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前言

不管年轻的女孩儿愿不愿意承认，在这个高速运转的现代社会，生活是很辛苦的。
竞争激烈的工作、灯红酒绿的娱乐、琳琅满目的商品、应接不暇的广告、真真假假的爱情、硝烟不断
的婚姻⋯⋯凡此种种，让女人日复一日重复着疲惫。
所以说，女人一定要懂得呵护自己的心灵，更要懂得宝贝自己，将自己的福祉交到自己的手中，而不
是等待别人来决定自己的幸福。
例如，生活中一定要懂得先斟满自己的杯子，闲暇时可以给自己建造一座心灵花园，将自己从自己中
解救出来。
事实上，比起投注在别人身上的心血，投注在自己身上的心血更能创造优质的回报。
不仅如此，聪明的女人还应该懂得生活在当下，因为昨天的事情已经过去，明天的事情又不可预知，
唯一能够把握的就是当下。
一味地沉迷在过去的美好，或者预测未来的烦恼，都会给自己增加一些不必要的痛苦，唯有简简单单
地生活在当下，才会在心理上感觉轻松，也才会真正品味到幸福。
关于爱情，年轻的女孩儿应该明白，你要嫁的不仅是一个男人，更是一种生活。
而要在一起生活的话，适合比喜欢更重要。
关于婚姻，已经走进城堡的女人要明白，一定要对丈夫多一点理解和包容，多一些信任和支持，多一
点沟通与交流。
如此，夫妻之间才会相亲相爱。
而当爱情渐逝，当婚姻告急的时候，聪明的女人一定不要为爱做无谓的牺牲，更不要因噎废食，放弃
追求幸福的权利。
  关于美貌，这是所有的女人都梦寐以求的。
美貌不是人人都有的，但是靓丽却可以通过自己的努力创造出来。
靓丽可以令一个相貌平平的女孩子焕发出迷人的光彩，可以让生活中缺乏自信的“灰姑娘”早曰找到
心中的白马王子。
所以说，聪明的女孩儿应该时刻把自己扮靓一点，永远不忘为美丽埋单。
台湾作家曹又方说：  “女人可以不美丽，但不能缺少智慧。
”而女人的漂亮是天生的，魅力却是后天雕琢和磨砺的结果，学识、智慧以及才情是滋养魅力最重要
的养料。
所以，在让自己越来越漂亮的同时，一定要让自己多一点智慧，只有如此，才能留下魅力让时间老去
！
但对于一个女人来讲，仅有美丽和智慧是不够的，更需要有健康的心理，让自己做到独立、智慧、潇
洒、漂亮、健康一应俱有。
如此，才能提升自己的人生魅力，增加自己的心理资本。
所以，在给外表美容的同时，不妨也给心理做个美容。
相信在阅读本书的时候，你会从中为自己困惑找到些许帮助。
也希望本书是春天里的一滴甘露，夏天里的一缕凉风，秋天里的一丝金黄，冬天里的一抹暖阳，来充
盈丰富你的人生历程，滋养呵护你的心灵世界。
更希望在你合上书的时候，会轻松一笑，品味到心理上的快乐和幸福。
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内容概要

不管年轻的女孩儿愿不愿意承认，在这个高速运转的现代社会，生活是辛苦的。
竞争激烈的职场、纷繁复杂的社交、真真假假的爱情、硝烟不断的婚姻⋯⋯凡此种种，让女人每天都
在接受着考验，重复着烦恼，承受着疲惫。
    所以，女人一定要懂得呵护自己的心灵，学会心疼自己，抚慰自己，提升自己，将福祉交到自己手
中，而不是等待别人来决定自己的幸福。
活在当下，善用心计，珍爱自己，才能做一个美丽而充满智慧的快乐女人。
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章节摘录

