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前言

生活如同一条大河，时而风平浪静，时而激起朵朵浪花，偶尔也会波涛汹涌。
三十岁的女人是历经风吹雨打，经验丰富的舵手，不管生活的河平静与否，总会找到航行的方向。
蓦然回首，禁不住感叹岁月悠悠，不知不觉间从身边溜走，女人生命的年轮滑入三十。
感叹之余，回头细想，其实岁月在带走女人外表的娇艳、留下时间痕迹的同时，也为女人打开了另一
扇窗子，让女人用自己的智慧与灵巧的双手延缓岁月的脚步，让时间沉淀成三十岁女人独有的风韵与
魅力，让成熟与气质同存，让知性与品位同生，让女人在娇媚上更增添了几分自信、宽容与平和，多
了几分亲切、和善与知性。
这是时间让三十岁女人谱写的魅力之歌。
只是生活如天气，有晴就有阴，有阳光就有风雨，心灵在紧张、忙碌的生活中总会有阴郁、低沉的时
候，总会在压力下有疲惫的时刻。
其实，有时候我们对己对物都不必太苛求，给自己一个借口。
让脚步在时间辗转、自然更迭中作瞬间停留，让心灵亦驻足片刻，于紧张的空隙呼吸一口新鲜的空气
，让心灵重新蓄满前进的力量，让前进的双翼能张得更大。
这是生活让三十岁女人谱写的前进之歌。
女人三十，已是职业女性，亦是家庭生活的女主角，不论职场还是婚姻与爱情，都需要克服审美疲倦
，保持适度的新鲜感，也就是要让心灵时时充满激情，时时保持一种高昂的精神状态，有时也需要细
心地拔除一点杂草，更多的是要把握好这段机缘。
这难道不是三十岁女人的战斗之歌吗？
我们惶恐于时间的荏苒，时间却偏偏我行我素。
当我们在日历翻新的刹那，提笔给生命过程记录下一个音符，最终谱写成生命之歌时，就是没有辜负
生活。
让我们打开这本《女人三十枕边书》，在生命的歌声里找到前进的方向，让生命的歌声里充满力量！
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内容概要

　　精致，智慧，性感，魅力，在30岁女人的身上集合，衍生出一种前所未有的女人味。
　　学会有选择地记忆，把曾经和即将的一份快乐放大到十份，30岁的女人会浑身都是成熟女人的味
道。
　　避开爱情的沼泽地，用心去经营，就能收获永久保鲜的婚姻。
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书籍目录

第一章 魅力：三十岁女人的意外收获一 成熟——魅力的内涵二 气质与风情——魅力的源泉三 知性与
品位——魅力的提升第二章 快乐：三十岁女人不能舍弃的追求一 学会享受生活二 知足常乐三 重拾往
日爱好四 过好今天五 记住，做一个凡人第三章 放松：三十岁女人应该拥有的状态一 给心灵放个假二 
不要被完美主义所累三 驱除自卑，保持自信四 拔掉嫉妒的“毒刺”五 保持心态平和六 赶走抑郁七 保
持积极的心态八 让心灵回家第四章 经营：三十岁女人需要把握的爱情与婚姻的秘诀一 爱情需要反思
二 三十岁女人的恋爱宝典三 让逝去的爱随风四 谨防陷入爱情的沼泽五 婚姻需要保鲜六 谨防“N年之
痒”七 把婚姻的红灯消灭在萌芽第五章 自强：三十岁女人，职场生存的必然出路一 编织完美关系网
二 让职场有女人味三 学会职场加减乘除法四 消除职场的“年龄隔阂”五 突破职业“瓶颈”六 定时为
自己“充电”七 抓住升职机遇第六章 自由与梦想：做个精彩的三十岁女人一 买下向往已久的睡衣二 
到喜欢的地方旅行三 买一辆属于自己的车四 女人三十亦创业五 网上冲浪乐趣多第七章 自爱：三十岁
女人的自我养护一 肌肤呵护很重要二 排出毒素一身轻松三 充足睡眠不可少四 吃出来的健康五 关注特
殊部位的健康六 全面应对妇科病七 适合的运动就是最好的八 生活中的运动
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章节摘录

