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前言

如果女人的一生是一条“逶迤而去，摇曳而来”的曲线，那么30岁，无疑是曲线上一个非常重要的点
。
    30岁是个值得骄傲的年龄。
每个30岁的女人都是一本书，故事的情节非常精彩。
经历了为人妻为人母的女人，没有了小女孩儿的娇纵任性，走过青苹果的酸涩，30岁的女人拥有着生
命中别样的情怀，那不是海市蜃楼的虚幻，而是走过四季，走过风雨的笃定。
    30岁是个魅力四射的年龄。
生命里前29年的跌撞与刻痕，成就了30岁独有的魅力。
女人的魅力有三：一是容貌，二是气质，三是智慧。
它们在30岁女人身上相遇，形成某种高度、某种景观，辉煌，灿烂。
就算面对双十女孩令人难以逼视的灼灼光华，也有更胜_筹的朗朗自信。
这个时候的女人是从容淡定的，是气定神闲的；，对自己满意，同时也能欣赏其他女人和男人；感受
生活，对快乐和痛苦都能甘之如饴；享受寂寞，处变不惊，风风雨雨对她都是风景；腹有诗书，胸有
见地，过自己的生活，同时对周围的人们也心存关爱；宠辱不惊，收放自如．。
这时女人的根基更加牢固，她们迎风摇曳，就好像在歌唱一样。
30岁是我们生命的黄金阶段！
    30岁是个最有味道的年龄。
女人在不同年龄的美是不同的。
我认为，女人最丰满和最有价值的年龄应该是30岁。
这时的女人就好像是一朵盛开的花，鲜艳、成熟、丰满和大方；这时的女性已经摆脱了年轻时的青涩
和酸味，而是香甜和圆润的；这时的女性已经蕴蓄了内在的风韵和果实，就像刚刚熟透的水蜜桃，有
着多一分太甜，少一分太酸的绝妙滋昧。
我们更懂生活，更懂男人，虽然红颜少了，色彩淡了，可积淀多了，韵味足了。
让男人欣赏我们的美丽——无论在什么年龄段里，让男人在一种高度上为30岁女人的“灵性”击节叹
赏！
    30岁是个最富活力的年龄。
30岁的女人，沐浴着上天的眷顾，青春焕发，精力充沛，身强力健，学习力强，创造力旺盛。
我们没有太多陈腐观念的束缚，我们有着奋发图强的斗志、废旧立新的热情，我们享有社会的鼓励、
人们的支持。
这个时候的我们，成功的阻力最小，我们拥有着天时、地利、人和的天然优势，我们注定要为成功而
战。
    30岁，一个生命可以重新洗牌的机会。
    女人30开始重新审视自己走过的路，感慨着昔日的幼稚和任性付出的代价，同时又开始寻觅自己所
重新拥有的位置。
    不管30岁的女人是否愿意，我们或是被动，或是主动地卷入了时代的竞争浪潮当中。
今天，我们已进入了一个千年难遇的“她”世纪，每个领域都活跃着时代女性靓丽潇洒的英姿，她们
发挥着七尺男儿们不能替代的巨大作用，她们比以往任何一个时代都倔强地创造着非凡的成功。
    女人要赢在30岁，女人也不得不赢在30岁。
这不是危言耸听，套用张爱玲的“女人出名要趁早”，我们在此叮嘱大家：“女人成功要趁早。
”    生命并不漫长，仿佛白驹过隙一瞬间，你甚至来不及喟叹，也来不及充分享受生命中的每一个精
彩瞬间，生命就会匆匆而逝。
我们唯有赶在时间的前面，把该做的、想做的事情做完，我们的内心才会安宁，我们的生命才会更加
饱满，我们的人生才会有更多的精彩可以体验，我们的一生才不会留下太多的遗憾。
    本书是为30岁左右的女性而写，体察这个年龄段的女性的心态和行为方式，以女人的视角，形象生
动地为女人提出合理的建议。
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在我所知道的所有给女性的祝福中，只有一个是令我难以忘怀的，那是我小时候看的影星英格丽·褒
曼的传记。
在她刚刚踏上影途时，获得了一个祝福：“愿你足迹所到之处，大地处处鲜花盛开。
”从此，褒曼便星光灿烂，因为美好的祝愿照亮了她的前途。
    如果你和30岁之间还有一段距离，即刻就全力累积能量吧，等待你的将是一场最丰美华丽的生命历
险；如果现在的你正值30年华，请努力让活力与热情持续在生命的有限长度里，无限燃烧。
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内容概要

