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内容概要

古语云：人有悲欢离合，月有阴晴圆缺。
女人的心也一样，在形形色色的变幻中，带给女人的有享受的喜悦，也有付出的代价。
曾有人把女人的心比作是玻璃，透明易碎；或像是襁褓中的婴儿，容易感冒，也容易发烧；阳光的灿
烂和乌云的阴霾也会时不时缠绕在那一块儿方寸之地，快乐与痛苦一半一半。
    当今的时代，美丽与丑恶共生，诱惑与梦想同在。
所有的女性，都在冰与火的历练中演绎着自己的人生，都在得与失的感悟中描绘着心灵的轨迹，都在
乐与愁的品味中思考着命运的归宿。
然而，多重的角色，辛劳的生活，让女性的身心渐渐不堪重负，心灵之中隐现出危及健康的阴影。
职场的竞争，让女性在成功与挫折中欲罢不能；婚恋的困惑，让女性在甜蜜与痛苦中感到迷惘；身心
的劳累，让女性在阳光与阴影中徘徊不前。
于是，一些女性的心中出现了伤情的“杂草”，出现了不谐的“噪音”，甚至出现了夺去笑声、扼杀
美丽的“阴影”，使女性的心理受到了伤害。
那么，女人该如何调节自己，保持心理健康呢？
    摆脱狭隘心理，做一个宽容的女人。
    狭隘会扭曲一个女人的心灵，造成心理贫穷，并最终毁灭自己。
狭隘会使一个女人变得冷酷、自私，只想索取不愿付出，这样一来，人们就会远离她，一切好机会也
会远离她，最后她的路就会越走越窄，直至走进“死胡同”。
    走出情感旋涡，做一个洒脱的女人。
    爱情是女人生命中的重中之重，除了对自己的亲生父母之外，再没有让女人这样无私地付出和精心
地“照料”着的情感。
女人在爱情里投注了自己全部的心血，然而爱情会让很多女性伤痕累累，女性也经常会被热恋的爱情
冲昏了头，以至心灵总是出现种种不切实际的期许和迷惑，甚至会对等待已久的爱情产生恐惧。
如此种种，让女性在甜蜜与苦涩的品味中，依然憧憬着爱。
但理智告诉我们：爱不可强求，真爱随缘。
    扫除交际烦恼，做一个聪慧的女人。
    每个女人都希望与人交往，每个女人都希望通过交往建立起良好的人际关系。
可是，在实际的交际过程中，不会人人如愿，总是或多或少地存在着一些不尽如人意之处，而这些不
如意多半是一些不良心理引起的。
    调节职场压力，做一个轻松的女人。
    职场是许多人际关系矛盾、冲突和问题的集中地。
处在纷争复杂、压力重重的职场里，天性敏感的女性自然会出现种种心理问题。
如何调整好自己的心理状态，如何适应职场的人际关系，不仅是女性工作职业的需要，也是保护自我
身心健康的需要。
驱散不良的心理，以良好的心态应对并处理职场中的人际关系，女性才能在各种复杂的环境下如鱼得
水般自如开心地工作。
    处理好家庭琐事，做一个贤惠的女人。
    结婚组建家庭是女人最期待的爱情结局，婚姻也是女人最困惑的爱情游戏，女人期望从婚姻中得到
心灵的抚慰，然而婚姻却往往令女人更加疲惫。
其实，婚姻不是爱的坟墓，女人只要摆正心态，用心打理，婚姻就能让女人得到最大的幸福快乐。
    正视夫妻性爱，做一个性福的女人。
    性生活和谐美满，只能首先对对方的性生理和性心理发挥好作用，这就是需要女人要树立正确的性
观念。
爱情是异性间情感的升华；婚姻则是男女双方共同生活的契约。
欲求爱情和婚姻美满，从树立正确的性观念人手。
    调治心理障碍，做一个健康的女人。
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    性别的差异，造成了女人特有的生理现象和女人独具的妇科疾病。
