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《《做一个有香气的女子：心若幽兰》

内容概要

游走在这个快节奏、信息爆炸的现代社会，女人们越来越渴望贴近带有正面能量的事物，找到属于自
己的宁静时刻，重新看见自己的内心，历经一次彻底的心灵洗涤，用崭新的态度去体会生命中的一切
。
为此，毕淑敏用她那敏锐的目光、淳朴的心怀，将五十多年来积累的丰富人生阅历写成一篇篇散发心
灵香气的美文。她用发自内心的温暖力量书写女性世界，讲述女人、情感与家庭，展示女性情感心理
，解读女性追寻独立价值的困惑，为处在不同生命阶段的女性熨帖心灵，带来温暖前行的力量：
如何在物欲横流的现实纷扰中坚守内心的单纯与清澈？
如何在读书与旅行中丰厚自己的灵魂？
在遭遇困境时怎样发出自己的声音，展露自己的表情？
新时代的女性需要怎样理性思考女性的梦想、信仰与存在价值？
如何才能追寻爱的要义，找到生命的意义，决定自己明天的日月？
⋯⋯
这是一部结合了诗意笔法、心灵能量与情绪疗愈的作品。毕淑敏匠心独运的风格与别具心裁的观察叙
述，为女性读者们送来了一阵悠远的清香，令人耳目一新，在香气之旅中拥抱一个新生的自己，品尝
生命的淳真与美好！
希望每个女子的精神世界，都遍植兰花，香氛悠远。爱自己此刻心灵的芳香，心永远清清的，呼吸永
远是轻轻的⋯⋯
精彩书摘
自序
心若幽兰远 文/毕淑敏
在中华文化中，什么是天下第一香？
兰花香。
兰花是源远流长风华绝代的植物。它为多年生草本。一般株高20一40厘米，根呈长筒状，叶子多为线
状披针样。当然这个“线”，可粗可细。纤巧可如丝缕，厚重可仿重剑。兰叶有着皮革一般的光泽，
叶虽多但绝不繁乱，仰俯自如，青翠挺拔。兰花有一个庞大的家族，品类据说达2500多种。从密不透
风的热带雨林到突兀的悬崖峭壁，从湿润的江南峡谷到干旱的沙漠戈壁，到处可以寻觅到兰花的踪影
。兰花的花形变化多端，比如跳舞兰，花朵形状酷似一个翩然起舞的女孩。比如蝴蝶兰，简直就是蝴
蝶的转世。说到色彩，更是令人眼花潦乱。我看到过一株墨兰，那花的颜色，酷似书法大师挥毫之后
砚池中的淡淡残水，闻之似有墨香。如非兰展上亲眼所见，断乎是不能相信世上还有如此颜色的花朵
，只以为那是一个传说。不过兰花虽颜色繁复，但据说纯白色的素心兰，倒是最难得的。
古人赞曰：“兰之香，盖一国”。兰花以它特有的叶、花、香独具四清（气清、色清、神清、韵清）
，其香也淡，其姿也雅，给人以高洁、清丽的美好形象，被喻为花中君子。
在汉语中，镶有“兰”字的词汇非常多。孔子曾经说过“与善人居，如入芝兰之室，久而不闻其香，
即与之化矣。”他老人家开了个好头，于是在中国文化的典籍中，慷慨地将无数美誉，倾泻到了兰花
之上。
诗文写得好，被美喻为“兰章”。交到一个志同道合的好朋友，被称为“兰客”。这段友谊，也就名
至实归地命名为“兰交”。兰言，指心意相投的言论。义结金兰，说得是不能同年同日生，但求同年
同日死的侠肝义胆。义结金兰后，要交换谱贴，那就成为金兰谱或干脆就叫兰谱。
兰魄，指的是高尚之精神。兰质，讲的是如兰一般的品质。兰芝，把兰花和灵芝叠加在一起，好像现
时的强强联合，以喻美德之极点。兰堂，指的是古雅而雄伟的厅堂。女子卧室，就叫兰闺。美丽的衣
服，就称兰服。谈吐清越，被称为兰音。贤人君子被称为兰桂之人。兰期，便是相约佳期。用香料泡
制的洗浴水,就成了兰汤沐浴。采兰赠药，指的是男女青年互赠信物，表示相爱之情。兰心蕙性，比喻
女子善良贤淑。京剧中女子美丽的手势，纤纤素手一翻一翘，娇柔有力又充满性感，则被称为兰花指
⋯⋯
以上咱们光谈的是美好事物，也说一点带有悲剧色彩的。兰摧玉折，讲的是贤人亡故，志士夭折。兰
艾同焚，指的就是玉石俱损⋯⋯
兰花如此面面俱到威名远播，但它本身却是来自山野的草花，这从它的种子可见一斑。凡是草莽之中
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的生灵，种子都是微不足道的。兰花的种子极为微小，呈长纺锤形，人的肉眼几乎辨认不清。科学家
取了颗种子称一称，哎呀！兰花的一粒种子只有0.3~0.5微克重。也许一般人无法辨识这样小的份量到
底是多少，那咱们来复习一下重量的知识。1 公斤有1000克，1 克有1000微克。打个比方吧，就算是最
大的兰花种子，也需要20000粒花种才有1克重，要2000万粒种子，才有1 公斤重。兰花的种子这样琐碎
渺小，简直不值一提。种子简陋到没有胚乳，外面只包着一层疏松、透明的种皮，可谓衣衫褴褛。就
算是落到土里，也要一年以上的休养生息才能缓缓发芽。
看到这里，也许你要为兰花的命运多舛担心了。但是兰花的种子虽然微小，然数量极多。每一蒴果内
含有种子约一万粒左右，小小的种子具有很大的浮力和特别抗水的能力。因此，兰花在大地上生生不
息。
兰花的精神可谓强大，人也要向兰花学习，要有一点精神。人如果没有了精神力量，就成了行尸走肉
。女子特别需要有一点精神，因为体力相比稍有欠缺，精神就尤应强大。
精神是需要滋养维修的。肉体的洁净和精神的佳美应该互为因果，良性循环。希望每个女子的精神世
界，都遍植兰花，香氛悠远。
即使你今日尚未成为盛开的兰花，也望你在自己的心灵深处，埋下兰花的种子。别看它细如烟尘，但
在外表的平静和质朴里面，蕴含着旷世的美艳和惊天动地的香氛。它需要土地，阳光和水的襄助，当
然，最主要的，是兰花本身的勃勃生机。
有了兰种，请去耕耘。终有一天，你心灵的香气，会旷日持久地飘荡和远播。
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作者简介

