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前言

心灵瑜伽    心理学是一门很实用的学问。
女人生活中所有的烦恼，都源于对人类心理问题过于生疏；如果女人能从自己的心灵出发看心理学，
那么所面临的一切纷扰，都可以从中汲取营养，找到答案。
做个懂心理学的女人，才能成为一个有智慧的女人。
用心理学的知识把它打开了，一切问题都将迎刃而解。
虽然每个人的面貌、品性、性情等各异，但是只要他是普通人，都逃脱不了日常心理学的普遍规律。
他们的一言一行，都有脉络可循。
    身为女性，懂得一些必要的心理学知识，就可以巧妙地辨识周围的人、事、物，及时化解尴尬或不
利的难题，从而做出正确而恰当的反应。
本书正是从女性自身的修养、情绪、社交、处事、职场、婚恋等各个方面入手，：详细剖析了各种常
见的心理现象和心理效应，让女人从中得到智慧和启迪，进而获取幸福快乐的美丽人生！
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内容概要

本书《心灵瑜伽》的内容从树立良好的形象到鼓励女性充满自信，从恋爱滋味到婚姻保卫，从生活点
滴到办公室智慧等多个方面来解决女性遇到的各种心理问题，让女人得到启示和安慰，轻松调节自身
的情绪，从而更好地生活与工作。
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作者简介

苗雪，资深编辑，编写过多本关于女性美容及心理励志图书，对女性美容和心理有较为深入的研究。
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　女人要自尊
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　测验：你是自信美人吗？

第二章 情感方程式的题解
　嫉妒，情感的毒瘤
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　测验：你的内心的魔鬼到底是什么？
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　测验：你爱管闲事的指数有多高？
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第六章 纵横职场的智慧
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　肌肤防衰老的四大因素
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　别为小事烦恼
　不能改变环境就改变自己的态度
　摘下有色眼镜
　丰富的人生不排斥磨难
　坚持自己的信念
　改变命运，先要改变内心
　一切都会过去
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章节摘录

