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女人 40 一定要幸福 

 

什么让 40 岁的女人幸福？有人说是财富，有人说是爱情，还有人说是美貌，所有这

些都与女人的幸福有关，但又都不是决定性的因素，真正能决定女人幸福的应该是心理、

心态、心情、心灵。 

女人的幸福其实就是女人自己的一种心理，女人过得幸福不幸福是一个心理问题，只

要心理健康了，就会过得愉快，就会认为自己幸福。 

女人 40，真诚待人就是幸福。和人打交道，首先是用一颗真心去待人，不管别人怎

么样，自己的心是安的，是问心无愧的，心安的人就拥有幸福。 

女人 40，宠爱自己就是幸福。人人都渴望得到爱，女人要多宠爱自己，多关心自己，

好好呵护自己。知道爱自己的女人，才是最懂得快乐的女人。 

女人的幸福其实就是女人自己的一种心态。女人活得快乐不快乐是一个心态问题，只

要心态阳光了，就会活得愉快，就会感到自己幸福。 

女人 40，宁静以致淡泊、闲适如溪水缓流，散发着清盈洁静的光辉，能从积极的角

度去认识昔日的教训，收获人生的丰硕果实。 

女人 40，仪态雍容华贵，岁月熔铸为经验，知识积聚为智慧，成熟转化为气质，带

给周围人温馨、安宁与美丽。 

女人的幸福其实就是女人自己的一种心情。女人觉得愉悦不愉悦是一个心情问题，只

要心情雀跃了，就会感到欢快，就会觉得自己幸福。 

女人 40，用心去感知生活的平淡，感知温暖写就的浪漫，用自己的眼睛发现身边

的美，并用心去感受它，要有丰富多彩的内心世界，不会让无聊的事情来破坏自己心

灵的宁静。 

女人 40，需要保持乐观与自信的生活态度。让生活每一天都是崭新的，都是充实而

快乐的，因为生存方式多样化扩展了女性的快乐空间。 

只要 40 岁的女人能够做到驾驭自己的心灵，做自己命运的舵手，那么，幸福的画卷

将从此打开，人生将充满快乐的色彩。 

女人 40，一定要找到幸福。幸福在哪里？幸福就在本书里。 

本书专为广大中年女性量身定制，告诉她们： 

美丽心理学——芳香女人的精彩之灯；气质心理学——知性女人永远的信仰；品味心
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理学——包装你的自信和美丽；健康心理学——打造熟女的魅力存折；性格心理学——走

进她的心灵百草园；情感心理学——滋养你的生命和幸福；事业心理学——女人四十不做

弱女子；交际心理学——女人四十成就好人气；智慧心理学——让你的魅力不再空洞；幸

福心理学——平淡中感悟爱的真谛。 

本书力求将 40 岁女人的心理和幸福的主题进行到底，全面地呵护她们的成熟美，那

是红酒的醇香，是随着岁月的累积而慢慢散发出高贵与永不流失的美丽。 

女人 40，是一个风情万种的年龄，当自己的爱情、亲情、友情都能满足的时候，身

上会迸发出超越常人的毅力，促使她去完成生命中的另一次飞跃，那就是超越自我的束缚，

为社会、为人类去创造属于自己的神奇和幸福。 

女人 40，岁月夺不走你眼中的睿智和善良，挡不住你心中的宽厚和从容。这些都会

因岁月的淘洗而绽放出耀眼的光华，会因岁月的深藏而散发出醉人的醇香。 

女人 40，为了幸福，你一定要关注自己的心灵。只有心灵平和和丰满，才能感受到

幸福到来的滋味。 

女人 40，一定要幸福；女人 40，一定是幸福的。 
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美丽心理学——芳香女人的精彩之灯 

玫瑰的美丽，不在于花瓣的娇艳，而在于香气的幽绵；女人的美丽，不

在于容颜的流光，而在于心灵的芬芳。 

40 岁的女人，30 岁的风韵，20 岁的身材，带着美好的心情，不断地修饰

自己，从内在到外在，那是一个女人青春永驻的传说。 
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第一节   美丽与年龄无关 