毕淑敏
中国当代华语世界颇具影响力的女作家，被王蒙赞誉为“文学界的白衣天使”。国家一级作家，北京
作家协会副主席，著名心理咨询师，内科主治医师，北师大文学硕士，心理学博士方向课程结业。其
作品以精细、平实的文风和春风化雨般的济世情怀著称，多年来一直深受读者喜爱。她的散文更是以
独特的女性视角，向人们展现了一个别样的女性世界图景，字里行间洋溢着鲜明的女性色彩。作为一
名成熟的女性，内科医生的经历赋予她严谨，心理学的学习则赋予她敏锐，以此为读者展现了她对女
性世界的真实感悟。

代表作品系列有：《女心理师》、《拯救乳房》、《阿里》、《做一个有香气的女子：心若幽兰远》
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精彩短评

1、做一個獨立驕傲的女子，從不依靠，從不尋找，無需憑借誰的光。
2、这本书中的一些故事和我看到她的另一本书中有重复的的篇章但是我没有跳过，还是重复的看了
，的确在不同的时间里我们的感受都是不同的。毕老师的书总是那么深刻，大概是因为年龄产生的不
只有苍老，还有一份成熟和优雅吧！
3、书店读完的，个人认为玉兰这本不如薄荷那本更得我心，踩着高跟鞋在书店读书的日子已经好久
都没有了，一个下午，很舒服。
4、在读
5、造心、星光下的灵魂、分泌幸福的‘’内啡肽‘’、为生命找到意义、苍茫之悟  这几篇还不错。
6、一步一步让自己变得更加优雅

