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每个女人其实都是一本书，封面很重要，内容更

重要，它是女人生命质量的体现。一个成功女人最重

要的特征是耐读，乃至于读之千遍也不厌。每个女人

都是这本书的作者，有的人已经将这本书写了五分之

一，有的人已经写了三分之一。不管之前写得是否成

功， 我们都将继续写下去。很多人怕写不好余下的部

分，那么就请读读这本专属于女人的心灵营养书吧。

这是一本二三十岁女人的真实写真集，她们在

理想与现实间寻找交集，她们在爱情与婚姻中寻找圆

满，她们在工作与生活中探索幸福的秘密，这本书中

的每一个故事记录的都是她们的心路历程。

每个女人都希望获得美好的爱情，体贴的老公，

温馨的家庭，满意的工作，富足的生活，极致的魅

力……但是在追求这些的过程中，难免会遇到种种不

如意。这本书为你揭露了所有关于这些事情的真相和

秘密，以及解决的方案，它将告诉你如何把握现在、

规划未来，找到人生的动力和方向，并最终掌控自己

的生活。

前言

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



目
录
幸
福
女
人
养
成
秘
笈

第 一 章 拥有淡定的水晶心

●与其在梦幻里做一个公主，不如在现实中争

取自给自足 ……………………………………… 8

●接受现实吧，哪怕它有种种不如意 ………… 14

●有一颗懂得珍惜的心，才能发现幸福的居所 … 19

●请不要动辄怨天尤人，因为你经历的每个女

人都经历过 …………………………………… 24

●忘掉那些不快的事吧，就当它们是不慎沾到

身上的灰尘 …………………………………… 31

●无须嫉妒别人的成功与幸福，因为你也完全

可以拥有 ……………………………………… 36

●请制订30岁以后的人生规划，并以之作为生

活的指南 ……………………………………… 40

●【小测试】测测你的心理健康程度 ………… 44

第 二 章 为爱找一个好归宿

●嫁得好是宝，嫁不好是草 …………………… 46

●不能为你穿上嫁衣，就请拒绝那双解你衣扣

的手 …………………………………………… 51



●即使你已经麻木了什么是爱，也不要随便找

个男人嫁掉 …………………………………… 57

●像加入俱乐部似的步入婚姻，这样的婚姻是

没有生命力的 ………………………………… 62

●最能考验你们感情的，其实是一件很恶俗的

东西 …………………………………………… 67

●可以找个男人不养着你，但是他一定要有养

你的能力 ……………………………………… 72

●先知先觉的女人最幸福：给未婚女子的几点

忠告 …………………………………………… 77

●你完全可以避免嫁得像草：打死都不能嫁的

十种男人 ……………………………………… 81

●【小测试】你有多少女人味 ………………… 86

第 三 章  如果幸福婚姻有秘诀，那就   
是平淡相守

●教你认识女人在婚姻中要跨过的几道坎 …… 88

●从接第一个吻开始，爱情就已经渐渐远去 … 93

●婚姻是两个人的事情，你没有必要一个人去

承担 …………………………………………… 98



●做家庭主妇是正确的选择，但不要让自己陷

入“保姆”的境地 …………………………… 104

●做个出得厅堂、入得厨房的好女人，想让他

有外遇都难 …………………………………… 109

●要是他厌烦了你，就先从自己身上找原因吧 … 113

●每段婚姻都有低潮期，请学会正确对待这个

特殊时期 ……………………………………… 118

●学会制造新奇与浪漫，婚姻也能时时保鲜 … 124

●结了婚并不代表高枕无忧，你还要时刻捍卫

家庭的统一 …………………………………… 130

●面对婚外的诱惑，女人要把握好底线 ……… 135

●【小测试】你给你的婚姻打多少分 ………… 140

第 四 章  炼就极致魅力，才能成就极
致女人

●不要把男人当成自己的唯一，更不要因此失

去自我 ………………………………………… 142

