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《放慢•快乐:微笑的力量》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。
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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。

作者介绍: 

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。

目录: 爱就在你身边
小镇与家的温暖/童年故事，惰窦初开/与妈妈相依的美好一封给未来的他的情书善待不
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，耍为自己鼓掌/小小的太
阳让感觉为你指引
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/幸福可以与爱情有关，也许无关/与香水有染的
小事/街角转弯处寻找一种正能量 [蜜友对话]：关于一个人的精彩
[男闺蜜写朱丹]：五色朱吉力，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学会放下
离开，为了新的开始/分开，为了更美好的遇见
· · · · · · (收起) 
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休闲读物

评论

看了朱丹上得《天下女人》，然后追过来看了这本书。佩服她、佩服她妈妈。更好的自
己、更好的未来在远方。生为女人，勇敢坚韧。

-----------------------------
這本書內容很簡單。但我很喜歡朱丹，她是我學習的對象之一。看完這本書，覺得很多
地方其實我和她有相似之處。而我也希望能跟她一樣，將最好的自己展現出來，發揮自
己的所長。（3星）

-----------------------------
两颗星给舞台上灿烂主持的朱丹，一颗星给帮她在书中写了几页文字的刘同！

-----------------------------
文字还不错，不过内容不太感冒。

-----------------------------
文笔一般。



-----------------------------
120929因为某些机缘巧合我妈还蛮喜欢她的，我就借来顺带一读。朱丹在里面写的自
己其实还蛮真诚的，包括自己的成长经历，和事业的成长和调整都挺诚恳的。

-----------------------------
第一次，觉得这种聊天是享受和学习。

-----------------------------
用几天的时间看了这本，没怎么看过我爱记歌词，所以对朱丹也谈不上了解。这本书随
意性的文字，让我看到如果作为一个写作者的缺陷。这是对自己最大的启迪。另外，看
到每一个人背后的酸，每一个人都活着不易，所以好好生活，让生活美好快乐~

-----------------------------
贵的一笔

-----------------------------
朱丹抒情三千言，不及汪涵一段评。

-----------------------------
内容不是很全，朱丹在超级访问的内容感觉更全一些

-----------------------------
从在《我爱记歌词》看到朱丹就一直很喜欢她，笑容爽朗，举止优雅，谈吐幽默，嗓音
磁性。这本随笔又让我看到了她的另一面----明媚外表下的勇敢坚韧感性乐观。文字很
亲切温暖，但又充满力量，如其人，一个小女人和女超人的共存体。但我还是要吐槽，
刘同的那段介绍真是酸的可以。

-----------------------------
想着又一天早晨沉溺还熟睡时做一份爱心早餐煮粥煎鸡蛋榨一杯果汁等你起床享用新的
一天从厨房飘香开始和你一起吃早晨和你一起读报和你一起期待一天的工作一起出门就
像拥有着两份梦想一样即便自己会受挫即便自己会受委屈但我知道你还在努力还有你的
关心和爱这样就不容易气馁。晚上回家要是能和你一起去菜场那真是一件幸福的事我可
能会像个啰嗦的阿姨一样挑东捡西讨价还价你是会无奈的摇头还是会陪在我身边微笑的
看着我？并且帮我提着大包小包的菜
默默夸奖我的贤惠？”“我已经不想要轰轰烈烈的爱情了所有的热情都将逝去，在哪买
多流泪哭泣后终于懂得平平淡淡才是真。”“两颗相守的树当他们枝繁叶茂时
枝叶终将在空中牵手”“我会调整好自己去去适应这个圈却依然留有我自己”



-----------------------------
喜欢朱丹，照片很好看。

-----------------------------
充满温情的一本小自传，朱古力的微笑本身就是一种温暖了~~我们在年轻的时候，总要
经历这样的经历，然后才懂得自醒和如何更好地掌控自己的生活，而不是被它奴役。

-----------------------------
写的很温暖~

-----------------------------
因为我爱记歌词认识朱丹，喜欢她的笑容。这本书有一点点矫情了，不知道是不是做媒
体人的通病，刘同也是。书里的自己和现实中的自己总有点差别。但是朱古力的生活还
是积极向上的，每个人有每个人的辛苦，不曾想到曾经如此努力的她。尽管爱笑也有抑
郁见心理医生的时候，我们每个人于生活，都需要一种坦然的心态。知道自己的初衷、
方向，不虚度不茫然。