女人的心理也会因此产生种种波动和情绪化，一些女人甚至产生了严重的心理障碍，对生活与健康造
成了不良的影响。
面对这些，首先要从心理上正确认识，端正心态，没有必要人为的紧张和恐惧，既来之而安之，以科
学的态度及时问医就诊一以乐观的心情坦然面对，则一切烦恼都会烟消云散。
     没有心理的健康，女性的天空就会乌云笼罩；没有心理的健康，女性的世界就会索然无味。
对人生负责，对生命负责，女性就必须从关注自己的心理健康开始。
     “境由心生”。
心病还需心药医。
关注心理健康，要靠女性采取积极的人生态度，要靠女性学会自我调节、自我控制。
今天的我们，无论男女，每个人都逃脱不了心理问题的困扰，每个人都可能因为种种问题在心中留下
阴影。
当代女性，面对自身众多的心病，如果以科学的态度去认识和面对，学会自我调节，学会适应多变的
人生，学会自助、自救、自信、自强，那么，一切烦恼都会随风而逝，生活中就会充满阳光，充满快
乐。
     本书通过特殊的“心理把脉”，为女性开出健康愉悦的心灵处方，通过特别的辅导，帮女性调治心
痛，走出心理阴影，使女性更加珍惜生命，更加热爱生活。
愿广大的女性朋友能够以健康的心理拥抱生命，以积极的心态面对生活。
美好的人生、美好的生活，从心理健康开始。
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章节摘录

第一章 摆脱狭隘心胸，做一个宽容的女人2.妒忌是女人心灵上的毒瘤女人都知道脸上的斑点让自己难
看，抬不起头来，实不知心灵上的斑点，更让自己抬不起头来，那就是心灵上的自卑和嫉妒。
实际上，生活中的女人要比男人更容易自卑，而其中一个最主要的原因就是女人间的这种带着一丝嫉
妒的相互注视，它让女人觉得自己永远也没有别人好。
许多时候，明知事实未必如此，可总是说服不了自己走出这种没有止境的自我折磨。
这样一种永无止境的自我折磨最终只会让自己变成一个喋喋不休、心胸狭窄的女人，痛苦一生，毁灭
人生。
据报载，在一个乡村里，连连发生了好几家人陆续死亡的事件。
公安机关费了一番周折，才将元凶揪出。
原来，这村里有一个中年女人，丈夫离家出走后不再回来。
这女人渐渐对自己的孤独生活和别人家亲情融融的生活对比产生不满，她看不得别人一家子那种亲热
劲，为此竞妒火中烧。
于是心生歹计，装着去帮人家老人小孩做饭，或请别人来家吃饭，伺机下毒，且是少量慢慢地下，使
服食者事后慢慢加重病。
这样妒心强盛的女人，一手制造了“人在家中坐，祸从天上来”的惨剧。
生活中很多女人都是如此，穷其一生都是把自己的目光集中在别的女人身上，与她们进行着无休无止
的比较，从身材到容貌，从工作到家庭，从老公到孩子⋯⋯比较的过程中夹杂着妒忌，比较的结果是
失落与自卑。
嫉妒本身并不是一件绝对的坏事，关键在于我们必须自觉主动地将嫉妒转化为有利于自己、有利于他
人、有利于社会的良性竞争，而不是意在摧毁对方优势，“枪打出头鸟”的行为。
嫉妒被视为人性最大的弱点，似乎一无是处。
嫉妒至少是紧张的、不愉悦的，没有人能够持久地忍受它，它迫切“要求”嫉妒者主动或被动，积极
或消极地采取某些行动，减弱和消除自己的紧张状态。
嫉妒的减弱和消除，就其主动性、积极性方面，是期望通过挖掘潜力，充分发挥自己的主观能动性，
改变自己的劣势状态，重新确立高水平的心理平衡。
这集中地外显为一种良性竞争行为。