 四十有约 

女人到了 40岁，往往会从心底涌动出一种莫名的悲哀。 

曾经飘逸的黑发开始干枯发白，曾经青春的面孔开始失去光泽，曾经流

光溢彩的美目不再左顾右盼，曾经亭亭玉立的身段开始发福发胖。青春不再

来，激情不再有，活力在消退，冲动在消减，越来越多的是失落感和危机感。 

40 岁的女人，走在街上，不敢遇见熟人，因为一句“你一点也不显老，

看上去一点都不像中年人”，会让你酸楚半天、凄凉多日。因为你知道，对方

已经把你归入中年人的行列，说你不老，只是一句安慰话罢了。 

女人 40 开始变老，这是不争的事实，女人 40 开始心慌，这是常有的现

象，其实，脸上的几条皱纹并不可怕，可怕的是心里长满了皱纹。 

40 岁的女人，已经不再拥有超短裙的清纯和荷叶边的可爱。青春要走，

谁也留不住，但是你要记住，青春带不走你的美丽，那是专属于 40岁的美丽，

成熟的美丽、宁静的美丽、优雅的美丽、智慧的美丽。 

女人 40，请记住你的美丽，那种美丽不是光彩夺目，而是神韵不绝。那

无比清澈的眼眸，那洋溢智慧的笑容，那蕴含故事的脸庞，那是对生活的热

爱和对生命的渴望所绽放出的美丽光环。 

女人的美丽与年龄无关，与心灵有关，与心态有关，与心智有关。女人

40，只要你愿意，你就是蒙娜丽莎，传递的是微笑的神韵和温柔的梦想。女

人 40，请不要害怕，心灵深处的满足才是最终的拥有。 

 心理课堂 

社会在发展，它不断赋予 40岁女人多姿多彩的角色，做个好女儿、好妻

子和好妈妈，是女人终身的职责。此外，女人 40，还要拥有好工作、好人缘、

好心态等。岁月在流逝，它不断塑造和装扮着女人，健康的心理和美丽的心

灵让 40岁的女人走向一种极致的美丽。 
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（1）成熟的女人最美丽 

女人 40，经历过太多的挫折，每一次挫折都是一段感悟，每一段痛楚都

是一份收获。女人 40，绚烂之后要敢于面对平静，盛开之后要懂得适当内敛，

要学会抛开年龄的羁绊，成熟地去欣赏形形色色的社会人生。 

成熟的女人要学会欣赏自己，用心去体会 40岁特有的精彩和美丽。那份

厚重和深沉的美，是 40岁女人的又一大人生靓点。 

杨澜就是这么个成熟、知性、美丽的女人。 

作为媒体名人，杨澜的生活接触面十分广泛，很多知名人物她都访问过，

最普通的老百姓她也采访过。她到处跑，练就了什么都能吃的本事，无论是

繁华城市的佳肴，还是贫苦农村的地瓜，她都照单全收。杨澜常年穿梭于富

商政要、市井平民之中，平均每三天就要出差一次，有时一天要坐上几个小

时飞机，但她却毫无怨言，而是默默地体验着、无悔地工作着，把最精彩的

节目奉献给广大的观众。她丰富精彩的阅历使她变得更加成熟，而她成熟知

性的美丽让她变得更加迷人。 

（2）宠爱自己，你最美丽 

当 20岁的女孩，变成 30岁的少妇，再变成 40岁的女人，从父母疼爱的

女儿，到为人妻，再到为人母，热爱奉献的女性通常会无意识地放弃美丽这

个词。 

 

白女士有一个幸福的家庭，她的脸上总是洋溢着微笑，因为她的老公事

业有成，她的儿子学习优异，可是她就一点不太好，那就是她太不讲究外表。

好朋友王女士劝她打扮打扮自己，她却说：“哪里有时间打扮？工作、家务、

孩子、老公，哪一个不要我操心？再说，已经这个岁数了，如果每天再去花

心思化妆、穿衣服，别人会笑话的，老公和孩子也会觉得我不正经。” 