-----------------------------
这是一本能让我有流泪的冲动、感动、微笑、认同、启发的好书。因为这本书，喜欢上
朱丹！

-----------------------------
有小女生的矫情但也真实

-----------------------------
原以为时钟图案是读者乱画，后才发现是设计上去的，充满童趣。朱丹，作为知名校友
，第一次见到她是在学校录制的《我爱记歌词》，再之后就是不久前她的新剧《爱的妇
产科》发布会。记得在学校的时候，校庆她没来，有同学开玩笑说，肯定是在学校的时
候老师对她不好，当然这是玩笑话。朱丹书中用“灰色”来形容大学生活，说除了班主
任和小课老师，其他人估计都不认识她。也是,有几个会真正想关心"丑小鸭",大家都喜
欢美丽“天鹅”。
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自从进了中文系之后，我已经好久不曾写过东西了，对于事物的好坏，也没了各种评价
的冲动，也不知道该去用怎样的标准去衡量这一切，与其说乱评论一通招来谩骂和奚落
，还不如就此闭嘴，让想法在肚子里翻江倒海，然后过不了几天，一切感受就会风平浪
静的，时间是治愈一切的良药。 ...  

-----------------------------
在我十六岁那一年，父亲去世了。 有些生活的故事不是每个人都能理解的。
家家有本难念的经，幸福都是相同的，不幸都是不同的。
这些成长的故事只有自己亲身经历过才会知道。
没有父亲的18岁，没有父亲的大学生活。 失去了经济来源，失去了家庭支柱。
如何成长成为一个可以独当...  

-----------------------------
曾经买过林夕的《毫无代价唱最幸福的歌》，拿到手却没急着看，后来竟不知放在哪里
了，许久未曾看到了。我想我对它的喜欢还不到最深的。
一直都把她当成一种关注，静静的关注，感情不太强列，偶尔会去看一看她的微博，看
看她最近的生活，看一看她那温暖的笑脸。 其实说到最开...  

-----------------------------
额 虽然我爱记歌词的这个节目很火 可是作为一个不怎么看浙江卫视的节目的人来说
朱丹的名字很耳熟 但真的不知道是谁 这一次 通过这么一本书 认识这么一个姑娘
蛮喜欢她的倔强 她的坚强 她的书 她的故事 她的情感 她的很多很多 都真实的感受到
真心希望这个努力 乐观 可爱...  

-----------------------------
她笑起来很好看，直接、大方，让人感到很舒服；
她以平凡自居，更多将成就归功于自己的运气；
她的内心很柔软，对许多事物都有美好的期待。
她没有咄咄逼人的雄心，更多的是温柔的内心， 却也不是完全屈服于命运，
也有忍隐和努力。 成功的因素是什么呢？努力、天赋和运气吧...  

-----------------------------

-----------------------------
有人批评这本书，说她空洞，可我想说，只这一句
放慢快乐，就已经丰满的无可比拟了
想想为什么来读这本书，是因为自从看到从荧幕上看到朱丹，就有一种说不出的喜欢了
，往往是经历过痛苦，又重新微笑起来的人，才会有这种感觉。很美好，充满希望。  



-----------------------------
哎，这本书表里不一，只花了两个小时不到粗略浏览了一遍，不值得精读。
买之前觉得朱丹应该是个很有故事的姑娘。我的认识中凡是出众的人，必然是一个有故
事的人，字里行间只是轻描淡写的描述了自己的内心世界，更多的像是在写抒情散文，
觉得内容好空洞的说，不得不说自己高...  

-----------------------------
因为与她类似的选择而关注朱丹，才了解原来她经历更多更苦，也成长得更坚强更阳光
。尽管是80后，却已经有足够多的故事来写自传了，佩服。也佩服于她能不断地克服困
难，坚持，用流泪来寻找自己的阳光。如果说痛苦使人成长，那么朱丹在这个年纪已经
过熟了。一切不快乐都被...  
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