7、大概高三时候买的
8、还可以，我是一个喜欢看书的人，这个书名有很多本书，这本书属于中上层次的
9、一个人的人生经历太可贵了
10、有收获，有影响。
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精彩书评

1、文/叶子夏阅读完这本书，觉得这并不是专门写给女子的，世间的任何人都可以阅读这样一本书，
这样一本解读人生、丰富内心的书。书中内容涉及多个方面，最使我感触深刻的是关于生死、幸福及
生命的意义。先说生死，死是每个人生命的终结，是不可避免的。每个人都会走到这一天。但是，关
于死亡，我们是否有仔细的思考过？我们是否一边感慨生命的短暂与脆弱，又一边挥霍生命？“我们
都要思考死亡，一个人二十岁的时候想这件事，和四十岁的时候才想，是不一样的。等到了六十岁那
真的是你不想也得想，因为死亡就在不远处等着我们了。我们能有如此宝贵的生命，我们能够掌握当
下，那我们就不要给人生留下遗憾，因为人生不像我们想的那样漫长。”我第一次思考死亡，是在萧
秋水的文章里看到，她年纪轻轻就写遗书，就是怕生命的脆弱与来不及。也许很多人认为写遗书是件
不详的事，我也不予置评。我只是认为这是对自己生命的尊重，是对所有爱你的人的一个交代。你写
好可以收好，没必要拿出来。但也许有一天你无法自己拿出来时，可以被爱你的人发现，这是一份交
代，更是一份爱。从毕淑敏与萧秋水身上，可以看见，智慧的人都不畏惧死亡，但是敬爱生命。（请
允许我这样推论）小时候我们不会控制情绪，想哭就哭，想笑就笑。然而，人长大了，却开始压抑自
己的情绪。哭的时候想忍住，因为社会告诉你眼泪没用。难过的时候还要笑脸相迎，因为社会告诉你
伸手不打笑脸人。长此以往，这个人的生活幸福指数必然降低，甚至转为家暴。“你的第一责任是使
自己幸福，你自己幸福了，你就也能使别人幸福，因为，幸福的人愿意在自己周围只看见自己幸福的
人。”那么，如何才能感受到幸福？（这里不写“如何才能幸福”是因为我认为，每个人都是幸福的
，区别只在于是否感受的到。）我觉得，首先要知足，也就是放弃比较。不幸福来源于和他人的比较
。当你不那么在意他人怎样，而是关注自己今天比昨天变化了多少，你就能从自己身上找到幸福。幸
福从来都是自己给予，而不是从别人身上得到。其次，要细心感受，静心体会。有时候幸福就握在手
中，却因为疏忽没能抓住，用心方能幸福。还有，保持好心情，即使遇见让你愤怒的事，也要冷静思
考，别让坏情绪左右着你。记得曾在一本书上看见过，“那些善良，热情正能量的事，是要有一个好
身体才可以感受的。”所以，好好爱自己，爱自己的心灵，爱自己的健康与身体。书中举例说，50%
以上的人找心理医生，问题都是生命有什么意义？毕淑敏的回答是：“生命是没有意义的，但你要为
自己的生命找到一个意义！”看到这句话，我的世界仿佛开了一扇新的门，看见了另外一个新世界。
是啊，生命的意义其实都由我们自己创造，或者说是找到。我也是不信所谓命运的，我相信，命运靠
自己拼搏。如果一个人找到了自己生命的意义，并为之奋斗，会发现现在身边很多之前犹豫彷徨不安
的事，由于找到了目标，而变得不重要，或者是找到了改变的方法。所以，年轻的时候，多尝试，去
寻找自己生命的目标，生命的意义。失败了也不怕，爬起来，拍拍灰尘，继续朝前走！毕淑敏的书，
其实也可以算鸡汤？我原本是不喜欢鸡汤的，但是她的书，她的文字，自有一股力量，吸引着你往下
看。我说不清这股力量是什么，然而我知道，我有收获。所作虽不多，但皆为原创，如有转载或使用
，请联系本人，豆邮或1094633895@qq.com谢谢
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