嫉妒升华为良性竞争行为，嫉妒者奋发进取，努力缩小与被嫉妒者之间的“状态差”；而被嫉妒者面
临挑战，一般也不会坐视不顾，而是为保持和发展自己的优势地位迎接挑战，强化竞争。
也就是说，嫉妒可能会引发并维持一种“竞争互感”现象，在“竞争互感”过程中，嫉妒双方一变而
为竞争的双方，互相促进，共同优化。
嫉妒产生并促进良性竞争，从这个意义上说，“嫉妒是一种很伟大的存在”。
但是，因嫉妒而采取如此积极态度和行为的人实在太少，嫉妒大量产生的是对立、仇视、攻击和破坏
。
古往今来，因嫉妒导致的令人扼腕叹息的悲剧绵延不绝。
无怪乎巴尔扎克发出感叹：“嫉妒潜间在心底，如毒蛇潜伏在穴中。
”嫉妒的害处很大，对于嫉妒者本身来说，它是本质上的疵点。
一个心地善良的职业女性，一旦受到嫉妒情绪的侵袭，往往会头脑糊涂，停步不前，甚至丧失理智，
处处以损害别人来求得对自己的补偿，以致干出种种蠢事来。
好嫉妒者由于经常处于所愿不遂的嫉妒情绪煎熬之中，其心理上的压抑和矛盾冲突所导致的劣性刺激
，可使神经系统功能受到严重影响。
那么，染上嫉妒恶习的人应该如何让自己收回嫉妒的视线，祛除心灵的斑点？
1）关于身材和容貌你可以为自己开列一份长长的清单，将优点和缺点详列其中。
如果你固执地认为自己一无是处的话，可以找朋友和熟人聊聊。
将这张单子贴在自己的脑海中，告诉自己，自己有的，别人未必有。
比如：你有一头飘逸柔顺的长发，那么，婀娜的身姿、雪白的肌肤就不会再伤你的心了。
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2）关于工作你也许没那么多闲工夫关心别人的身材和容貌，但公司新来的一位同事被送去国外进修
却让你心猛地一沉。
她有什么好，老板偏偏对她青睐有加？
还有，为什么每次开会小张总能想到新的创意。
还有那个刚来两个月的新同事，她很能干吗？
为什么要把重要的客户都给她⋯⋯如果这些都是你的所思所想，那么你就是一个工作嫉妒者，总是用
别人的成就来对照自己，得出的结论就是：我是可怜虫加倒霉蛋。
对于都市职业女性来说，工作是她们生活中一个相当重要的部分，她们有时候会忙得顾不上描眉涂唇
，但绝对不会忘记关注其他女同事的一举一动。
在职业女性的生活圈子里，她们之间相互对照和比较的可能已不再是谁更漂亮，谁更苗条，谁嫁了个
好老公，而是升职、加薪和事业上的成就。
她们可以心安理得地面对一个比她更成功的男同事，但其他女人的成就往往会让她们感到心中不安。
3）关于婚姻也许你单身多年，你的男性朋友中没有一个最终牵你走上婚礼的红地毯，所以你的目光
总是不由自主地追随着那些成双入对的男女，你嫉妒，甚至是有些怨恨地看着那些依偎在男人肩头的
女子，尽管那个男人并不是你喜欢的类型。
每次你和好友聊天，你总是没完没了地探究她对男人的看法。
当然，每个女人都渴望爱情。
但为什么不把自己跟自己做个比较，让自己知道你离既定的目标是否又接近了些呢？
在跟那个与你心仪已久的男人交往的过程中，你可以为自己记一份温馨的爱情日记：今天早晨他在人
群中向我微笑；今天我们一起去看了场电影；他答应到我家来吃晚餐⋯⋯每一个细节都在告诉你又向
自己的目标走近了一步。
事实上，年轻美貌、事业有成并非女性自信心的唯一来源。
人的自信也未必都建立在外在的物质基础上。
更重要的是，你应该为自己培养一个健康向上的心态，才能真正地祛除心灵上的斑点，让自己抬起头
来。
当你真正认识自我后，你会发现，你的心情逐渐开朗，从前每次参加女友的婚礼，都使你相信自己是
