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前言

很多人都觉得，心理学是一门高深而神秘的学问，跟现实生活关系不大。
其实并非如此，在我们的生活中，几乎时刻都在和心理学打交道，只是在太多司空见惯的行为当中，
我们没有注意到而已。
    事实上，在这个世俗的世界中，人与人之间的矛盾多数都是因为心理沟通不够而产生的，有时是因
为不能领会对方心理，有时则是因为做事方法不得当，没能满足对方的心理需求。
由此可见，不懂心理学的人，就无法在人际交往圈内如鱼得水，这对于以事业为己任的男人来讲，无
疑是一个致命的弱点。
    千万不要以为二十几岁的男人还是孩子，更不要以为心理学对于男人来说用处不大，男人到了二十
几岁，正是角色和身份转变的重要时期，因为涉世不深，不可避免地要面对很多从未经历过的事情，
再加上步入社会之后，会遇到很多困难或机遇，假如不能把握自己的心理，合理地运用技巧和方法，
就会感觉无所适从，甚至举步维艰。
    从恋爱到结婚，从家人到朋友，从同事到领导，从职场规则到人际关系，只有懂得心理学，才能把
事情做得更加完满。
也只有在你掌握了心理学的知识与技巧之后，‘生活中的很多难题才能迎刃而解。
一个深谙心理知识的男人，无论身在怎样的环境当中，都能得到大家的尊重和喜爱，因为这样的男人
能够很好地掌控人的心理活动，灵活运用各方面的关系，从容地化解各种危机和矛盾。
    也许你会觉得，心理学只不过是一堆枯燥的概念，一连串不知所云的定律或者一个个令人匪夷所思
的实验，其实并非如此，这些看似晦涩难懂的知识，如果换个讲述方式，你马上会感觉到不同，这就
像看上去动作很美，做起来却很难的瑜伽操。
    实际上，学习心理学，也是瑜伽课的一种，这种身心结合的学习，不但会为你带来新生般的舒畅，
更会让你获益终生，毕竟心理学离我们的生活从来不曾遥远。
    翻开本书，你会惊喜地发现，那些看起来高深莫测的心理学常识，以及晦涩难懂的心理学概念，了
解起来其实并不困难。
    本书通过五个学期的课程，从男人自身出发，推及至整个生命，直指灵魂深处。
阅读本书，可以让你具有超强的心理掌控能力，利用心理学的知识及技巧，更清楚地把握自己的行为
，进而在工作、学习和生活中更加游刃有余，轻松驾驭。
    当你还在为一些琐事躁动不安时，当你依然困扰于复杂的人际关系时，当你的爱情遭受挫败时，当
你的心灵始终处在压抑状态时⋯⋯读完这本书，你的内心会很快平静下来，然后重新获得力量，从而
拥有健康的身心、和谐的家庭、满意的工作、融洽的人际关系以及完美的心态和理想幸福的人生。
    在本书的编写过程中，我得到了一些朋友的帮助和支持，他们是杨世勇、魏敏、杨柳柳、杨帆、张
丽莉、谭志丹、赵志卓、郑炜、赵燕、杨海明、于建君、杨雪、岳朗、陈小梦、王四新、贺辉等，在
此一并表示感谢。
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内容概要

　　本书是一本既简单有趣，又不失实用价的心理励志书。
书中舍弃艰深晦涩的心理学专业术语，采用简单通俗的语言、生动翔实的事例，分别编排了五个学期
的心理瑜伽课，针对刚刚步入社会的男性，从其自身出发，推及至整个生命，直指灵魂深处，一一解
答其心理困惑问题。

　　本书不仅对刚步入社会的男性有启迪心智的作用，对广大读者也有一定的阅读参考价值。
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作者简介

　　徐玉霞，女，自由撰稿人。
籍贯山东，现居北京。
曾在多家报纸杂志发表文章，已出版多部图书，代表作品有《女人都爱灰太狼》、《恐婚突围》等。
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书籍目录

心理瑜伽第一学期：顺应体内的能量
　第1堂：命由己造，相由心生
　第2堂：有合才有得
　第3堂：站起来，才能高人一等
　第4堂：别为打翻的牛奶哭泣
　第5堂：赶走你的忧郁
　第6堂：别让乌云遮住心灵的彩虹
　第7堂：百花丛里过，片叶不沾身
　第8堂：把反省当早餐
　第9堂：冲动是魔鬼
心理瑜伽第二学期：感悟生命的真谛
　第10堂：不要生活在别人的皮鞭下
　第11堂：收起你握紧的拳头
　第12堂：人可有傲骨，不可有傲气
　第13堂：生气不如争气
　第14堂：计较越多，快乐越少
　第15堂：忍辱才能负重
　第16堂：亲兄弟明算账
　第17堂：恩情刻在石头上，嫉恨写在沙滩上
　第18堂：感谢给你逆境的众生
　第19堂：不要行义过分
　第20堂：生活简单就是享受
　第21堂：乐而忘忧，笑能解愁
　第22堂：翻转一面就是天堂
心理瑜伽第三学期：攻打事业的江山
　第23堂：爱美人，更爱江山
　第24堂：责任重于能力
　第25堂：只有想不到，没有做不到
　第26堂：方法总比问题多
　第27堂：细节决定成败
　第28堂：有时失败也是一种动力
　第29堂：屡战屡败还是屡败屡战？

