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前言

养心的女人最美丽    爱美之心人皆有之。
    漂亮的女人总是能吸引人的目光，她们是一看就能让你眼前一亮的女人，回头率百分之百。
当我们看到这样的女人时，不愿意把视线移开，就像是欣赏一幅美景图画一样，是沉鱼落雁，是闭月
羞花，是倾国倾城的⋯⋯仿佛想把这景致铭刻在心里。
但是，沉鱼落雁般的美貌，只停留在青春年少时，没有一个女人的容貌能逃过岁月的洗礼，美人迟暮
总是让女人伤感的。
    然而，有的女人却在青春逝去的时候，越来越美丽，而且这种美丽历久弥新，为何？
    这样的女人不矫揉造作，一步一景，淋漓尽致地诠释了“女人因可爱而美丽”这句话。
这样的女人，二十岁时天真烂漫，三十岁时善解人意，四十岁时温柔沉着，五十岁时明察秋毫，六十
岁时童心未泯，她用自己的魅力告诉人们，女人的美丽不只在于青春，而在于美好的心灵，对心灵的
滋养使女人因个性而折射出人格的魅力。
这种独特的气质与修养，是女人越来越美丽的根本所在。
    这样的女人是为养心女人。
    养心的女人，心境淡泊。
面对漫漫红尘中的诱惑，养心的女人懂得以清醒的心智和从容的步履走过岁月。
    养心的女人，乐在创造，面对生活中无处不在的烦恼，善于调整心态，踏实度日，豁达乐观，喜乐
不愁。
    养心的女人，懂得宽容。
宽容是一种修养，是经由千百次的忍耐而提升的人格魅力。
宽容的女人处处透着一种从容博爱的美丽，仿佛是深谷幽涧中随风摇曳的兰草，那一只只纤细的叶片
上，一个点滴的舒展，都有着对淡淡岁月的追忆与诉说。
    养心的女人，自信自爱，面对生活中的失意与坎坷，不灰心、不气馁，对生活时时充满自信，自信
的人自然美丽。
    养心的女人纯朴。
她不会让自己成为物质的奴隶，不会受太多事物的诱惑。
她淡然，从容，柔和。
岁月的磨砺让她懂得生活，她认真地工作，过健康的生活，在平凡中品味幸福。
    养心的女人善良。
善良的女人让人觉得温暖、容易接受。
她是父母的好女儿，丈夫的好妻子，儿女的好母亲。
她会把家变成温馨的港湾，让家庭和睦，让社会和谐。
    养心的女人爱读书。
书可以净化心灵，滋养气质，修饰神韵。
读书的女人心有琴弦，纵然是独自漫步，依然不觉得孤独，有清风明月邀约，有花香白云为伴。
读书的女人心中有盏灯，守得住心灵这个宁静的港湾。
    养心的女人爱音乐，因为音乐能陶冶人的情操，过滤人的烦恼。
失败气馁时，放一些积极向上的音乐；高兴时，放一些欢快激情的音乐，能让人感觉脱离尘世、融入
大自然，静心，忘我⋯⋯    这样的女人怎能不美丽？
    印第安人有句名言：“如果我们走得太快，要停一停等待灵魂跟上来。
”人的心灵成长是一生中最基本和最重要的，心灵的成长需要滋养。
如果你关注她，持续不断地滋养，她的成长是会良好和健康的，否则心灵也会像人的肌体一样萎缩和
退化。
这就是为什么养眼的女人面对喧嚣的尘世、无尽的欲望，她们心灵深处永远缺少一道隽永的风景的原
因。
    女人要给灵魂一个修禅打坐的时间，比如多看看书，俗话说，腹有诗书气自华；养养花草，平衡自
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己的心灵，修身养性；或者留点独处的时间，喝喝咖啡，品品茶⋯⋯    这种修习，会让人有一步一莲
花的感觉。
    养心的女人最美丽。
“心善则貌美，心恶则貌丑”，女人要美丽、要有魅力，还要从“心”做起。
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内容概要

　　《女人养心阁》这本女性心理健康专著，是作者近年潜心研究，几易其稿，新近面世的一本新书
。

　　翻开本书，跟作者一起修炼女性养心课，让自己的心灵不断成长吧！
。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<女人养心阁>>

