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内容概要

这是一本简单的书。
一本让你在浮躁社会中学会安静、学会自我鼓掌的书。

该书记录了一个小镇姑娘，走进屏幕、走进大众视线之间所发生的点点滴滴。

知名主持人朱丹用自己的成长经历和生活感悟告诉你：在匆匆忙忙的人生道路上，有很多细小的事物
值得你去品味、发现、抓住；那些或哭过或笑过的曾经，都会成为你完整人生的幸福体验；在还不确
定的未来，波折与平坦都是美好的；善待不完美的自己，平凡也是一种正能量；放慢脚步，生命才有
厚度。

在少年阶段，她情窦初开，做出了怎样的让她直到现在想起都能脸红的糗事？
在大学阶段，她如何从一个丑小鸭变成快乐的天鹅，并得到湖南广电的邀请？
她与母亲、妹妹之间有着怎样的温馨故事？
在情伤过后，她是如何独自在丽江寻找艳遇的？
她和天蝎男在情人节经历了怎样的爱情闹剧并导致最终分手？
是谁让她从万般不快乐中解放出来？
她又是如何解释与陶喆的绯闻的？
在男闺密的眼中，她是个什么样的人？
她渴望的未来爱人又是什么样子的？
这所有的一切都在此书里。

乐观地去面对这个浮躁的世界，真心去爱身边的人，即使生活伤害了你，也要对生活报以微笑，或许
在不经意间，你就能收获阳光。

放慢，不是停止，而是一种淡定的生活态度，给自己焦躁的时间留白。

快乐，要靠自己发现，而不是别人给予。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<放慢.快乐-微笑的力量>>

作者简介

朱丹，80后，著名主持人。
2003年入行。
从气象节目到访谈节目，从新闻节目到娱乐节目，尝试过各种主持风格。
历经了5年的波澜不惊之后，在2008年，凭借一档娱乐节目《我爱记歌词》，红了。
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书籍目录

一、爱就在你身边
小镇与家的温暖
童年故事，情窦初开
与妈妈相依的美好
二、一封给未来他的情书
三、善待不完美的自己
一串珠子，一份简单的心情
妹妹，你是我的向阳花
丑小鸭，要为自己鼓掌
成长的路上需要导师
四、让感觉为你指引
孤独时自我欣赏
倾听心里的声音
平凡也会被幸运眷顾
五、人生，那一路的风景
给自己焦躁的时间留白
在路上。
渴望美好的相遇
出差流水日记
野百合也有明媚的春天
六、那些随意的小幸福
我不是工作狂，只是工作让我感觉幸福
幸福与爱情有关，也许无关
与香水有染的小事
天歇男，情人节，过往的爱情
七、寻找一种正能量
[蜜友对话]：关于一个人的精彩
[男闺蜜写朱丹]：五色朱古力，不会跟情人说的话
始初色
失恋色
自我色
得罪色
80色
有过去的人才有未来
八、学会放下
离开，为了新的开始
分开，为了更美好的遇见
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章节摘录

