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前言

“像你那样云淡风轻地笑，究竟要多么强大的内心才能做到？
”现在的社会要求女人越来越独立，可不管你有没有拥有足够多的外在物质，内心强大才是真的强大
。
自我的修养，精神的塑造，即使身处恶劣的环境，也能把自己活得精致优雅，让人不可侵犯。
心性与心的锤炼，才能使内心真正强大起来。
当你真正拥有强大的心灵，才不会受到任何外物的干扰。
卡耐基先生的著作《写给女人》一书，为我们提供了这样的精神指导。
向昨天的你说再见。
他告诉我们，做一个内心强大的女子，才不会在乎外界多大压力，做一个内心强大的女子，才不会在
乎什么样的人在她的生命中来了又去。
想要做一个内心强大的女子，要使自己始终走在路上。
因为总是有那么多的回忆我们忘却不了，总有一些记忆在提醒着它的存在，因为一个内心强大的人，
即使伤痕累累依旧可以坚持自己的脚步。
从生活上讲，一个女人的生活圈子有限。
很多女人都是在家庭主妇的位置上，以家庭为核心，围绕着丈夫和孩子。
每天面对的都是自己的家人，做一个内心强大的女人，首先不要在家庭上投入自己全部的精力。
你需要有自己的生活圈子，即使是一朵娇艳的玫瑰，还是要经常出门接受阳光和新鲜的空气，不是吗
？
做一个有自我、有自己圈子的人。
慢慢地，你就会发现，其实你也有魅力，你也很强大，强大到整个家庭都依靠你，丈夫孩子离开你生
活会一团糟。
做一个有事业的女人，做一个在事业上能够独当一面的女人，你才会发现，这个世界如此渺小。
当然，有自己的事业一定要爱自己的事业，这样才能具备作为一个内心强大女子的条件。
在爱情上，女人不能过分地依赖爱情，对于远离你的那些男人，怀念一下就好了。
因为每个人都有一段那样的时光，但是，现在你为了他，不吃不喝难过郁闷的时候，他也许正挽着另
外一个女人的手。
当你心里惦记四处打听他过得好不好时，他也许正在跟哥们儿炫耀，我就是这么有魅力，都分手了那
妞还一直纠缠我。
所以，不值得的事别再做了。
那样疯狂的事情做过一次就好，你要知道，没有一个男人值得你那样为他付出。
对自己不好的男人，你需要果断放弃，不管你有多么喜欢他。
你要知道，你没有那么便宜，你很优秀，不用低三下四求谁爱你。
现在，无论是生活上，事业上，还是爱情上，也许你都不是一个强大的女人。
但是，在未来的时光，需要努力把自己塑造成为一个内心强大的女子。
坚信，有梦想的女人，内心强大的女人才会嫁给幸福。
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内容概要

　　一个人如果必须通过外界的评价来证明自己，这只能说明内心不够强大，只有不再需要依赖外界
对自己的评判，自己就能证明自己的时候，内心才是真正强大无比了。
一个内心强大的人，才能真正无所畏惧。
也只有内心的强大，我们在生活中才会处之泰然，宠辱不惊，不论外界有多少诱惑多少挫折，都心无
旁骛，依然固守着内心那份坚定。
尤其是女人更需要内心强大。
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作者简介

　　戴尔·卡耐基（Dale
Carnegie，1888年11月24日－1955年11月1日)，被誉为是20世纪最伟大的心灵导师和成功学大师，
20世纪最伟大的心灵导师，美国著名的人际关系学大师，其在1936年出版的著作《人性的弱点》 《写
给女人》等著作。
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书籍目录

1、谁也别打击我，除了我自己
　干吗为难自己，走起来
　人生没有完美，只有更美
　总盯着自己缺点看的女人是傻瓜
　放下，让心灵轻装前行
　内心也偶尔需要“格式化”
　不要让自己的心灵太疲惫
　世界很烦躁，淡定的心态很重要
2、人在旅途，温暖地找乐儿
　爱他，就大声说
　爱是最好的精神食粮
　请让我来帮助你，就像帮助我自己
　生活中不止有爱情
　懂得保持距离
　停下脚步，倾听心底的声音
　接受最好的自己
3、寻找一种正能量
　自我安慰和鼓励很重要的
　感谢一路陪着你的人
　孤独时自我欣赏
　内心强大，才能傲视一切
　悲观才是最可怕的悲剧
　淡然面对人生的各种压力
4、女人有涵养，气场才强大
　身为女孩，本应强大
　谁没遇过挫折
　感谢命运，做梦想的王妃
　宽容是女人对自己最大的解放
　教养是女人永恒的气场源
5、做乐观向上、真实简单的知性女强人
　做自己，不要失去个性
　幸福的钥匙掌握在自己手中
　自信，是女人提升魅力的法宝
　“困难”是个无聊的词
　用知识促进内心的成熟
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6、好情绪，最美丽
　烦恼都是自找的
　冷处理是一种好方法
　好心情是可以装出来的
　适度发泄坏情绪，轻装上阵
　不要被坏情绪绑架
7、淡定是女人最深的味道
　完整与完美
　委婉含蓄胜过唠叨
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　追求内心的平静
　气质、魅力——女人一生的灵魂
　真诚地赞赏、喜欢他人
8、作出自己生命的决定
　学会放松
　懂得说“不”
　快乐之人受偏爱
　那些随意的小幸福
　坚持奋斗，就是对自己最大的忠诚
　幸福第一课，放过自己
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章节摘录