　　30岁，一个生命可以重新洗牌的机会。

　　女人30岁开始重新审视自己走过的路，感慨着昔日的幼稚和任性而付出的代价，同时又开始寻觅
自己所重新闻拥有的位置。

　　不管30岁的女人是否愿意，我们或是被动，或是主动地被卷入了时代的竞争浪潮当中。
今天，我们已进入了一个千年难遇的“她”世纪，每个领域都活跃着时代靓丽潇洒的英姿，她们发挥
着七尺男儿们不能替代的巨大作用，她们比以往任何一个时代都倔强地创造着非凡的成功。
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书籍目录

Chaptcr 1 改变， 30岁开始
　“80后”，从青涩到成熟
　30岁，想明白了一些事情
　青春就像小鸟一样不复返
　30岁，该有一个护花使者了
　努力吧，一切都会有的
　正在奔三的“80后”们
　一个生命可以重新洗牌的机会
Chapter 2 穿别人鞋，走自己路
　规矩是用来打破的
　成熟，浓缩了人生的精华
　女人，做一根独立的肋骨
　女人要真心喜欢自己
　自己去发现自己的太阳
　爱他，从爱自己开始
　爱到七八分，刚刚好
　坦然地与自己的身体和解
　有个性才能与众不同
　自己给自己颁奖
Chapter 3绽放一次又何妨
　30岁是女人最美的年纪
　美貌只会衰老，不会过时
　美女是被逼出来的
　永远做一个鲜活的女人
　没有丑女人，只有懒女人
　爱是美丽不可缺的底色
　看起来就要像个成功者
　30岁，第一次买了奢侈品
　时尚与自己的和谐
　风格是你最骄傲的理由
　唯有智慧，才能让你区别于众
Chapter　4 年轻10岁的秘密
　女人怎能不怕老?
　心年轻，就永远年轻
　让皱纹也是美的
　脸和手也要做运动
　保持美丽纤细的腰身
　随时随地活动身体
　优雅的气质将美丽定格
　美女耐老才是本事
Chaptcr　5 三十而立的“三道坎”
　30岁了，你“立”没“立”
　第一道坎：蜡烛两头燃
　第二道坎：年龄的困惑
　第三道坎：面对透明的天花板
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　工作其实是快乐的
　30岁如何达到年薪1万?
　给自己一个准确的定位
　规划各阶段的职业生涯
　⋯⋯
Chaptcr　6　女人不屈服于命运
Chaptcr　7　女人不爱，男人不爱
Chaptcr　8　“胜”女在恋爱中胜出
Chaptcr　9　不要为他人做嫁衣
Chaptcr　10　30岁，没有理由不快乐
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章节摘录

版权页：   爱自己的理由简直太多，我想找出一个不爱自己的理由，但是找不到。
不爱自己的人只有一个原因，那就是这个人已经丧失了爱的能力，但这对于我们来说是永远不可能的
事。
 在爱自己之前，首先要了解自己，让自己自由，时时倾听自己和内在的自我对话，诚实地面对内心深
处的各种欲念，这样，当我们置身各种人和事物中，才不受约束，才能完全保持平衡。
当我们能用这样的态度爱自己，才能真正了解爱的意义，而且有能力去爱其他人。
 爱自己，不管别人怎么看你，都要相信自己，你是唯一的，你是一个有价值、值得爱的人。
 我们这一生总有许多时候没有人督促我们、告诫我们、叮咛我们，即使是最亲爱的父母和最真诚的朋
友，也不会永远伴随我们。
我们拥有的关怀和爱抚都有随时失去的可能。
这时候，我们必须学会为自己修枝、打权、浇水、施肥，使自己不会沉沦为一棵枯荣随风的草，而要
成长为一棵笔直茂盛的树。
 有人常常会将宠爱自己解释为“自我放纵”，但那不叫爱自己，而是恨自己。
错误的自纵，实际上等于自恨、自我窒息。
例如暴饮暴食、烟酒过度、生活习惯不规律、完全不运动、不吸收新知识、懒惰⋯⋯这些行为都是在
虐待自己的身体，伤害自己，这样的放纵，绝不是宠爱自己，而是害自己，跟自己过不去，更是对自
己的不尊重。
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编辑推荐

《女人的精彩,从30岁始》中如果女人的一生是一条“逶迤而去，摇曳而来”的曲线，那么30岁，无疑
是曲线上一个非常重要的点。
30岁是个值得骄傲的年龄。
经历了为人妻为人母的女人，没有了小女孩儿的娇纵任性，走过青苹果的酸涩，30岁的女人拥有着生
命中别样的情怀。
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