个嫁不出去的女人，但现在，她们找到好老公的消息如春风般拂过你心田，带给你的希望是：我的这
一天也很快就要到来了。
所以说，一个女人要想美丽一生，就应该祛除自己心灵上的这一斑点——嫉妒，只有这样，你才能逐
渐走向自信，走向由内而外的美丽。
3.熄灭心中的怨恨之火怨恨是一种不良的心理，它能损害女人的身心，破坏女人的生活。
小晴，一位刚满28岁的白领女性。
半年前，她做了妈妈。
事业上小有所成，家中有英俊、能干、体贴的丈夫以及漂亮、可爱的女儿，她成为同事、朋友们羡慕
的对象。
可谁知，她最近异常憔悴，因为怨恨而痛苦不堪。
原来，几天前，她的公公和婆婆对她说了一些不友善的话。
丈夫是家中的独生子，而公公、婆婆都是思想非常传统保守的人，3年前儿子结婚时他们就一直盼着
儿媳能给他们生个白白胖胖的孙子，以传宗接代，用他们的话说，就是“李家的香火不能断”。
眼巴巴地盼了3年，却事与愿违，两位老人极度失望。
虽说孙女长得极像儿子，非常乖巧，但仍难以消除二老心中的遗憾以及对儿媳的不满。
他们知道这是无法补救的事实，但有时仍忍不住会借机对儿媳说些难听的话。
小晴怀孕那段时间，公公、婆婆对她都非常好，总是变着花样做好吃的给她，还不让她做任何家务活
，总是让儿子陪着儿媳去公园散步。
还有两个月才临产，他们就硬让小晴请假在家休养。
可是，一旦希望落空，他们便对小晴十分地冷淡，甚至都不愿照顾刚出院的小晴。
对这些，小晴并不在意，她觉得只要丈夫对自己好就行了，反正自己嫁的是丈夫，而且她还认为等时
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间久了，公公、婆婆还会重新接纳她以及她的女儿。
就这样过了半年，女儿长得越发乖巧，但公公、婆婆的态度没有一点儿改变，他们甚至有些变本加厉
了，有时甚至无中生有地找茬，还经常在儿子面前说小晴的坏话。
小晴产生了强烈的怨恨心理，她说：“我再也无法和他们恢复昔日的关系了，往后的日子教我如何面
对？
”小晴的心里从此蒙上了灰色的阴影，离开了快乐和幸福，充斥内心的只有两个字——怨十艮。
这两个字控制了小晴的思维，占据了小晴的头脑，它们就像一把熊熊燃烧的火烤得小晴坐立不安。
认识他们家的人谈及她时都认为她是无辜的受害者，似乎不应该承受那么大的罪过，请她不要太伤心
，但她愈想愈激动。
她哭着说：“总有一天我会想办法报这个仇，让他们也尝尝这种滋味！
”她说这话时的脸色十分吓人，眼睛像要喷火一样恐怖，拳头攥得紧紧的，似有深仇大十艮一般。
女性的怨恨心理呈现出多面性并有很多种表现，包括气愤、尖刻、十曾恶、失望、仇十艮、忌妒以及
冷漠。
无论哪一种怨恨，都是在我们没有完全察觉之前，就已悄然进驻女性的心中。
我们应当给自己的怨恨起个什么名字？
生气？
尖刻？
还是失望？
当自己的怨恨开始张牙舞爪时，谁是主要的攻击目标？
是丈夫？
是父母？
是自己的兄弟姐妹？
是朋友？
是孩子？
还是其他什么人？
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编辑推荐

《女人如何调节自己》：解决心理困惑，调治心灵创伤，营造女人阳光生少在，建设女人幸福家园。
心灵是生命中的一块田，里面栽植着女人的希望，一旦心田荒芜了，希望的花朵便会枯萎。
心灵是生命中的一盏灯，里面闪耀着女人的情感，一旦心灯失色了。
情感的光芒就会暗淡。
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