白女士的话被老公听到了，老公又告诉儿子，结果在白女士的生日晚会

上，老公和儿子一起送给她一套高级化妆品和一套时尚外衣，并祝福她一天

比一天美丽。 

从此，白女士开始了自己的美丽计划，变得越来越美丽优雅。 

第二年的生日晚会上，老公鼓起勇气对她说：“你知道吗？以前你常常蓬

头垢面地送儿子上学，粗声大气地呵斥儿子，挺让儿子没面子的。你以前和
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朋友聊天也不注意形象，其实我去年又升职了，庆祝会上我都没敢带你去！

明天我们公司有个晚会，我希望你能一起去！” 

 

美国一位著名的女权运动者贝蒂强调说：“没有自爱的女人，永远得不到

真正的爱。”女人爱家庭，爱老公，爱孩子，爱朋友，爱工作，这些都是无可

非议的。但是，也不要忘了去宠爱自己。女性要学会自爱，要对自己好一点，

把自己打扮得美丽一些。 

美丽是女人永恒的话题，自爱是女人美丽的根源，没有人可以剥夺女人

追求美丽的权利。只要你愿意，你就能拥有自己独特的美丽。 

（3）品尝你的女人味 

女人 40，沉稳而深情，是最有女人味的。40年的岁月，历尽千山万水，

成就女人的婆娑与摇曳；穿越千回百转，尽显女人的芬芳和风韵。40 年的磨

练，为的是内涵的和谐与外在的完美，为的是精华的荟萃与美丽的重现。 

40 岁的美丽女人，高贵矜持，仪态从容，柔顺可亲，灵气逼人，走在拥

挤的人群中你会一眼发现她。女人 40，智慧是美丽的源泉，“腹有诗书气自华”，

内在的智慧折射出令人陶醉的隐性吸引力。智慧使很多女人戴上了成功女人

的桂冠，登上了极品女人的宝座，展示了女人 40的韵味，彰显了母仪天下的

威仪。 

 美丽小叮咛 

40岁的女人最美丽。 

女人 40，不需浓妆艳抹，不需新潮发型，不需奇装异服，不需矫揉造作。

女人 40，只需要展现你沉淀的阅历和踏实的质感，岁月的灵性和举止的风情。 

40 岁的女人，像夏天里的清茶，淡泊中夹着甘甜；像冬天里的红日，温

暖中透出幽香；像刚上色的国画，唯美蕴在朦胧中；像刚完稿的小说，情感

藏在文字里，让你领略那抑扬中的美感。 
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第二节   表情是女人最美的妆容 

 四十有约 

表情是心灵的窗口，是心态的镜子。40 岁女人的表情最耐人寻味，那是

心灵的窗口，是内心世界和生存状态的真实体现，让人一见倾心。 

成熟女人应该注意自己的表情，因为表情是美丽的反映，是魅力的集成。

有的女人脸上写着欲望，有的女人脸上写着幻想，有的女人脸上写着幽怨，

有的女人脸上写着心酸，有的女人脸上写着刻薄，有的女人脸上写着尊严。

但是，最美的女人会把微笑写在脸上，洋溢着一个成熟女人的满足感、安全

感和幸福感。 

善良的成熟女人做不出自私的表情，宽容的成熟女人做不出尖酸的表情，

勤奋的成熟女人做不出懒惰的表情，端庄的成熟女人做不出邪恶的表情，高

雅的成熟女人做不出俗气的表情，快乐的成熟女人做不出痛苦的表情。 

女人 40，不管是在生活中，还是工作中，都要尽可能地让自己善良、宽

容、勤奋，以获得端庄、高雅、快乐的表情。这样的女人就像永不凋零的百

合，永远散发出淡淡的清香，这样的女人，成熟而高贵，朴素而自然，得体

而大方。 

 心理课堂 

女人 40，一个眼神胜过千言万语，一个微笑可以重塑迷人的魅力。一个

积极乐观的成熟女人，她会用自己的具有穿透力的眼神和富有神韵的微笑，

向对方传达自己的感情，赢得对方的信任。 

（1）眼神是心灵的焦点 

女人的眼神是心灵之窗，女人的心灵是眼神之源。成熟的女人，她的眼

神是无法掩盖的心灵焦点，灵动而迷人，让人为之感动，并久久不能忘怀。 

 

曹女士在一家高级珠宝店从事珠宝销售。 

有一天，一名满脸悲愁、衣衫褴褛的年青人来到店里，曹女士热情地招
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