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前言

做心平气和的女人“要是已经活过来的那段人生，只是个草稿，可以誊写，那该有多好。
”契诃夫的一句话，道尽了多少人想而不得的渴念。
然而，生命终究不过是一场有去无回的旅程。
你抓不住沿途匆匆逝去的风景，留不住时光里枯萎凋零的花朵，握不紧指间仓皇滴落的流年。
你得不到神的应许，回不到少年时的那个秋天，你躺在漫山的野花丛里看天上云卷云舒，抑或你第一
次的怦然心动。
当褪色的记忆变成发黄的老照片，变成日记本里干枯憔悴的红枫叶，变成洗得泛白的牛仔裤和教堂里
悠回的钟声；当曾经最爱的静美秋天现在只残存了衰草乱蝉的意象，曾经最爱穿的碎花曳地长裙被压
在柜底沾染着浓重的樟脑气息，你这才惊觉，自己倏忽间便长大了。
你开始为生活所累，你的眉间开始有散不去的闲愁和熨不平的褶皱，你开始觉得孤独。
当你将一切喧嚣浮华抛之脑后，卸下一身的伪装，揽镜自照时，发现青春不再笑容不再；当你的成就
无人欣赏、痛苦无可诉说、伤口只能自己舔拭时，你觉得好累；你发现在这漫长的人生旅途上，任何
人也只是陪你走了一段或几段路，当你们一起的路走完了，你们便也就分开了；你觉得看不清、走不
到未来；你觉得你像一支断了线的风筝或是一封投递给无望的信⋯⋯可是，亲爱的女性朋友，你可知
道，你最美丽最珍贵最快乐的时光，其实并不是别人夺走的，不是上帝，不是每天逼你加班的领导，
不是强迫你戴上面具的社会，而是你自己浪费的，你把它们全部用来在失意时沮丧，在受到挫折时懊
恼，在迷惑时悲观，在忧郁时哀怨。
好好想想吧，你有没有与男友因为那个风情万种的金发女孩而喋喋不休地争吵，或者因为柴米油盐酱
醋茶常常需要与杂货店斤斤计较的女老板讨价还价，或者你有幸嫁了个有钱的老公却整日生活在患得
患失当中，再或者你那多动症的儿子常常因为欺负了同班的女学生数学考试又不及格告诉你说老师要
见家长而让你怒火中烧？
如果有，那么，从现在起，做个心平气和的女人吧，在向前走的路上，放下心中盘亘已久的欲望、放
下日日挥散不去的烦恼、放下令你深陷其中不能自拔的痛苦，让你的心轻装上阵。
终于有一天，你在某个阳光晴好的下午，读一本好书时，发现自己竟然拥有了那种久违了的恬淡情怀
；或者某个暮夜交接时分，唱片机上流淌出来的音乐会让你觉得生活竟是如此美好；或者在某个清晨
你从一场梦里醒来，听到窗外清越的鸟鸣，微笑着想，美好的一天就要开始了⋯⋯而我亲爱的女性朋
友，请你也一定记得：人生如流水，流过起伏和悲喜，要有激越的跳荡，更要有舒缓的流淌；要有倾
泻千里的高亢，更要有积潭千尺的低沉；要有滋润万物的气概，更要有包容一切的胸怀。
人生是一幅画，不论浓墨重彩还是淡雅清新，不论是细致的工笔还是信手的涂鸦，每一幅画都是独一
无二不可替代的，都有其不可临摹的风韵。
人生是一首歌，宏大的交响乐纵然震慑人心，舒缓娴静的独奏也别有一番风味，有铿锵的高音，浑厚
的低音也不可或缺⋯⋯而这低沉、舒缓、娴静，恰如一片绿叶，在百花争艳的绚烂之后，告诉我们秋
天的静美；它随风随雨，随光随尘，随缘随化，随时随令，随心随喜。
立春，它吐露一抹浅浅新芽，告诉我们春天的消息；盛夏，任凭满园万紫千红争妍斗艳，它不著一丝
妒意，只默默地烘托出繁花似锦；金秋，芳蕊不甘枯萎，它仍然在不起眼的地方，护着枝头累累果实
；隆冬，它潇洒坠落，用最优美的舞姿，再一次拥抱大地，甘愿和光同尘⋯⋯亲爱的女性朋友们，生
活不是可以推翻重来的棋局，不是可以重新誊写的草稿，不要在自己老去的时候再回首，发现这一生
原本可以选择一种平淡而快乐的方式。
从现在起，试着把你的心放平，放轻，从现在开始，做一个心平气和的女人吧。
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内容概要

　　女人最宝贵的财富不在别处，在于保持一颗宁静的心。
世界著名心灵导师戴尔卡耐基写给女人幸福一生的忠告：不要盲目和别人攀比，幸福是感觉的，不是
炫耀的；不刻薄，尖锐的话题要用平和的语气来说；不抱怨，从控制情绪开始；优雅的谈吐让你魅力
四射；工作让女人更有魅力；爱人是沙，握得越紧失得越快；告诉他，他是你这一生最正确的决定。