插图：二  知足常乐快乐生活其实说到底还是人的一种心态、一种态度，佛家说的好，欲望是痛苦的
根源，无欲则无求，没有什么要求也就无所谓实不实现，哪还有什么好痛苦的呢？
说这些实际上并不是让天下人都无欲，那社会就无法进步。
但我们完全可以折中一下，知足常乐。
只要我们调整好自己的心态，对自己的生活、工作感到满足，我们能不时时享受到自己的快乐生活吗
？
每个人都有自己的目标及梦想，三十岁的女人更有自己的目标，这种想法无可厚非，因为每个人都有
得到自己梦寐以求的东西的权利，但是这种执著的追求可能会造成困扰，那就是忽略了知足，忽略了
珍惜，也就是忽略了身边美好的事物，忽略了享受生活本身。
无论你的目标是变成人人艳羡的明星，还是变成百万富翁，或者成为人人尊敬的楷模，都不能让这些
欲望带你走上充满诱惑的路径。
一旦未来比现在更有趣味，目的地的重要性就会比过程还高，于是你就会过于执著于遥远的未来而忽
略了现在，但现在才是最美好、最难能可贵的。
至于目的地，就算有一天你真能达到，也会发现它竟然如此乏味无聊，实在不如从远处看得那样好。
为什么呢？
因为若要达到长期目标，你必须要做一定的牺牲，但是如果这种牺牲过大，甚至剥夺了你现在应该享
受的很多欢乐，就会走上自我否定的道路，从而你就会过上一种相当阴沉、毫无希望的生活，那样做
一点也不明智，是用实实在在的现在去换取虚无缥缈的未来。
所以，我们要知足，要珍惜现在拥有的一切。
过多地把眼光放在未来，就会把关注现在生活的时间给占用了。
试着每一天让自己的生活更美好一点。
如果你投注了足够的精力在你现在的生活上面的话，你可能会创造出更好的未来，而不是去刻意地努
力追求。
也就是说，你已经拥有了美好的现在，不必太过于处心积虑，美好的未来就会主动找上门来。
人的精力是有限的，工作与生活的关系似乎就成为矛盾，但谁又能说工作与生活不可兼得呢？
只要我们摆正心态：在家全心全意地陪伴家人，在公司完全专注于工作。
这样，我们在工作上的决策品质会更高、更快速，本身也更有自信，而且在家也是一个称职的妻子和
母亲。
在工作和生活两者之间，选择一个中间点，使自己的心态达到了平衡。
珍惜现在的生活比一味追求未来更容易让人感到幸福。
“我就是最好的女人！
”持这种心态的女人往往比较自信，也比较懂得享受现在的生活。
但是现在好多女人都不知足，都在努力地让自己变成“更完美的人”，但是这样往往让自己失去了个
性，那个你期望成为的人就存在于你的身上，也许现在只显露了一部分，但是时机一到，你身上那个
更好的人便会绽露光芒。
自信是你身上非常重要的部分，缺点是你非常宝贵的资源，一点一点地发掘它们，再让自己在解决缺
点的同时逐渐成长。
这将是一场艰苦的战争，你必须紧握拳头，与自己作战。
但是这样又会造成自己对自己苛刻要求，所以不要太强求自己，以免造成自欺欺人，直至最后失去自
己。
未来不需要你去改变自己，但是需要你的成长。
你必须在你的内心进行大量的不受拘束的、坦白的对话，之后慢慢努力，继续维持，让自己成长。
对有的人来说，计划看起来很美好很合理，但是它仅仅是个目标和理想，只是内心对未来的一种期许
。
做计划有时候是必不可少的，但除此之外还有许多重要的事情需要你去完成，你必须以轻松的态度看
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待计划，而且要快速学习。
若能迅速地吸收新的想法，不墨守成规，就能让你的未来更加璀璨。
成为活在当下的学习者要比专业的计划者更加成功。
