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内容概要

　　资深女性励志作家韩若解亲自执笔，各大经销商争相竞逐的女性励志精品。

　　站在女性的角度写女人幸福的箴言，站在男性的角度写女人幸福的秘诀。

　　无论你是朝气无限的年轻女孩，还是历经风雨的成熟女子，都可以在这里找到通往幸福道路的秘
笈。

　　我们不是夸夸其谈地呆板说教女人幸福的理论，而是想要告诉你一个一生的忠告：做一个快乐幸
福的女人是有秘诀的，而且，你绝对可以做得到！
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作者简介

　　韩若解浙江省苍南县人，中国散文学会会员，北京时代学人文研究院研究员。
先后在《人民日报》、《光明日报》、《中国青年报》、《滚石》等报刊发表散文、报告文学近百篇,
出版《感激生命》、《瀚海苍茫》、《心灵的禅院》、《人生何处不飞花》、《心灵盛宴》等著作。
现为浙江省儒学会副秘书长、《儒学天地》副主编。
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章节摘录

学会掌控自己的心情    处于紧张、悔恨、烦闷、嫉妒等消极状态下的女人，看不清问题的真相，在作
出决策时也只能从自身的角度出发，鲁莽行事。
    心理学家告诉女人，控制情绪爆发有很多策略，其中一个方法就是注意你的心律，它是衡量情绪的
精确尺子。
当你的心跳快至每分钟100次以上时，整顿一下情绪至关重要。
在这种速率下，身体分泌出比平时多得多的肾上腺素。
我们会较容易失去理智。
    当然，女人更应该学会一些简单易行的平静心情的方法。
比如遇到突如其来的事情时，深呼吸，直至冷静下来；也可以自言自语，比如对自己说：“我正在冷
静。
”或者说：“一切都会过去的。
”还可以在短时间内分散自己的注意力，想一些令自己高兴的事情。
这都有利于你在平和情绪状态下理智地思考。
    我们越来越觉得自己活得太累，整天都面临来自事业与家庭的压力，搞得焦头烂额，手足无措。
压力、焦虑、紧张、烦恼、恐惧，在今天科技高速发展的工作场所中无处不在。
有些快乐与烦恼非常易受外界环境左右，受此影响的人常常表现出喜怒无常，其实，这样的苦恼仍需
自己解决。
问题的症结就在于认知评价系统如何对外界刺激应答和选择。
    心情烦躁，是因为心灵总被无奈和烦闷充斥，看不到生活中的美丽，体会不到生活中的乐趣，感觉
不到学习和工作中的快乐。
厌倦心理会对一个人的生活和工作造成极大的影响，快乐生活，积极乐观，才能营造一个美好的人生
。
下面故事中的主人翁，就陷入了一种消极情绪中。
    突然发现自己已经27了，每天还是日复一日地工作，生活毫无激情。
不知道明天对我是什么，上完班就想睡觉，不愿意与人交流。
每个月就拿个3000块的工资，想到深圳几万一平米的房租，很颓废！
过年老家介绍了个男孩也在深圳，不咸不淡，也不想见。
谈不上好，也找不出哪不好，就这么联系着，一个月见个两次。
    2006年大学毕业，没挣到钱，反而还欠了两万的账，家里没人知道，相反还以为我存了一笔了，真
是让我无比羞愧。
工作上毫无起色，同事间勾心斗角，真的不能和同事走得太近，吃亏不少。
每天晚上睡不着觉，不知道啥时是个头。
整天都无所事事，不知道该干什么，每天只想着打麻将，除了打麻将真的不知道该干什么，这种感觉
糟糕透了。
    言归正传，我是去年10月辞职的，打算休息一个月的，没想到一休息就歇到了过年，不想再上班了
。
我08年毕业后干过两个工作，第一个身体巨累，第二个心巨累。
其实这两个工作对我的影响很大，让我对工作失去了信心，心想再也不上班了，想做个自由职业者，
可自己真的不知道该干什么，就一直拖着。
过年后，觉得这也不是个办法，就找了个工作，干了两个月，被单位辞了。
原因是单位觉得我没激情，整天很懒散的样子，不适合做销售。
现在我不上班一个月了所有人都不知道我被辞了，现在就整天无所事事，很懒散，懒的连饭都不想去
吃，对什么都没一点点兴趣。
以前我一直觉得自己是个有激情的人。
前段时间还以为自己得了忧郁症，去医院看了一下，没事，可我真的感觉很痛苦，请大家告诉我该怎
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么调整。
    可以这样说，一个善于控制情绪、转移情绪的女人，一定活得比别人快乐更多。
这个女孩子一切烦恼都源于执著，即太在乎什么，希望事情按照她的意愿发展，也即过分追求完美。
忧郁的人总认为自己很懂生活，他们把社会看得很黑暗，把人性看得很扭曲，他们眼里只有消极的一
面，不仅把自己的人生搞得前途暗淡，而且会把这种不满的情绪传给身边的朋友。
    人生存于社会中相互间肯定存在着竞争与合作，掌握好深浅和尺度就好，随时调整，不必非黑即白
那样地纠结。
面对烦恼，如果不进行及时调节，就会对自己的身体造成伤害。
运用下面方法也可以自我调节心理烦恼，走向健康生活。
    运用豁达法。
这是指一个人应有宽阔的心胸，豁达大度，遇事不斤斤计较。
平时做到性格开朗、合群、坦诚、少私心、知足常乐、笑口常开，这样就很少有愁闷烦恼。
    使用松弛法。
这是一种放松身心的方法。
具体做法是：被人激怒后或十分烦恼时，迅速离开现场，做深呼吸运动，并配合肌肉的松弛训练，甚
至可做气功，训练放松，以意导气。
逐渐入境，使全身放松，摒除脑海中的一切杂念。
    学会节怒法。
这是一种自我节制怒气的方法。
主要靠高度的理智来克制怒气的爆发，可在心中默默背诵名言。
    ⋯⋯
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编辑推荐

这里，不是浪漫唯美地鼓吹如何提升你的内外气质，而是从真实的生活中提炼鲜活的事实，以事实为
基础，以理论为依托，让你慢慢感悟幸福生活的本来面目。
    这里，不是教条呆板似地从书本上直接套用理论，而是让女人在看清生活，读懂男人的基础上，避
免少走一些弯路，以获得追求幸福的途径和方法。
    这里，不是大张旗鼓的宣扬男人就是一切的理论，让女人依附于男人，而是教你独立自主地拥有半
边天的同时，追求简单的小幸福，创造属于自己的独一无二的幸福。
    这里，就是《幸福女人的秘笈》所在。
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