生活中，有很多女人内心缺少平静，非常浮躁，做事就凭脑子一热，常常既没有准备，又没有计划，
只要兴致一来就动手去做，恨不能一锹掘出一眼井，一口吃成个胖子。
然而结果却常常事与愿违，不但没有达到目的，反而连当下的幸福都给耽误了。
反观现实，很多女人都抱有浮躁的心理，她们不懂得循序渐进，而一味地追求急功近利。
明代边贡《赠尚子》一诗中这样写道：“少年学书复学剑，老大蹉跎双鬓白。
”说的是有些人正要坐下学习书本上的知识，忽而又要去学舞剑，这般浮躁，任时光匆匆流逝，既没
有现在，也没有未来。
因此说，在现实生活中，更需要“看庭前花开花落，望天上云卷云舒”的平和心态，以此去思考生活
，定位人生。
踏踏实实地走好生活的每一步，认认真真地过好生活的每一天，实实在在地生活在当下，才能享受宁
静而又充实的人生。
有一个要强的年轻女子，总觉得在工作中郁郁不得志，遂决定寻求名人指点。
她不远千里来到普济寺，慕名找到老僧释圆，非常沮丧地对老僧说：“人生处处不如意，没有什么意
思。
”释圆镇定地听着年轻女子的唠叨与叹息，听完之后，他才吩咐小和尚道：“这位施主远道而来，去
烧一壶温水送过来。
”过了一会儿，小和尚提了一壶温水过来。
释圆捏了茶叶放进杯子，然后倒进温水，放在茶几上，面带微笑地请年轻女子喝茶。
杯子里冒出微微的热气，茶叶静静地浮在上面。
年轻女子不解地问道：“宝刹为何用温水沏茶？
”释圆笑而不答。
年轻女子喝一口细细品味，不住地摇头：“一点茶香都没有。
”释圆说道：“这可是闽地最有名的茶叶——铁观音啊。
”听了这些后，年轻女子又端起杯子细细品尝，然后肯定地说：“真的一丝茶香都没有呢。
”释圆又吩咐小和尚道：“再去烧一壶沸水送过来。
”一会儿过后，一壶冒着腾腾白气的沸水被小和尚提了进来。
释圆走过去，又拿了一个杯子，放进茶叶，倒进沸水，再放在茶几上。
茶叶在杯子里上下翻动，丝丝清香不觉入鼻。
释圆如此注了五次沸水，杯子才满，满满的一杯香茶，端在手上香气扑鼻，喝上一口沁人心脾。
释圆微笑着问道：“现在施主可知道，同为铁观音，为何茶味迥异？
”年轻女子想了一会儿说：“一杯用温水，一杯用沸水，所用的水不同。
”释圆点头道：“用的水不同，茶叶的沉浮就不一样。
温水沏茶，茶叶漂浮于水上，怎么会散发茶香？
沸水沏茶，茶叶浮浮沉沉，释放出四季的韵味。
芸芸众生的人世，与沏茶的道理相同，温度不够的水不可能沏出一壶好茶，同样，能力不足的人也不
会处处得力，事事顺心。
要想摆脱失意，最好的办法就是活在当下，提高自己的能力。
”年轻女子听完后，顿时醒悟，回去后勤奋学习，虚心请教，不再好高骛远，踏踏实实地过好每一天
，做好当天该做的事情，不久就得到了单位领导的重用。
水温够了茶才香，功夫到了自然成。
一个人要想取得成功，就要学会稳健、不浮躁，只有不断地提高自己，完善自己，才会使自身不断适
应社会和时代的变革。
而要想完善自己，踏踏实实地生活在当下就是一种比较有效的方式。
但在生活中，很多女人的心态都是浮躁的，做事情三心二意，浅尝辄止，好高骛远，稍有不顺就轻易
放弃，贪图安逸，逃避劳神，敷衍塞责，惰性膨胀，从来不肯为一件事倾尽全力；而且总是好高骛远
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，看不到当下，静不下心来。
结果是在浮躁中耽误了现在，蹉跎了未来。
在生活节奏日益加快的今天，要想生活在当下，就需要以平和的心态和稳重的气质来面对纷繁复杂的
世界。
一个人只有克服浮躁的心理，才能保持冷静的思维处理问题，并过好当下的每一天。
1.要有务实精神务实就是“实事求是，不自以为是”的精神，是开拓事业、踏实生活的基础。
没有务实精神，这一切就会演变成急功近利，往往欲速则不达。
最重要的是还不能够享受当下的快乐。
2.遇事要善于思考在实际生活中，遇事要从现实出发，善于思考，不能只跟着感觉走。
要站在一定的高度看问题，做一个实在的、有境界的人。
克服浮躁，脚踏实地，有容乃大，戒骄戒躁，一步一步地走过现在的每一天。
心理呵护想要生活在当下，享受属于今天的幸福和快乐，就需要让浮躁的心变得平静下来，更需要保
持“看庭前花开花落，望天上云卷云舒”的平和心态，以此去思考生活，定位人生，踏踏实实地走好
生活的每一步。
P29-31
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编辑推荐

《女性心理呵护手册》涤荡心灵尘埃，解决心理困扰，排除不良情绪，排解生活压力，提高心理品质
。
让女性的生命更坚强，气质更优雅，心态更阳光，拥有幸福成功的完美人生！
《女性心理呵护手册》旨在为女性朋友开出所需的心灵处方，引导她们走出心理困惑，给女性朋友以
心灵的启迪和支持。
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