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前言

长久以来，在我们强调生理健康的同时，心理健康问题往往被忽略。
随着现代生活水平的提高与心理知识的普及，心理健康问题已经被越来越多的人得到重视。
尤其女性朋友在社会中、家庭中扮演着不同的角色，她们的情绪波动无常，她们压力更大，而由此引
起的各种心理问题乃至身体问题也会越多。
假如这些问题得不到有效控制和解决，那么，你所追求的幸福生活，无异于空中楼阁。
本书通过探究女性内心的奥秘，挖掘问题深层的根源。
这是一扇通往你内心深处的窗，透过这扇窗，可以让女人们看到自己波动的情绪下涌动的暗流；让女
人们找到幸福，了解自己最需要什么。
本书是在整合大量的心理学资料的基础上编撰而成，是针对女性朋友在工作、学习和日常生活存在的
“心病”，进行会诊治疗的经验总结。
全书分为八个部分，“心灵处方”是本书作者对女性朋友们的忠告。
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内容概要

人生最大的财富是希望，人生最大的资本是健康。
     人生最大的幸福是快乐，人生最大的幸运是平安！
     这是一扇通往你内心深处的窗，透过这扇窗，可以让女人们看到自己波动的情绪下涌动的暗流；让
女人们找到幸福，了解自己最需要什么。
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章节摘录

