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内容概要

今天的女性，除了追求美丽，更追求健康和快乐。
本书从女性的外表、运动、工作、情感、心理等多个方面分析当今女性应该注意的方方面面，全书分
为十二章，帮助你全方位打造成一个完美女性，成为人生路途上的佼佼者。
     要成为一个现代社会的完美女性需要具备什么样的条件？
仅仅是外貌的端庄出众就可以了吗？
错了，远远不够。
每个人，尤其是女性，在人的一生中，会经历很多挫折和困难，要成为丈夫的好妻子、父母的好女儿
、孩子的好母亲、同事的好伙伴，你还有很多方面需要注意和改进，书中给我们提出了很多宝贵的经
验和建议。
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章节摘录

书摘　　5．与人友善，广结人缘　　善意是不可捉摸的一种品质，难以描绘，但却很容易辨识。
那些拥有善意的人似乎也比较容易应付人生的困境。
他们的内心会焕发出人性的光辉，那股热力也会感染他们身边的人。
　　每一天都记住你所接受的教训是你独得的礼物，了解是这些课程将带给你善意，这项珍贵的礼物
，就是个好的开始。
最重要的是，你要相信任何课程都对你有用，无论那些事看起来是否离题太远。
　　丽颖是个年轻的女人，拥有写作的天分。
她出身于一个富裕的家庭，她的责任就是嫁给一个有钱的男人，搬进郊区的一间大房子，从事一些适
当的慈善活动。
但丽颖内心深知自己最爱的是写作，她的人生使命是要做一名作家。
当她提出要做自由作家时，全家人都吓坏了。
　　丽颖坚持自己的梦想。
她喜欢市区中小小的公寓房子，偶而与同行相聚，刺激一下灵感，过着轻松惬意的生活。
她觉得自己的生活美丽又舒畅。
　　虽然她既要和家人争斗，也得放弃舒适的深宅大院，但是她活出了真我。
我最近见到她时，她正在给一家大杂志社写稿，脸上充满了善意与温柔的光芒。
　　相信你自己，相信这个世界，你就会拥有善良之心。
别人也会给你最深的祝福，他们知道你做了最对的事，上天给你的回报就在眼前了。
　　6．敞开心扉爱他人　　每个人心中都有同情与冷漠的感觉，该做的是尽量地发挥同情心，去掉
冷漠无情。
一个有同情心的人就是能敞开心胸，不设限，与大众沟通的人。
同情心就像是种情绪的黏胶，让你能体会所有人的经验与感受，使你与你身边的人都能紧密相连。
　　当然，并不是时时刻刻要敞开心扉，处处发挥同情心的。
如果真的这么做，可能会崩溃或陷入情绪的危机中。
学习同情心最重要的是，了解你能控制自己情绪的开口，让自己与他人之间保持一个适当的距离。
当你需要向～个人表达同情之心，你就能打开心扉与他做深刻的沟通；在必要时，你也能懂得关闭沟
通之门，借助不同的判断来分隔出你自己。
　　有时候判断并不一定都是负面的。
你会判断在什么时候适合敞开心扉，什么时候不适合。
时间久了，你的判断更会帮助你相信什么是对的，什么是真实的，如果没有了判断力，你可能会被成
千上百的意见所困扰，完全没有区别真伪的能力。
　　在某些时候，判断力能帮肋你斟酌情况来处理事情。
但是当你的判断力太强时，你的同情心有时会被消灭掉。
你会将自己的心放入～个名为“正义”的箱子中，而阻隔了与他人心灵沟通的机会。
你可能会觉得自己比那些被你批判的人优秀一些，但你也会觉得非常的孤独寂寞。
这时唯一能对抗批判的妙方只有同情心。
　　7. 群居才是永久生存之道　　人是群居动物，离开了大家庭，谁也无法生存下去。
看似独立的个体，其实有着千丝万缕的联系。
对待共生者的态度只有一个——宽容。
　　宽容可以说是更广义的一种接受，也就是你更开放心胸，让别人能更尽情表现自己。
你要学习宽容别人，这样你才能与别人共存。
在内心保持这样的概念能使你实践古老的哲理：　“待人宽容如待己。
”　　不管是什么时候，你发现自己对别人无法宽容时，问问你自己：“在这样的批判之下，我真正
的感觉是什么?”可能是没有自信、困窘，没有安全感、焦虑，或是想缩小那个人所唤醒的你自己：找
出真正的感觉时，你的宽容心就会出现了，你能接受你自己的感觉，也能包容对方的行为了。
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　　亚芳在45岁时被丈夫遗弃了。
在12年的婚姻生活之后，她丈夫结清自己在银行的存款，和另一个女人跑了。
除了情绪上的伤害之外，亚芳还觉得很害怕，因为她没有一技之长，也从没想过要如何维生。
她开始憎恶自己的丈夫，那是她过去从未有过的感觉。
　　亚芳花了3年的时间才让自己的生活恢复正常。
她向姐姐借了钱回学校念书，拿到房屋中介经纪人的执照，然后展开自己的事业。
当她的事业进展顺利时，她也开始能肯定自我了。
虽然她还是很伤心被丈夫遗弃的事实，但是她已经不会将愤怒与憎恨背负在身上了。
　　当她能从被害者的角度中解脱出来，从一个更广义的层面来看事情时，她开始能原谅她的丈夫了
。
她不再将心力集中在怨天尤人之上，而会从自我的成长面来看，从这件事情中她找到一个有价值的学
习经验，如果不是发生这样的事，她可能永远不会有如此的自我成长，也不懂得如何宽恕别人。
　　有四种宽容的模式都是你必须不断练习的：　　开始宽容你自己在自己已经尽力之后，要宽恕自
己，改正错误，化解掉愤怒的情绪。
　　开始宽容别人认清别人行为的动机，你就能了解他们为什么会那么做了，然后宽恕他们，释放掉
愤怒的情绪。
　　进一步宽容自己　了解自己为什么会做错事情，尽可能地改正自己的行为，然后宽恕自己。
　　进一步宽容别人让你自己生气或发怒，这样你才能让那些怒气释放掉，然后再从自己内心深处真
正攫得的东西，来衡量这件事的价值。
　　P6-9
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