　第30堂：下一个元帅就是你
　第31堂：尽力去做你当做的事情
　第32堂：机会就是比别人多一双“眼睛”
心理瑜伽第四学期：经营甜美的爱情
　第33堂：男人不坏，女人不爱
　第34堂：其实你不懂分手
　第35堂：就算为了那个女人
　第36堂：最重要的是她的内心
　第37堂：色即是空，空即是色
　第38堂：当断则断，不断则乱
　第39堂：得不到的，未必是最好的
　第40堂：放下情执，才能得到自在
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　第41堂：幸福就在平淡之中
　第42堂：给她最好的生活
心理瑜伽第五学期：唤醒心灵的巨人
　第43堂：关公放了曹丞相，丈夫要有容人量
　第44堂：小失小得，大失大得，不失不得
　第45堂：左肩担责任，右肩担青天
　第46堂：大悲无泪，大悟无言，大笑无声
　第47堂：随缘不变，不变随缘
　第48堂：不夸己能，不扬人恶
　第49堂：万物皆为我所用，但非我所属
　第50堂：从男孩到男人
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章节摘录

版权页：后来，贾某的父亲身患重病，他却不管不问，临终前，父亲没有在遗嘱中分配一丁点儿家产
给儿子贾某，贾某一贫如洗，妻离子散，落得个凄惨的下场。
倘若追究责任，贾某的父亲脱不了干系。
“不要行义过分”其实是《圣经》里的概念。
《圣经》上讲的爱，并不是无原则的，无限度的爱，也不是违背道义和自然规律的爱，这样的爱如果
被毫无条件地利用，后果一定会跟人的愿望背道而驰。
己_“义气”要分情况“为朋友两肋插刀”是很多英雄豪杰习惯做的事，当今很多“愣头”青年也为
这句话表现自己的“仗义”，但是如果因为讲义气不但帮不了朋友，反而引火上身甚至犯了法，那么
这种义气用事的行为则实不可取。
近期电视剧《新水浒传》的热播带来了新一轮的收视热潮，又激发了人们对梁山一百单八将好汉的崇
拜与赞扬之情，但其中有一个人物的死也让人不无遗憾，那就是梁山原头领托塔天王晁盖。
晁盖平生仗义疏财，专爱结交天下好汉，由于在黄泥岗上劫了生辰纲被朝廷通缉，被迫上梁山，凭借
平日的威望与豪爽、仗义的性格做了一寨之主。
一次，金毛犬段景柱从北方偷来一匹宝马，名唤照夜玉狮子马，本想送给宋江，不想路过曾头市时被
曾家五虎给抢了去，送给曾家教师爷史文恭当了坐。
骑，还扬言要扫荡梁山。
晁盖得知此事后异常愤怒，发誓要替兄弟出了这口恶气，扬梁山之威风，不顾众人劝阻，执意要亲自
下山攻打曾头市，在他带领林冲、呼延灼等20名大将即将下山之际，忽起一阵狂风，把新制的军旗拦
腰吹折。
可即便这样的“不祥之兆”，晁盖依然我行我素。
结果，梁山人马兵败如山倒，晁盖也不幸中了毒箭，命丧黄泉。
晁盖的失败就源于“行义过分”，这不但犯了兵家大忌，也犯了做人的大忌，“义气”让他冲昏了头
脑。
首先梁山固然人才济济，但曾头市也不容小觑，尤其是史文恭，也属英雄豪杰；其次，晁盖并非将帅
之才，偏要赶鸭子上架，所带的将领大都也是有勇无谋；再次，不听人规劝，一意孤行。
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编辑推荐

《从毕业到立业要上的心理瑜伽课(男版)》：感悟心灵的智慧，提升生命的能量！
50堂心理瑜伽课，从基础的心灵舒展到意蕴的提升，有助摆正自我位置，激活心灵的智慧，释放灵魂
的能量，提升生命的高度。
刚刚步入社会的男性正处于角色和身份的转变时期，不可避免地要面对很多困惑和挑战。
因为涉世不深，若不能把握自己的心理，不能合理运用为人处世的技巧和方法，在社会上就会感到无
所适从，甚至举步维艰。
从恋爱到结婚，从家人到朋友，从同事到领导，从职场规则到人际关系，只有懂得自己和他人的心理
，才能把事情做得更加完满，生活中的很多难题才能迎刃而解。
学习心理瑜伽，掌握提升心灵的智慧，灵活运用各种关系，从容化解生活中的矛盾与危机。
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