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前言

二十几岁的女性，大多还被称为女孩，她们正值人生最美好的年华，也正处在人生的新起点。
此时的女孩们，刚刚脱离父母的保护，没有家庭、婚姻的束缚，大部分都处于事业的空白期，情感上
也处在尝试和考验阶段，心智正在成熟蜕变，一切尚未稳定，在心理上经常会有迷茫彷徨之感。
    而我们知道，心理健康状况的好坏，对一个人的人生发展有着至关重要的影响。
只有保持心理上的健康，才能以良好的状态来经历、体验人生，才能生活得幸福快乐。
我们的心理是奇妙又复杂的，虽然源于我们自身，但是往往会因为不了解其中的奥妙，反而成为自己
心理的奴隶，受其支配影响，我们却并不自知。
    当一把牢固的铁锁把大门死死地锁住时，一根铁杆使出浑身解数也无法把锁打开。
就在这时，一把瘦小的钥匙出现了，它钻进了锁眼里，只是轻轻一转，便把铁锁打开了。
    铁杆不解地问：“为什么我使那么大力气都打不开，而你却轻松地就打开了？
”    钥匙回答说：“因为我最了解锁的心。
”    生活就像一座蕴藏丰富的迷宫，我们的心理与生活密切关联，心理之于生活就像一把钥匙，一把
开启幸福、成功、快乐之门的钥匙，如果我们能驾驭并掌控自己的心理，那么我们就能打开那一座座
迷宫之门，顺利闯过生活迷宫为我们设置的一道道关卡，把握自己的人生。
    其实我们对心理学并不陌生，常常听闻提及。
很多人也希望能了解自己的心理从而改变。
自己，因此对心理学颇有兴趣。
可是专业的心理学著作，大都晦涩深奥，一般人难以读懂，即便读懂，也因为太过教条枯燥而没有耐
心继续读下去。
那么，有没有一本既简单有趣，又不失实用价值的心理励志书呢？
    有！
本书就是这样一本应广大读者需求而编著的心理励志书。
本书舍弃了那些艰深晦涩的心理学专业术语，采用简单通俗的语言，生动翔实的故事和案例，从自信
心的培养、爱情的经营、生命的感悟、心灵的成熟、人生境界的提升五个方面，分别为你一一解答生
活中经常遇到的心理困惑问题。
    一个女人真正的美，是具有由内而外的魅力的，如果没有一个健康的心理，即便是貌若天仙，也会
因为内心不健康而变得扭曲，甚至丝毫不会感到幸福和快乐。
所以，我们可以毫不夸张地说：一个女人，可以没有美丽的外表，但绝对不能没有健康的心理。
尤其是处于人生新起点的二十几岁的女孩，更应该及时给自己做一做心理瑜伽，让自己的心理健康发
展。
    最后，祝愿本书能够帮助二十几岁的女孩们实现这一目标，更好地掌控自己的美好人生！
    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

刚刚步入社会的女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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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：点燃信念的灯塔
　第1堂：自信的女人最美
　第2堂：做独立自主的女人
　第3堂：靠姿色不如靠能力
　第4堂：没有丑女人，只有懒女人
　第5堂：工作着的女人是美丽的
　第6堂：干得好，更要嫁得好
　第7堂：心不变，万物皆不变
　第8堂：成功在于坚持
心理瑜伽　第二学期：掌握爱情的智慧
　第9堂：前生500次回眸，才换得今世的擦肩而过
　第10堂：恋爱就像放风筝
　第11堂：骑白马的不一定是王子
　第12堂：踮起脚尖，就能离幸福更近一点
　第13堂：去爱吧，像没有受过伤一样
　第14堂：女人不坏，男人不爱
　第15堂：十分太满，只爱八分
　第16堂：勇敢追求心中所爱
　第17堂：平平淡淡才是真
　第18堂：当爱已成往事
　第19堂：爱情不是生活的全部
　第20堂：不因为寂寞去恋爱
心理瑜伽　第三学期：触摸生命的纹理
　第21堂：一念地狱，一念天堂
　第22堂：生气不如争气
　第23堂：欲望越多，幸福越少
　第24堂：简单一些，再简单一些
　第25堂：放下，刹那花开
　第26堂：卸下心灵的包袱
　第27堂：风雨自是天晴景
　第28堂：顺境逆境都是自在境
　第29堂：寂寞也是一种美
　第30堂：放慢脚步，体验生命的真谛
心理瑜伽　第四学期：释放心灵的能量
　第31堂：微笑是一种力量
　第32堂：赠人玫瑰，手有余香
　第33堂：拥有一颗感恩的心
　第34堂：别人就是你的镜子
　第35堂：把香气留在他人的脚踝上
　第36堂：计较越少，快乐越多
　第37堂：嫉妒是绿眼妖魔
　第38堂：伤人之语，如水覆地
　第39堂：与其抱怨，不如改变自己
　第40堂：总有缺憾，何必过分完美
　第41堂：坚持自我，不盲从
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　第42堂：倒掉心灵的沙子
心理瑜伽　第五学期：提升人生的高度
　第43堂：不为打翻的牛奶哭泣
　第44堂：让生活多些快乐
　第45堂：不拿别人的错误惩罚自己
　第46堂：知足即得幸福
　第47堂：把自己放小，世界就变大
　第48堂：悦纳自己，悦纳他人
　第49堂：善待生命中的每一天
　第50堂：活在当下最幸福
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章节摘录

版权页：我们稍有疏忽，就会犯错，一犯错就会造成遗憾，而遗憾一旦形成就无法再挽回。
如果一直对那份遗憾纠缠着不放，自惭形秽，甚至自暴自弃，我们就会失去很多生活给予的机会，错
过原本可以拥有的幸福。
既然遗憾已经造成，那就看开些，把它放下吧，只有把它放下，我们才能腾出精力来看到遗憾之外的
希望和美好。
维.格丽斯原本是美国一个年轻漂亮的女演员，曾经拥有一个幸福美满的家庭，丈夫温柔体贴，事业发
展顺利，可是一场突如其来的车祸夺去了这一切。
她身体变成了残疾，丈夫狠心弃她而去，演艺事业也因为残疾而终结。
如果没有那场车祸，她的人生就不会如此悲惨，丈夫就不会离她而去，她也能成为耀眼的明星，可是
这一切如今都化为了泡影，这不能不说是人生极大的遗憾。
维·格丽斯被击倒了，陷入无边的痛苦当中。
她一边咬牙切齿地诅咒丈夫的狠心抛弃，一边又沉湎在过去的美好回忆中不能自拔。
经过一段时间的痛苦挣扎，她最终走出了这个阴影，宽恕了丈夫，在一个朋友的帮助下，改行做了编
剧，几年之后蜚声美国文坛，成为美国当代文学史上著名的作家。
她说道：“如果我只是整日沉湎于往日的美好情爱回忆中，心中始终怨恨他的冷酷无情，那么我就只
能整日以泪洗面，对我的身心健康百害而无一益。
所以我忘掉过去，因为我需要的是获得未来的幸福。
”同样是遗憾，格丽斯的遗憾明显要比小凡的大很多，由于格丽斯选择了放下，赢得了后来更好的人
生，而小凡因为紧抓不放，最后耽误了青春，错失了幸福。
孰优孰劣，已经不言而喻。
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