作者简介

　　吴朝香，笔名朝香，北京女性研究学会副会长，多年致力于女性生理和心理研究，两方面均有独
到见解，引人关注，其中已出版的《女人的美丽源于子宫》一书受到读者热捧。
而这本女性心理健康专著，是作者近年潜心研究，几易其稿，新近面世的一本新书。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<女人养心阁>>

书籍目录

序言 养心的女人最美丽
第一篇 感悟生命
第1课 女人养心——懂得生命的价值
1.生命是世界上最美丽的花
2.在生命的低谷留下坚强的足迹
3.爱是生命旅途中的最华彩乐章
4.除了生命，没有什么不能割舍
5.缺憾亦是美
6.希望常在
7.生命最美的绽放——实现自我
8.每个人都是自己命运的建筑师
9.人生是在平凡中追寻梦想
10.有姿态地生活
11.追寻心灵的自由
12.付出与接受
第2课 女人养心——看透人生的困扰
1.抱怨命运很傻
2.不要预支明天的烦恼
3.当下的风景最美
4.后悔是比损失更大的损失
5.有些事我们无能为力，不如顺其自然
6.不要总站在阴影背后
7.女人的幸福不在男人身上
8.消除你心中的焦虑
9.缺少信任的生活让人惶恐
1O.还在乎表面上的那些光彩吗
11.学会享受孤独
12.不要活在别人的眼光中
第3课 女人养心——感悟生活的真谛
1.幸福就是知足
2.平淡是最真的美
3.人生难得糊涂
4.从容淡定很优雅
5.快乐人生最迷人
6.最珍贵的是那一颗感恩的心
7.心宽天地阔
8.在枯叶凋零的时候昂首等待春天
9.学会选择，懂得放弃
10.不要祈求太多
11.做个“乐活”的女人
12.拥有美好的生活信念
第二篇 认识自我
第4课 女人养心——做好最真的自我
1.你认识你自己吗
2.不要从别人的眼中看自己

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<女人养心阁>>

3.做自己最好
4.跟自己独处
5.你是独特的存在
6.自信焕发出来的光芒
7.不要做清高自负的女人
8.“吾日三省吾身”
9.自我超越
10.随性生活
11.你的心灵要经常调试
12.不要只看到自己
第5课 女人养心——拾回心中的坦然
1.人生最美是坦然
2.何必太在意
3.拒绝浮躁
4.愤怒打败的是自己
5.豁达地接受生活带来的一切
6.抱怨让人很疲惫
7.别跟自己过不去
8.不要太计较
9.让自己不后悔的最好办法是遇事冷静
10.让窘迫一笑而过
11.你不可能让每个人都满意
12.人至察则无徒
第6课 女人养心——活出独特的精彩
1.心有多大，舞台就有多大
2.女人不是弱者
3.欣赏自己
4.女人要懂得培养自己的兴趣爱好
5.要有勇气选择自己想要的生活
6.这个工作好玩吗
7.沦为剩女又怎样
8.你可以更善变一点
9.学会经营自己的生活
10.不走寻常路
11.保护你的思想领地
12.不要太“独特”
第三篇 重拾自我
第7课 女人养心——敞开自己的胸怀
1.不要只活在自己的世界里
2.为自己打开心灵的另一扇窗
3.女人也要有容纳百川的胸怀
4.什么叫退一步海阔天空
5.走出生命中的“多纳尔关口”
6.善待别人就是善待自己
7.该记住的和该忘记的
8.沉湎于往事的人总比别人活得艰难
9.宽恕可以让人轻松快乐