有这样一则寓言故事：一个渔夫从海里捞到一颗世所罕见的大珍珠，他欣喜若狂。
可回到家里仔细一看，才发现珍珠上有一个小黑点。
渔夫觉得很遗憾，他想，如果能将小黑点去掉，那就更完美了，肯定会成为无价之宝。
于是他便去找工具，着手把黑点去掉，可剥掉一层，黑点仍在，再剥一层，黑点还在，剥到最后，黑
点虽然没了，珍珠也不复存在了。
其实世界就是这个样子，它并不完美，以至于我们每个人的人生也不可能十全十美。
要知道，许多东西是不能改变的，当发现自己的缺点之后，重要的是坦然面对，去寻找自己的长处，
以更积极的心态去面对生活。
有一个名叫琳达的女人，她今年才20岁，长相一般，外表没有丝毫的吸引人之处，在同学和朋友中间
一点也不起眼。
为此，她的自卑感很强，眼见同学一个个花枝招展，老觉得自己是鸡立鹤群。
她有一个很固执的想法，就是生为女性，如果长得不漂亮，肯定会失去很多很多美好的东西，找工作
，交男友，肯定要处处吃亏。
她越是这样想，心情越是忧郁，上课时也总是无精打采的，她觉得生活对自己来说毫无值得留恋之处
，于是便想跳河自杀。
刚巧，一位老者刚好路过，对她说：人有两条命，一条是属于你自己的，刚才你已经自杀捐弃了；还
有一条是属于众生的，愿你加倍珍惜这一条生命。
琳达听完，嫣然一笑。
老者觉得她的笑，美丽无比，于是赞美了她一番。
老者说：“每个人都不可能是完美的，你要看到自己的长处。
你总是觉得自己不够漂亮，这不，今天你笑起来的时候，便是很好看。
”琳达一听很高兴，从此她笑脸常开，觉得生活也突然变得丰富多彩起来。
后来她成了一名著名的节目主持人。
我们的生活中有太多这样的故事。
因为自身某方面条件的不完美而不能正视和接受自己，很多女人都在被与琳达类似的自卑的心理困扰
着。
自卑的人在交往中，虽然有良好的愿望，但是总怕别人的轻视和拒绝，因而对自己没有信心，想得到
别人的尊敬，但又行事过于敏感，把别人的不快归为自己的不当。
有自卑感的人往往过分地自尊，为了保护自己，常表现得非常强硬，很难让人接近，在人际交往中变
得格格不入。
她们对自己的知识、能力、才华等做出过低的估价，进而彻底地否定自我。
有自卑心理的女人，并不是她不够优秀，不够完美，而是她总在给自己制造不满意。
过高地评价自己不好，同样，过于作贱自己则是对自己的一种不尊重与不负责任。
做一个受人欢迎的人首先要自己正确地评价自我，接受真实的自我。
人无完人，只有在正确认识自己的基础上，才可扬长避短，让自己活得美丽起来。
但有人为此付出过高代价，是不值得提倡的，例如整容，结果出了医疗事故，让人追悔莫及。
这些不可改变的相貌体型，我们完全可以通过其他方面的努力如学业事业的成功来得到弥补。
有句话说得很好，人比人该死，货比货该扔。
我们没必要非得拿别人跟自己作比较，有些比较是可以起到激励作用的，但很多人却是起了反作用，
拿自己的短处与别人的长处作比较，结果徙增了烦恼，挫败了自信心，结果把精力放在了报怨上，本
来可以激流勇进，结果却被泄气的心理推回厂岸边。
当你对自己的外表不满意时，不要报怨老天与父母为什么不把你生得美一点。
在人的一生中，只有两件事改变不了，那就是容貌与出身，接受这些无法改变的客观条件，就要在其
他方面能够出众。
例如你不漂亮，但你完全可以做得优雅；你不富裕，但你可以平淡从容；在为人处事中，你豁达热情
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。
这些已足够让你美丽起来了。
人与人之间，尤其是女人，并不是因为你长得多么漂亮人们才愿接受你，而是你的人格魅力，这种“
完美”的女人足以让那些美丽花瓶自惭形秽。
男人对这种女人的感情不是单纯地看着好看的，而是一种更高层次的欣赏，这也是男女之间甚至整个
人际关系中，最佳的一种彼此认同的态度。
从你的人生事业角度来说，如果仅因自己身高不够一米七而做不了自己喜欢的新闻职业，那你就大错
特错了。
虽然一般来讲某些职业确实对人的身高容貌有要求，但是这也并不是不可改变的，退一万步讲，有这
么多的职业，你为什么就非得做自己仪表没有优势的那行呢？
想想那些残疾朋友，为了生存，还要学很多技能，我不敢说他们当初都喜欢这种工作，但是当后来工
作体现他们价值的时候，他们便爱上了自己的工作。
兴趣是可以培养的，关键是要树立正确的心态。
世界并不完美，但如果你一定要完美，那你是自己跟自己过不去，跟事物客观规律作对。
如果仅仅因为自己的眼睛不是双眼皮就不敢看人；假如就因为自己的头发不够漂亮就要整日戴帽子(包
括夏天)；那么你怎么打扮也不会美丽，因为你的心不再美丽，不再健康。
你的生命自然没有快乐可言。
还是那句话，最重要的是正确地认识自己并且接受自己。
正如卡耐基先生所说：“发现你自己，你就是你。
记住，地球上没有和你一样的人⋯⋯在这个世界上，你是一种独特的存在。
你只能以自己的方式绘画。
你的经验、环境、遗传造就了你，不论好与坏，你只能耕耘自己的小园地；不论好与坏，你只能在生
命的乐章中奏出自己的音符。
”的确如此，每个人都会既有优点，又会有缺点，有不足的地方。
但我们应该懂得接受自己，欣赏自己，等我们自己有了良好的感觉后，才会乐于与人交往、沟通，自
己的能力才能发挥出来，从而更加肯定自己。
所以我们应该相信自己，发现自己更多的长处，更加欣赏自己。
自卑的人往往就是只看到自己的不足之处，看到别人的优点，不懂得取长补短。
而在当今这个社会中，人们如果不懂得向别人展示自己，不能正确评价自己，那就很难找到生活的坐
标。
能够正确地评价自我，并接受自我，无论你的处境怎样，你都在走一条超越自我的路。
人生中，最大的敌人不是强有力的对手，而是你自己。
古语有云，攻城为下，攻心为上。
同样，我们克服困难，坚持理想，可怕的不是挫折，困难并不可怕，可怕的是你的灰心丧气。
一颗小草也是一个生命，我们要学会珍爱身边的一切生物，接受这个大干世界，而这一切的起点便是
接受真实的自己，学会爱护自己，只有懂得爱自己的人，才可能爱别人，爱世界。
一个女人只要能正确地认识自己，并且能够给自己一个很乐观的评价，哪么她就是一缕阳光，她总会
给人一种充满朝气与活力的感觉，不论她是否还年轻，无论她是否还漂亮，我们总觉得她们就是最美
的那种女性。
所以，我们要学会看到自己的长处，给自己打气，给自己加油，人生路上纵有不如意，相信你也不会
气馁，挥洒自如。
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