　　本书像涓涓细流一样滋润女性的心田，帮助女人收获从容、优雅、淡定、睿智，做到内心强大、
外在平和。
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作者简介

　　戴尔·卡耐基(1888-1955)，美国现代“成人教育之父”，著名的心理学家和人际关系学家。
同时他还是美国著名的企业家、演讲口才艺术家，被誉为20世纪世界上最伟大的“心灵导师”。
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书籍目录

【第一章】 扫出一片清静地，安放自己的灵魂
这世间纷纷扰扰，若在犹疑慌乱中随波逐流，也许，我们会错过生命中至为美丽的风景。
不妨为自己的心做个大扫除，弃去喧嚣褪却纷繁，退守一隅安享宁静与平和；卸下心防抛除伪装，笑
对世间的起伏和冷暖，打扫出一片安静清明的灵魂安放地，让心清澈如水，让笑容明媚如花，让性情
温婉如春。

请相信，一切都是最好的安排
赶走心魔，做情绪的主人
接纳这个世界的不完美
别让贪婪吞噬你的快乐
把欢喜种在心里
保持天真无邪的童心
【第二章】凡事包容，凡事盼望，凡事感恩
人生是一场没有排练的演出，没有剧本与台词可以依循。
在这个舞台上，这一秒永远不知道下一秒会出现怎样的际遇。
不管面临哪一种，别慌张，别盲从，别抱怨，别苛求，猝然临之而不惊，无故加之而不怒，从从容容
演好自己的角色，快快乐乐享受做女人的乐趣。

不刻薄，尖锐的观点要用平和的语气来说
满足自己拥有的，珍惜自己喜欢的
坚持自己，别太在意别人怎么说
原谅别人，便是放过自己
适当的，站在别人的立场
再小的事，也要发自内心地感激
【第三章】修心，让女人优雅
优雅的女人是一首诗，清新细腻，耐人寻味；优雅的女人是一首歌，沁人心脾，绕梁不绝；优雅的女
人是一泓泉，悠悠杳杳，波光潋滟。
漂亮的女人不一定优雅，而优雅的女人，一定是漂亮的。

优雅的谈吐让你魅力四射
常常微笑让你更迷人
平和悦纳才能活得快乐
阅读好书提升修养
提升自己的气质
修心，从细节开始
【第四章】
只让境由心生，别让情随境转
上帝给每个人开启一扇门，有人推开门看到黑暗，有人在门里感受到宁静，有人觉得它为自己遮挡了
风雨，有人觉得它禁锢了自由。
其实，所有的感受都是来自于一种心态。
女人拥有一颗细腻敏感的心，与其用它来感受春秋代序岁月无情，不若用它来发现无处不在的真善美
。

当太阳升起，又是崭新而美好的一天
昨日种种譬如昨日死，今日种种譬如今日生
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失去太阳的明亮，还有星光的璀璨
面对流言蜚语，问心无愧就好
放下不必要的忧虑
保持淡定的心态，一切随缘
【第五章】淡定，让内心强大
淡泊，是宠辱不惊的淡然与豁达，是历经世事变迁的成熟与安宁。
人生的这一路，总是有曲折不平横亘在其上，有谁能够一路拥有阳光、鲜花和掌声？
有谁能够只走过春天的温暖却不经历盛夏的酷暑和严冬的寒冷？
淡泊的女人，对人世间的起伏悲喜均平和悦纳。

相信你是世上独一无二的
摒弃绝望，好好生活
走自己的路，不盲目追随别人的脚步
凡事留点余地
再坚持一点点，别半途而废
【第六章】独立自信，别站在男人肩头摘星星
对于女人来说，怎样才算拥有绚烂精彩的人生呢？
是出生于名门贵族还是拥有一位权高位重的丈夫？
当快乐需要向别人求索，安稳需要别人给予，时时处处过着被动的生活，何来绚烂精彩之说呢？
只有保持独立的人格，才能在保持高贵尊严的同时，让生活给予一份精彩的回报。

立足于这个社会，你不能手无寸铁
保持独立的人格
别站在男人肩头摘星星
工作让女人更有魅力
坚持正确的选择
【第七章】抱怨是弱者的标签
抱怨是心胸狭窄的表现，娇小可人的女人会让人有保护的欲望，而心胸狭窄的女人则让人唯恐避之不
及。
一块鹅卵石也有自己独特的美，不必为自己不是人见人爱的美玉悲哀；一泓细细的清泉同样能让人感
到惬意，不必去羡慕大海的波澜壮阔；柔软的小草也有坚忍不拔的力量，又何必去仰慕大树的挺拔威
猛？
找准自己的价值和方向，心无怨恨，则不抱怨！