●只要不对美闭上眼睛，心中就永远是春天 … 148

●就算有再多人可以依靠，你也要强迫自己独

立起来 ………………………………………… 155



●男人可以邋遢，你不可以：注重内心，但别

不修边幅 ……………………………………… 161

●可以了解一些时尚潮流的事物，但不要盲目

跟风 …………………………………………… 167

●感性的确是你的魅力所在，但这不代表你不

需要理性 ……………………………………… 173

●男人不在身边的时候，我们要寻找多种有意

义的事情做 …………………………………… 179

●即便已经嫁为人妇，也要注意自己的修养与

打扮 …………………………………………… 184

●【小测试】你的魅力在哪里 ………………… 190



8

幸福女人养成秘笈

紫薇 /女 · 30 岁 · 双鱼座

性  格：敏感倔犟，坚强的外表下掩盖着一颗

感性善良的心。爱幻想，完美主义者。

工  作：外资广告公司首席策划

生活现状：父母常年在国外经商，家中独女，工

作上游刃有余，感情上却颗粒无收。

她叫紫薇，

是父母掌心里的宝贝公主。

幸福的女子看待任何事物都附着幸福的颜

色，悲哀的女子观赏任何东西都带有伤感的情

调。这个世界美与不美，有时完全取决于心态。

那么，就让我们怀有一颗淡定的水晶心吧。

第一章 
拥有淡定的水晶心

与其在梦幻里做一个公主，
不如在现实中争取自给自足



9

拥
有
淡
定
的
水
晶
心

01
从小到大，

父母一直很尊重她的意愿和想法，

可是这一次，

他们却给她下了最后通牒 ：

30岁之前一定要把自己的终身大事定下来，

否则就要接受他们的安排。

她也很想有个人可以陪她说话、聊天，

有个怀抱可以让她依靠。

可问题是，

这世上的好男人都跑到哪里去了？

为什么她一直就等不到自己的真命天子？

国贸 10 层。初冬的某个午后。

紫薇看着桌上被上司 Tom 退回的那个

房地产策划案，脑海里又浮现出了昨晚被远

在国外的老爸老妈通过电话逼婚的情景。她

起身拿起外套和包包，拉开了办公室的门。

罢了罢了，既然不在状态，还不如出去转转。

国贸 20 层，是她工作不在状态或需要

独处时最喜欢去的一个地方，因为那里有一

家叫做 LOVE-PARADISE 的小店。

那是一家很普通的小店，和其他的休闲

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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吧没什么两样。吸引紫薇并让她喜欢上那里

的，是它味道纯正的原味珍珠奶茶和与众不

同的老板娘。

紫薇坐在了她习惯坐的那个靠窗的位

置。很有默契的，老板娘亲自送来了一杯原

味珍珠奶茶。她没有像往常一样离开，而是

在紫薇对面坐了下来。老板娘淡然优雅地笑

了，问紫薇是不是有什么烦心事。

紫薇沉默了，不知该如何回答。她生性

冷淡，从小到大，总是和别人保持着一定的

距离。这也是迄今为止，她一个闺蜜也没有

的原因。可对面的这个女人却没有让她产生排

斥的感觉，或许是她们磁场相似的原因吧！

老板娘又接着说：“我叫叶子。”

“叶姐，我叫紫薇，在国贸这里上班。”

紫薇更加喜欢她了，这个女人很有味道。

“你今天好像有心事。”

“工作上还好。”紫薇字斟句酌。

“那就是感情上遇到难题了。”叶子仿佛
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明了似的，用过来人的口气说。

“嗯……”紫薇不知该如何启齿。

叶子摆出了一副洗耳恭听的模样。

“叶姐，是不是女人 30 岁了，就一定要

急着把自己嫁出去？剩女怎么了？我一没偷

人，二没被别人偷，三有正当工作，凭什么

别人要对我们指手画脚？”紫薇想着平日小

区和单位里那些八婆的流言飞语，想着老爸

老妈的逼婚，终于爆发了。

“女人没有必要活在别人的眼光里，一

定要为自己而活。”叶子淡淡地说，“但不论

哪种活法，什么年龄阶段就要做与之相适应

的事情，否则就要付出相应的代价。”