　　我的父亲是绍兴马鞍人，当他领着一个异乡女回到家的时候，妈妈并没有很顺利地被婆家人接受
，还好妈妈一直是个手脚麻利性格爽朗的人，很快，就和周边人打成了一片，尽管那时，妈妈连普通
话都说不明白。
　　要想让一个新地方迅速接纳你，最好的方法是扎根下来，安个家，找份工作。
妈妈也明白这个道理，很快她在三爹的帮助下在离马鞍十多公里的齐贤镇一个纺织厂找了份工作。
这在现在开车不到十分钟的距离，那时，几乎全靠走，一走就是一个多小时，在很久后，妈妈才学会
骑自行车，时间才缩短些。
　　命运的安排有时真的很奇妙，妈妈怎么都没想到，这个让她走得差点断腿的地方有一天会有个真
正属于她的家，而在那个让她工作得黑白颠倒的城市，会碰到命运中真正属于她的男人。
当然，这是后话。
　　其实变化从父母回到绍兴没多久就出现了。
听妈妈讲，我父亲是做建筑业的，通俗点讲就是现在的包工头。
在当时看来这是个虽然辛苦但是很有前景的行业，父亲又是个不多话比较实干的人，妈妈回忆着说，
要是他没病倒，我们家在镇上也很快能算数一数二的家庭了。
　　可是世间没有假设，父亲就这样病倒，从一开始的肺结核到后来的肺病直接转换成肺癌，一病就
拖了六年，家里所有的积蓄全部用完直至负债累累，而我也因为妈妈奶奶怕我被传染上，在出生不久
后就被送到了东阳外婆家。
　　于是，在我的记忆里，再没有出现过父亲的身影。
后来妈妈说，其实在父亲病情好转的一段时间，我曾被带回绍兴，带回到父亲和奶奶的身边。
但是父亲总担心他的肺病会传染给我，每次抱我都不敢面对面，总让我背对着他坐在他膝盖上。
可是，这样的拥抱姿态对于曾那样年幼的我又如何能感受到疼爱？
更别说留下记忆。
那是我一辈子的遗憾。
在我的记忆里，没有扎脸的胡须，没有温热宽大的手，没有一双为我挡风遮雨的臂膀。
　　那时的我不懂得感受这一切，我知道我需要妈妈，我不能离开妈妈。
对于妈妈，何尝不是。
每一次要把我带回东阳都是妈妈一个人完成的，奶奶得在家照顾父亲。
那时的父亲变得虚弱，也因为身体不适变得暴躁，妈妈只能不断地迁就着他，然后自己扛下所有的事
。
　　从绍兴到东阳那是要坐一天长途车的，夏天闷热冬天寒冷。
而妈妈每次出行总会背上大包小包，这个习惯也沿袭到了今天。
现在因为工作忙碌，我也经常会把妈妈叫到杭州来陪我住段时间，顺便能多照顾我些。
每次来，妈妈总会背个大箱子，里面塞满了给我带的吃的，回去也得有个大箱子，放满了我放在家里
不吃不用的各种东西。
有时我总免不了要埋怨，干嘛不让自己舒服些呢，拎个小包来就行了，反正什么都不缺。
妈妈总是会不好惫思地说：&rdquo;哎呀，这成习惯了啊，不拎些东西心里空空的。
&rdquo;　　那时拎得可不如现在来得轻松。
现在我偶尔还开车直接接送，可那时，从一出家门开始，妈妈就得靠自己，问题是怀里还得抱一个我
，一个什么都还不懂，热了会叫冷了会哭的我。
　　妈妈现在形容起当时的样子总会笑，可也总让我特心疼。
那时要拿很多东西，吃的用的，叉不像现在能有个能拖的大箱子，只能是大包小包一起来，等整理完
，肯定不少于三个。
为了方便拿，就先把两个相对小的用绳子分别系住拎把手上，走的时候把一个往后一甩，就扛在了屑
上。
这样扛着时间一久就会勒出很多深红的印子，一碰就会火辣辣地疼，但那个时候，妈妈无从诉苦。
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这还不止，眉上背着小的了，剩个大的就得挎在手上，一般是左手，妈妈习惯用右手工作，右手的力
气就大点，就腾出来抱着我，那个时候我还长得挺实沉的，到现在我都纳闷妈妈当时哪来那么大的力
气。
妈说，总不能把你扔了吧，那东西少拿点呢，妈又说多拿一点你就能多用多吃一点啊。
　　在妈的世界里，那时的我是她的全部，当然，现在依然是。
　　拎着那么多东西在路上行走是痛苦的，到了车上总归能休息一下。
夏天还好，坐在车窗边还能吹些许凉风，我也多是沉沉睡着，妈妈的负担小很多。
冬天就痛苦很多，因为冷，我经常冻得睡不着就一直闹着，妈妈不得不一直哄着。
怕我在车里待久了会冻冰手脚，妈妈总是直接把我的脚塞在她怀里，一直随身贴着暖着，那时候，妈
妈就是我最好的暖包。
　　我老问妈妈，对她而言，那时候最苦的是什么？
妈妈总说是要和我分开。
在经过了一天的颠簸到了外婆家之后，妈妈基本上只能过个夜就得往回赶。
　　我从小就很乖，很少跟妈妈闹。
那时候在外婆家，基本生活内容就是跟着外婆卖豆芽菜。
一大早跟着外婆去集市，坐在小板凳上，拿个塑料袋，帮着外婆收零钱，没客人就爱把零钱颠来倒去
地数。
有段时间我的理想是去超市当收银员，估计就是受那段时间的影响。
对我而言，那样的经历是种乐趣，但是在妈妈眼里看来，不是。
毕竟那时我才四五岁，是别的孩子正绕在爸妈膝边撒娇的年纪。
　　妈妈的每次离开，都是偷偷的。
　　在我正奋力计算那对我有点难度的金钱数字时，妈妈很多次都是站在一个角落偷偷看着我，暗暗
落泪。
每一次分开都不知道下次见面是什么时候，短则半年，长则一年多。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　这是一本可以让人放慢脚步的书，当你觉得无法承载这繁忙的生活时，不妨像朱丹一样，回到过
去，寻找那些我们遗失的美好吧。
　　&mdash;&mdash;戴军　　爱上朱小姐是瞬间的事儿&hellip;&hellip;我没有想过为什么，只是就这么
喜欢她&hellip;&hellip;也许是因为她的不设防，也许是因为她总是受伤，也许是因为执着与情
长&hellip;&hellip;最重要的是，她总是那么快乐。
快乐是一种能力，在这件事上，她是强中之强&hellip;&hellip;也许从这本书里，能够知道她快乐的密码
，也许你可能只会像我一样，就是爱着她&hellip;&hellip;　　&mdash;&mdash;李艾　　顾城说&ldquo;
草在结它的籽/风在摇它的叶/我们站着，不说话/就十分美好&rdquo;这本书有朱丹年少青草般嫩绿的梦
，有和风般母亲的爱，于是我们就静静的阅览吧，不用说话，就已经美好！
　　&mdash;&mdash;汪涵
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编辑推荐

　　知名主持人朱丹的首部自传体心灵笔记。
　　这本书讲述了被誉为'现实版杜拉拉'的知名主持人朱丹坎坷的成长经历、挫折中对待生活的态度
、以及最终收获成功的秘诀。
是来自当红女主播的励志呼喊。
　　她出身贫寒，幼年丧父。
但她依然有着美好的童年故事和家的温暖；她情路坎坷，有过婚变，曾求助于心理医生，但她依然微
笑地面对过去，时刻为自己鼓掌。
她告诉我们要留更多的时间去感受和发现身边的小快乐，把它放慢放大。
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