抱怨是最伤人伤己的恶习
抱怨别人，其实是在折磨自己
不抱怨，从控制情绪开始
【第八章】心素如简，人淡如菊
淡定是一种丰富的精神安宁，一种平和的岁月静好。
一个女人拥有这样高品质的爱，才能够浸润在风晨雨夕，面对着阶柳庭花，听得到天籁，感受得到自
然的脉搏。
这时，小小心房便是整个宇宙；这时便拥有了一份澄明清澈，一份从容优雅；这时，我们才能真正地
拥有自足而幸福的人生。

爱人是沙，握得越紧失得越快
鼓励他培养兴趣爱好
克制猜疑，给他爱与信任
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别让你的野心毁了爱情
【第九章】爱他，就让他知道
有多少爱，是那空谷中的兰，兀自寂静开放，却只等天地寂灭，亦无人知晓与回应；有多少爱，是悠
悠逐风飞远的风筝遗落在地的丝线，止不住风筝执意离开的心，绊着的是绕绕缠缠的思恋；有多少爱
，苦苦地等着，孤单地看着，不了了之在茫茫天地。
爱他，为什么不让他知道呢？

为了他，与别的男人保持恰当的距离
赞美，赞美，再赞美
让他感觉到，自己真的很重要
告诉他，他是你这一生最正确的决定
【第十章】爱是恩慈，是恒久忍耐
总是有人爱着，以这样或那样的方式。
有的爱热烈，带着飞蛾扑火的决心与勇气；有的爱苦涩无望，仿佛永远走不尽的戈壁险滩或干涸沙漠
；有的爱太沉重，背负着千斤的欲望和世俗眼光。
何不淡淡地爱，爱来了，爱走了，都能随缘随化。
只要，你在爱或被爱里享受过，万般心事都能化为绕指柔的喜悦。

保全他的自尊心
与其脸蛋漂亮，不如耳朵会听
别让爱人觉得你唠叨
爱是恩慈，是恒久忍耐
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章节摘录

版权页：   原谅别人，便是放过自己 在这繁华纷乱的社会里，在这茫茫人海中，我们生命中来来往往
的人，亲近的、疏远的、熟悉的、陌生的，避免不了与之相处，更无法避免竞争，难免会有磕磕碰碰
的时候。
面对这些，你该怎么做？
抱怨还是报复？
均不是明智之举。
 法国作家雨果曾经说过：世界上最宽阔的是海洋，比海洋宽阔的是天空，比天空宽阔的是人的胸怀。
它可以容纳人间万物，可以与人为善，可以化干戈为玉帛。
 一个拥有宽广胸怀的人，一生至少要原谅3个人。
 首先，你必须原谅自己。
人生不如意事十有八九，每个人都会有犯错的时候，也不可能得到每个人的认可。
所以，你要原谅自己，不要对自己太苛刻。
 其次，你要原谅你的朋友。
因为在你人生的旅途中，与你越是亲密的人，对你的伤害越大。
请你切记，也许朋友对你的伤害可能是无意的，也许是一念之间，抑或是嫉妒之心激起的一时的冲动
。
你要原谅他，因为他们曾给过你帮助和快乐。
 另外，还请原谅你的敌人。
在竞争激烈的现代社会里，你不知何时就会多了一个敌人。
特别是当今社会工作压力越来越大，难免会有人与你想法不一样，他可能会在背后议论你、诽谤你，
把你当做敌人。
 原谅自己容易，原谅别人难。
 我亲爱的女性朋友们，当你看到这篇文章的时候，不妨闭上眼睛，好好地想一想，有没有一个人曾经
伤害了你，你至今都无法释怀的？
有没有因为他人的无意触犯而与其争得面红耳赤，至今都耿耿于怀？
 我有一个朋友，这么多年来，一直生活在愤怒、沮丧、仇恨和痛苦中。
其实，事后看来，这也只是很小的一件事情。
 她还年轻时，和最好的姐妹在一家单位工作，并且相约一起拜访了一位大客户，谈成了一个大单子。
就剩下最后的签约环节了，两个女孩十分高兴，便去喝酒庆祝了。
结果我的朋友喝得酩酊大醉，睡了十几个小时，等第二天下午醒来发现她的姐妹走了。
她去了公司才知道，她的姐妹竟在她醉着的时候，独自跑去与大客户签成了那单生意。
这样一来，所有的功劳都被她的好姐妹一个人独享了。
 朋友十分生气，便去找那位姐妹。
可那位姐妹说，心里十分不踏实，怕不早点把合同签了，夜长梦多，可是她醉成了一摊泥，怎么叫都
叫不起来，她就独自去签了。
事已至此，朋友别无他法。
 自然，那位姐妹通过这个单子不仅拿到了一笔十分可观的奖金，在公司的地位直线上升，不久便做了
主管。
而她则一点点通过不懈的努力，也升了职。
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编辑推荐

《做心平气和的女人(畅销珍藏版)》编辑推荐：心平，气和，百福自集；内心强大，外在平和，仪态
万方，魅力无穷。
心平气和，让女人从容优雅；心平气和，让女人幸福一生。
唤醒内心潜在的能量，做心平气和的自己，掌控自己的情绪与生活，从容优雅做女人。
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