紫薇喝了口茶，接着说：“叶姐，我不是

独身主义者，更不是丁克族，但我有自己的

标准。如果没有达到，我宁愿不要。”

叶子笑了，“你和我年轻时一样，完美

主义者。”

“叶姐，是不是现在的好男人真的像她
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们说的那样，不是被别人霸占了，就是已经

霸占了别人？”紫薇无奈地苦笑着。

“给你讲个故事吧。”叶子陷入了回忆。

“有个女孩对待感情坚持宁缺毋滥，可

是女人如花啊，一转眼，她 30 岁了。她还想

等下去，可她的父母给她找了一个外貌和能

力都很出众的男人。在父母的撮合下，她结

婚了。可从结婚第二天到离婚那一天，她整

整痛苦了三年。她和他之间没有爱情。通过

那段失败的婚姻，她终于悟出幸福是要靠自

己去争取的。于是对待爱情和婚姻，她不再

一味地傻傻等待，而是主动争取。半年后，

她再次走进了婚姻。事实证明，她的这次选

择是适合自己的。现在的她，每天都有一种

遗憾：为什么不早一点儿认识他呢？”叶子

说完就低头看着手上的婚戒。

“恭喜你，叶姐。”紫薇被叶子流露出的

幸福感所感染。她终于明白了，是叶子身上

散发出的幸福感在诱惑着她。她低头看看两
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手空空的自己，或许真的应该改变策略，这

年头谁还相信守株待兔的故事？

叶子拍拍紫薇的手，语重心长地说：“就

像这个世界从来不是缺少美，而是缺少发现

美的眼睛一样，你把你的那双眼睛锁在城堡

深处了。你要做的，就是打开城堡大门，也

许幸福就在转角处等着你了。”

紫薇手里的奶茶已经失去了原来的温

度，可她的心却被激活了。她谢别了叶子，

打开了小店的门，也打开了自己内心城堡中

那扇紧闭的城门。阳光，照了进来。

心灵感悟

如果没有爱情，那一定要有物质来陪伴自

己。这是很多剩女的口头禅，也可以这样理解：

如果可以，应该没有女人会不选择爱情。爱情

和婚姻是女人的最终归宿。只是女人天生爱做

梦，可是机遇不会等得太久。在它们稍纵即逝

前，与其做一个梦幻公主，不如拎着高跟鞋加

快步伐，努力争取自给自足。
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接受现实吧，哪怕它有
种种不如意

小静 /女 · 29 岁 · 白羊座

性  格：敏感，遇事爱发牢骚。

工  作：中学英语教师

生活现状：结婚三年，女儿不满一岁。由于和婆

婆的生活习惯以及育儿观念不同，经

常发生摩擦。可老公就像钟摆一样，

在自己和婆婆之间左右摇摆。

父母给她起名叫小静，

是期望她一生风平浪静。

然而现在她的生活真是乱麻一团。

她只是想要一个香甜的橙子，

可命运为什么给她一个酸涩的柠檬呢？

上午七点三十分，上班途中，公交车上。

小静正充分利用这段时间补充睡眠，自
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从女儿这个小天使降临到她身边以后，她终

于深刻理解那句“时间就像是海绵里的水，

只要肯挤，总是能挤得出来的”的深刻含义。

前面座位上，一个红衣女人的手机响

了。红衣女人手机的音效很好，几乎全车都

能听到她和电话那端女友的对话。

 “干吗呢？美女。”一个中年女人的声音

从电话那端传来。

“在去单位的公交车上，你呢？”红衣

女人边回答边伸懒腰。

“还能干吗，在家伺候儿子呗！”电话

那端的语气，无奈中仍然遮盖不了幸福。

“你婆婆呢？你不上班了吗？”红衣女

人追问。

“小宝奶奶回老家了，我现在暂时不上

班了，在家照顾小宝。你最近怎么样啊？”

中年女人有点儿欲言又止。

“哎，还能怎么样，自从女儿出生后，

我就没睡过一个安稳觉！我是真的知道了，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