将自卑抛向天空    很多女性都有自卑的心理，因为她们总认为自己的缺点太明显，觉得自己不够完美
，为了肥胖而苦恼，为了长相而羞涩，为了学识而惭愧⋯⋯事实上，世界上根本不存在完美的女人，
女人要懂得欣赏自己的优点，找回自信的精神状态。
    自信是女人一辈子不可缺少的资本，这是一份永远不为外人代替，不会被外人剥夺，永远属于自己
的财富，是女人让自己更加有魅力的动力来源。
自信是一种精神状态，它让人的内心饱满充盈、富有活力，同时外表光彩逼人、洋溢魅力。
所以说自信的女人最美丽！
    自信的女人最美丽    “水因怀珠而媚，山因蕴玉而辉”一女人因自信而美丽。
自信的女人心胸宽广、从容豁达，舒卷自如，双目中投射出安详坚定的闪亮光芒，总是让人眼前一亮
。
相对于那些事业有成的女强人，或者在舞台银幕上耀眼的女明星们来说，自信使她们更美丽、更健康
，也更加精彩。
而平常生活中那些精神奕奕、魅力四射的女性们，则以她们骄人的自信为社会增添了许多的活力与贡
献。
    一个女人是否自信和她的年龄无关。
因为真正自信的女人不会因为岁月在脸庞留下了痕迹而自卑，不会因为又增加了一道皱纹而神伤烦恼
。
充满活力、年轻貌美的女孩子诚然让人羡慕，可是岁月是公平的女神，她不会饶过哪一个女人，再美
丽的女人也会走向衰老，也会有老态龙钟的那一天。
生活中有很多富有魅力的老年女性，尽管她们不再拥有娇美年轻的容貌，可是她们都积极地生活，凭
借自己的努力度过充实的每一天，心态如同年轻人一般阳光开朗。
自信让她们对生活充满希望，又不失稳重、端庄的风韵。
所以，就算是到了风烛残年，只要你不自暴自弃，珍惜每一天的生活，依然会有光彩耀人的余热。
女人不要害怕岁月夺去了你的光彩，你丰富的人生阅历和智慧，依然是你引以为豪的资本。
自信的女人是最有魅力的，这种魅力会深深吸引身边的每一个人。
自信的女人绝对不会自寻烦恼地猜疑自己的丈夫，做出限制他自由的蠢事，更不会怀疑丈夫的忠诚度
。
她坚信自己是完美的，极富亲和力的。
因此，自信的女人是轻松快乐的，是幸福的。
    自信并不是与生俱来的本领，而是通过后天培养而来的。
女人的感性情愫比男性要丰富，也更加重视别人对她的评价，因此女性是常常容易相信别人，而不相
信自己。
女人总是怀有羡慕别人的情感，而不知道欣赏自己身上的优点。
假如你认清了作为女人本身天性中的这一弱点，并试着去有意地克服它，你就可以彻底战胜自己，成
为一个名副其实的强者。
    或许你是一个极为普通的女人，但你要清楚地知道，世界上绝大多数的女人都和你一样普通，然而
这并不妨碍你成为一个自信美丽的女人。
当你走在熙来攘往的人流中也许不会引起他人的注意，可这并不影响你在自己心目中独一无二的重要
地位。
要相信自己在这个世界上你是独特的个体，你有着属于自己的个性，有着自己与众不同的美丽！
    你或许是一个极普通的人，但绝大多数人都和你一样是普通的人。
然而这并不妨碍你成为一个自信的人。
你走在熙来攘往的人流中也许不会引起他人的注意，可这并不影响你在自己心目中独一无二的重要地
位。
假如你看准了一个目标，就使出全力将事情做成，秉着这样的精神勇往直前，不要害怕失败，哪怕失
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败了也不要轻易放弃。
只要你拿出韧性来，反复去做，坚持尝试，那你一定可以成功。
你不必总想着去做什么惊天动地的大事，即使你一生只做一件事，只要这件事是你精心设计的，是你
所期待的，你就大胆努力去做，把它做到自己满意。
等到你历经坚忍不拔的努力，获得应有结果的时候，你会对人生充满无限的喜悦。
    保持自己的本色    伊莎是个非常可爱的女孩，但是她从小就很胖，因此一直很自卑，女孩子的自尊
心让她变得十分腼腆甚至有些敏感，偏偏她的母亲是一个很古板的人，对于孩子的衣服是否漂亮，孩
子是否喜欢某些事物并不在意，她常常教育伊莎：“衣服只要穿着宽松就好，太瘦的衣服会让人觉得
像要马上撕裂。
”因为母亲的话，伊莎变得十分孤僻，因为她觉得自己和别人不一样，她害怕别人看自己的眼光，她
认为每个人都讨厌自己。
    日子就这样一天天过去，周围的人并没有对伊莎的性格有什么异议，他们只是认为她很内向。
到了谈婚论嫁的年龄，伊莎嫁给了一个比她大很多岁的男人，她的丈夫是一个很随和的人，他的家人
也都很喜欢伊莎，处处关心她，但是她依然没有改变。
她时常为自己的孤僻而苦恼，竭尽全力想要融入他们，但是她始终做不到。
她开始变得害怕与人交流，她试图躲开所有的人，甚至害怕见到他们。
情况甚至糟糕到一个小小的门铃声也会让她惊跳起来，跑到房间里将自己反锁。
伊莎很难过，她认为自己是个不正常的女人，更不配做一个好妻子。
她害怕如果有一天她的丈夫发现自己不是那种人们都喜欢的女人怎么办—_于是每当和丈夫出现在公
共场合的时候她就装出一副很开心的样子，但每次都弄巧成拙，反而让大家更尴尬。
她几乎要疯狂了，尽管丈夫并不介意她是什么样子，但她却不能原谅自己，每天在脑海中回想自己的
糗相，几乎难过得想要自杀。
    这样的伊莎以后要怎么生活呢，我们不禁为她担心。
是的，如果没有她的婆婆，也许可怜的伊莎已经自杀或疯掉了。
一个很偶然的机会，她听到自己的婆婆正在和隔壁的邻居大谈教育经。
她说：“不管经历什么，我都会要求他们保持自己的本色。
”    “保持自己的本色！
”是的，就是这句话！
让伊莎在刹那间解开了一直以来困扰她的心结。
快乐其实很简单，那就是充满自信，用自己的方式生活。
    从那以后，伊莎就像变了个人，她通过朋友的帮助分析自己的个性，扬长避短，无论衣着和言行上
都有了很大的改变，她开始尝试不同风格的衣服，只要适合自己就是好的。
为了让自己更趋于完美，她主动地去结交朋友，和大家一同组织社会活动，甚至还充当了演讲人，她
从来不知道原来自己可以做得这么棒。
每在公众面前演讲一次，她就找回一些自信，这真是前所未有的改变，伊莎的美好生活真正开始了。
每个人都喜欢她，大家甚至叫她社区的天使。
她的行为被女孩子们所崇拜，她的装束也常带起一次次流行的热潮。
    保持自己的本色，激情歌唱属于自己的歌，认真描绘属于自己的画，你只能做一个由你的经验、你
的环境和你的家庭所造就的你，用你自己的小乐器去演奏自已的序曲。
保持自己的本色，发挥自己的优点和长处，你会发现，自己是最棒的！
    P11-15
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编辑推荐

身为女性，懂得一些必要的心理学知识，就可以巧妙地辨识周围的人、事、物，及时化解尴尬或不利
的难题，从而做出正确而恰当的反应。
苗雪编写的《心灵瑜伽》正是从女性自身的修养、情绪、社交、处事、职场、婚恋等各个方面入手，
详细剖析了各种常见的心理现象和心理效应，让女人从中得到智慧和启迪，进而获取幸福快乐的美丽
人生！
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