试想，科技正以何种惊人的速度改变我们的生活，而且这种趋势绝对会持续不止，即便是十年的计划
也会显得跟不上时代的变化。
生活的步调变得那么快，制定计划的技巧可能在你还没有精通的时候已经过时了。
因此，不要再固执于计划，不要再按部就班地要求自己，适时地改变，以一种轻松的态度去看待计划
，那你的生活压力也就不那么大了。
如果你是一个追求洒脱的人的话，就去寻找那些能够自得其乐、生活得很有价值的人。
如何找到这样的人呢？
只需要你自己也是那种自得其乐，懂得运用创意凸现自己价值的人。
一个懂得爱惜自己的女人是应该懂得适时给自己减压的女人，所谓宠爱自己，便是时时刻刻对自己好
一点，给自己做一顿大餐，给自己买一件心仪已久的衣服，和家人或朋友去远游一次，或者就一个人
去自己喜欢的酒吧或咖啡馆享受一个宁静的下午。
没有别人可以给自己减压，惟有自己，把心态放轻松，把握现在的生活，享受已经得到的幸福。
知足常乐。
人不可缺乏进取心和奋斗精神，但一味地追名逐利反而会得不偿失。
只要努力过，且通过努力进步了，收获了，就不要对自己苛求。
知足就是对已经得到的东西或者愿望感到满足。
知足常乐就是客观地认识和准确地判断已经实现的目标和愿望，并充分肯定目前的状态，从而始终保
持愉快、平和的心态。
知足常乐要求我们要有适可而止的精神，它并不是安于现状，不思进取，固步自封，而是对现有收获
的充分珍惜，对目前成果的充分享受，也是对现有潜力的充分发掘，为今后的创新和进步提供平台。
理性的进取应该以知足常乐的心态为基础。
我们在生活中，往往总在考虑自己并未得到的东西，而忽略已经拥有的东西，以达到欲望的满足。
不知足导致人们往往会用不正当或不符合伦理的手段达到人们欲望的短暂满足，而由此给人们带来的
巨大精神压力和不良的社会效应也并不会使人“常乐”，这正是因为没有适可而止的精神和知足常乐
的心态所造成的。
“知足常乐”能使人心平气和。
尤其是在遇到不平事或不公平待遇，心里感到委屈、憋闷或心理不平衡时，多想想已经得到的东西，
多品味几遍这四个字，也许很快就能使心情轻松平和下来，将心中的不悦之情，满腹怨恨之气，在心
平气和中悄悄释然，使心情由坏变好，达到神安气顺，“消消气”功能还是有的。
“知足常乐”能起到开导劝解的作用。
想起“知足常乐”这四个字，就会自觉丢掉许多的俗语与贪心，使人变得更加理智与聪明，对人对事
，对名对利，对钱对物，目光都能看得更远，使性格豁达与大度。
“知足常乐”，又似一剂心灵的良药，很唯物，很现实，也很见效与管用，它告诉人们一个普遍的真
理：烦恼多与“不知足”有关。
一些心理疾病与精神上的障碍形成，也多与一个人的气不顺、心不平，身心欠调理相关。
若一个人能抛掉过分的私欲与贪心，变得知足知够，就会通情达理，就会少钻牛角尖。
“知足”是“常乐”的前提，“常乐”是“知足”的结果。
二者相辅相成，互为因果。
知足常乐正是无穷的欲望和有限的资源之间达到平衡，知足更是一种智慧，常乐更是一种境界，让我
们怀着一颗知足感恩的心，享受家庭，享受生活，享受工作，感受快乐。
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编辑推荐

《女人30枕边书》：走出青涩，迈进成熟，留住美丽，工作处于摇摆期，家庭处于磨合期，心理处于
整理期。
30岁的女人本身就是一台戏，一台必须演好的戏。
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