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内容概要

　　慢慢地深呼吸，就是每一次从丹田吸气，通过鼻腔，慢慢地吸入肺中。
然后屏住气，让气在胸中游走，使你感到肺在扩张，全身处紧张状。
这时两臂展开，感到气又到了两臂，渐渐地你会感到气到了你全身。
忍受不住时，再将气慢慢地呼出。
一般我会做30分钟左右。
在我紧张时，我就会在一片绿树下，做这种呼吸，以放松我全身的神经。
在我得意时，我会做，以使我激动的心平静下来。
在失意时我也做，以淡化我愤懑的心情。
慢慢地深呼吸，这种方法渐渐延伸到我的生活中。
我学会了调节情绪，学会了宠辱不惊，学会了淡定从容，学会了平和待人⋯⋯其实我原本不是这样的
，这都源于一场突如其来的灾难。
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作者简介

　　佘思蓉，1952年12月生，江苏南京人。
南京大学中文系毕业，党校法律系研究生毕业。
先后在公安、司法、人大常委会委员会从事宣传、秘书以及委员会办公室主任工作，副巡视员。
职称：社会科学研究员及心理咨询师。
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书籍目录

自序调节情绪，与痛苦共存休闲旅游，行走在山山水水间人为我师，我为人师风流属于江南新女人草
根们在十字路口的选择走进澳洲，了解移民梦尾声编后记
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章节摘录

　　那一天，我们带着茶香和温暖，放松脚步，慢悠悠地顺着石板路来到宝俭堂，院内院外参观宝俭
堂后，惊叹不已。
没学过古建筑的人建成了这样令人咋舌的古建筑，小碎石砖铺成路很别致。
因为我在成都的宽窄巷见过，在郑和下西洋的造船厂遗址公园见过。
对于一个普通的女人来说，她注意到这个细节，我就知道这个女人的情操了。
她不功利，不仓促，也不浮躁。
她在用心、用汗、用血，独闯一条属于中国传统文化之路。
谁说苏州只是小桥流水人家，谁说江南女人过于柔婉。
从这片土地上走出来的人，充满智慧且吃苦耐劳。
她没有多少文化，却做着传承中国传统文化的大事，她不懂建筑，却做了一些建筑人也做不出的事。
她没有多少钱，至今还有贷款未还清，却耗资几千万修建了这样一座明清古建筑。
有人想出几个亿买，她不愿卖，她对我说：“说不定有一日，会把这里捐给国家，成为社会共有。
”你说这江南女人有多少吃苦耐劳的精神，她的心胸有多宽。
　　那一日晚上，我们几个女伴在望山亭内，喝茶、聊天，一轮明月高挂空中，三个女人一台戏。
几个女人吃着、喝着、笑着，一时间心中一切的污浊，一洗而净。
都说仙人心中有座山，此刻我们在东山下，是否也成了仙人呢？
　　新江南女人，同时也包括了许许多多外来务工的老少女子。
可以说90%以上的女人很快就融人了江南这一片美丽富饶的土地。
四面八方的女人带着不同的味道，融人了江南，很快成为江南的一员。
　　⋯⋯
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