百试百灵。
就比如：当茶杯里只剩下半杯水的时候，不要总是抱怨，“只剩下半杯了”，而应该这样想，“还有
半杯”。
任何事情都可以从它本身发现知足快乐的源泉，关键就在于我们是从什么角度去看。
女人，学会知足，因为知足的女人总是会笑口常开，并怀有感恩与赞美之心。
知足的女人，胸怀宽广，不会追求海市蜃楼的生活。
不强求自己成为完美之人⋯⋯女人，学会知足，美丽就会常在！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<女人四十 一份淡然，一份感悟>>

编辑推荐

《女人四十:一份淡然,一份感悟》：四十年华，柔美的中年人生。
正视自己，珍惜人生年华，四十岁的妇人，将真正地做一回自己！
四十岁的女人，第二青春已然开始⋯⋯岁月无痕，远水如烟，低眉回首间，岁月正从身边渐渐去远。
成熟，优雅，自然，从容。
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