版权页：   在这个世界上有很多东西值得我们去追求。
但是，当你奔走在追求的路上时，千万不要和自己过不去，要按照自己的意志去做你想做的事，爱你
想爱的人，成就你想要的事业，这样的人生才没有遗憾。
 我们虽然没有能力拒绝所有的不幸和痛苦，但我们同样没有任何义务去承受任何忧伤和悲哀。
人生是丰富多彩而又艰难曲折的；生活是美好而沉重的。
成败荣辱、苦乐忧欢、坦途坎坷⋯⋯对每个人都一样；马克·吐温说得好：“谁没有蘸着眼泪吃过面
包，谁就不懂得什么叫生活！
” 我经常给学员们讲：“贝多芬的一生是痛苦的，但他却咬紧牙关扼住命运的咽喉，用痛苦去铸造欢
乐来奉献给世界。
所以快乐起来吧，哪怕仅仅就为了——迄今为止，我们都还活着。
” 我曾经问过很多女士们，最让你们快乐的事情是什么？
大多数女士在听到这个问题后，都会回答说：“哦！
让我想一想，这还真不好说。
”既然女士们认为回答这个问题有些困难，那就请你们先听听我的故事，也好借这个机会想一想。
 有一次，我在英国伦敦的街上遇见了老朋友贝迪女士。
我们有很多年没有见面了，于是我邀请她共进午餐，也借此机会叙叙旧。
闲谈间，我发现贝迪女士变化很大，以前她是个十分忧虑的人，几乎每天都生活在痛苦和烦恼之中。
而如今，坐在我对面的完全是一个幸福快乐的女人，在她脸上根本看不到一丝的不开心。
我问贝迪：“我真不敢相信，你的表现让我大吃一惊。
告诉我，是什么让你赶跑了忧虑？
” 贝迪笑了笑时候“戴尔，你说得没错。
这几年我真的很满意，我几乎每天都在想那些快乐的事。
” 我说：“那我真该祝贺你，因为你确实挺幸运的。
” 贝迪摇了摇头，说：“不，并不是我幸运，而是因为我自己每天都要让那些快乐的事在我脑海中萦
绕。
戴尔，你知道我最快乐的是什么吗？
其实这些东西并不值得去称道。
我现在很健康，而且还有一份不错的工作，另外，我有一个爱我的丈夫和可爱的女儿。
这些东西是我终身的财富。
” 其实，知道贝迪故事的人，都认为她是个不幸的人。
她和丈夫经营了一家礼品店，礼品店因经济不景气而倒闭。
她不仅赔上了所有的积蓄，而且还因此欠下了很大的一笔债。
她用了7年的时间还清所有的债，当时的她认为自己失去了一切，也丧失了斗志和信心。
但是，贝迪并没有沉沦下去，虽然她的境况没有多少好转。
她依旧充满笑容地面对每一天的生活。
人生有时好比钢琴，有黑键和白键，你不能只触黑键不触白键。
所以，真正精彩的人生，是黑白交错，互相侵削，互相渗透的。
 我想告诉朋友，别跟自己过不去，我们应该感谢生命，珍惜生命。
人生旅途，应该为他人、为社会、为自己尽些心力。
让别人觉得你不是可有可无的人，你的生命才有意义。
 是的，人的一生就是份额早已填好的支票，就看你怎么去用。
痛苦是一生，快乐也是一生；有为是一生，无为也是一生。
可贵的是，我们这种亲切的态度对所有人都一样，没有人种、地域、民族的分别，但就只对一个人例
外。
没错，就是我们自己。
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 很多人告诉我，他们在做错事的时候经常会反复地自责：怎么我会那么笨？
当时要是细心一点就好了。
或是：我真该死，这样的错怎能让它发生？
 女士们如果你还不相信，请再想想自己有没有犯过严重的错误，如果想得出来的话，那说明你仍在耿
耿于怀，并没真正忘了它。
表面上你是原谅了自己，实际上你是将自责收进了心里。
我们可以对他人很宽容，难道自己就没有资格获得这种仁慈的对待吗？
 犯错对任何人而言，都不是一件愉快的事情。
一个人遭受打击的时候，难免会在那一段灰色的日子里，觉得自己像拳击场上失败的选手，被那重重
的一拳击倒，头昏眼花满耳都是观众的嘲笑和惨败。
那时，你会觉得已经没有力气爬起来了。
但是你会爬起来的。
不管是在裁判数到十之前，还是之后。
而且，你还会慢慢恢复体力，你的眼睛会再度张开，看见光明的前途。
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编辑推荐

《做内心强大的女人》编辑推荐：因为内心强大，所以无所畏惧。
戴尔卡耐基写给女人的世界级心理励志书。
书中的内容深入浅出，为读者打开了一扇重新认识自己和他人的窗户，并结合多项实例，教会我们如
何激发自身的潜能，引爆内在的强大力量。
通过种种实验和数据，卡耐基向我们阐释女人作为一个独立的个体，可以战胜脆弱的内心，可以使我
们产生一个新的自我，让我们变得更加自信、充满活力、也更有安全感。
它通过一系列的训练方法，提升我们内在的信任、豁达、愉悦、进取等正能量；规避自私、猜疑、沮
丧、消沉的情绪，是一本能彻底改变我们工作、生活、行为模式的心理学著作。
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