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<女人养心阁>>

10.凡事不必太较真
11.嫉妒是缠绕在心灵上的棘藤
12.把怨恨留在身后
第8课 女人养心——相信积极的力量
1.积极面对生命的灰暗期
2.吸引力法则
3.积极的态度可以提高行动效率
4.要有鼓起勇气不断从头再来的气魄
5.学会为自己鼓劲
6.每个人都蕴藏着巨大的力量
7.妄自菲薄是最不明智的选择
8.自信使美丽永不凋谢
9.让自己成为一个积极自信的女人
10.相信自己足够强大，你就能创造奇迹
11.勇敢无畏地生活
12.对明天充满热情
第9课 女人养心——提高自身的修养
1.做一个养心的女人
2.女人可以不漂亮，但不能缺乏智慧
3.气质的吸引力
4.腹有诗书气自华
5.修炼你的知性美
6.思想是灵魂在对自己说话
7.学会控制你的情绪
8.乐于助人可以升华你的心灵
9.有趣的女人耐人寻味
10.女人一定要有气场
11.将美丽进行到底
12.点滴中展现优雅气质
第四篇 重塑自我
第10课 女人养心——净化烦杂的心灵
1.你的心灵需要排毒
2.让灵魂来一次自由奔放的旅行
3.找寻属于自己的心灵港湾
4.读书净化心灵
5.偷得浮生半日闲
6.倾听寂静
7.将心事交给清风
8.用音乐放飞心灵
9.让心灵亲近自然
10.开始一项爱好
11.养花种草修养身心
12.给予会带来好心情
第11课 女人养心——寻找心灵深处的感动
1.心灵需要感动
2.寻找失落的童心
3.追寻一份纯粹的情感

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<女人养心阁>>

4.每个人都需要童话故事
5.简单的执着
6.重温埋藏在心里的浪漫情怀
7.初恋这件小事
8.还记得最初的梦想吗
9.人生若只如初见
10.亲爱的爸爸妈妈是你永远的支柱
11.感谢和你分担悲伤的人
12.感受来自自然的最纯真感动
第12课 女人养心——站在阳光下微笑
1.生活总会有烦恼，要微笑面对
2.快乐人生最迷人
3.微笑的力量
4.乐观的女人惹人爱
5.面对严肃的生活，不妨幽默一点
6.每天都乐趣无穷
7.让笑容充满脸庞
8.忧郁会让生活失色
9.学会享受微小的喜悦
10.喊出心中的不快
11.生活的快乐无处不在
12.学会为自己弹奏快乐的乐章

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<女人养心阁>>

章节摘录

当我早上醒来，睁开朦胧的睡眼，看到窗外青翠欲滴的树叶在微风中颤抖，鸟儿站在枝头啼鸣，感到
一阵清新的空气迎面扑来的时候，我不禁为这惬意的一幕所感动。
这就是生命的气息啊，有一种让人赏心悦目的感觉。
    这让我突然想到前几天一直打电话向我抱怨生活多么无聊、多么没意思的朋友。
这个朋友是一家团购网站的编辑，和男友一起在祖国的首都奋斗着。
在我的概念里，“北漂”都应该是一群充满激情的人，只有这样的人才愿意出去闯荡打拼，去做各种
尝试来体现自己生命的价值。
    可是我的这位朋友却觉得生活没有乐趣了，她甚至觉得活着很没意思。
她觉得做什么事情都特别没劲：购物之后再没有以往的兴奋感；拿到工资之后也没有满足感；看到以
往最喜欢的美食也提不起精神。
我对她的这种症状感到担心：一个风华正茂的年轻女孩，应该正是对生活充满热情的时候，她却对生
活感到倦怠了。
    我知道这可能是一个人一时的情绪变化，人在劳累的时候很容易出现非常低落的状态。
但我还是禁不住责备了朋友，她这是对生命的极度不负责任。
    在现代社会中，有多少人没有倦怠过自己的生活？
也许生活的重压和世俗的琐事，让我们对生命的意义产生过怀疑，但是生命于我们在任何情况下都是
珍贵的，我们要懂得热爱生命，欣赏生活。
    我很喜欢冰心先生对生命的一段描述：人生是一部书，生命在这里畅想，似清澈的山泉奔流而下，
欢唱着漫过山崖，漫过沟谷，漫过草儿，漫过花儿⋯⋯注入江河，汇入大海，奏出生命的交响曲。
酸甜苦辣，是生命的富有；赤橙黄绿，是生活的斑斓。
不要为鲜花凋败而伤感，因为你还有绿叶，还有生命值得骄傲。
    多么美的生命啊，你有什么理由要去懈怠呢？
可是在现在这样一个浮华的年代，已经鲜有人还能从细小的生活中发现不一样的生命的美了。
    我自认为还是一个能发现生命美的人，生活中许多不经意的发现都会让我快乐：听着音乐，含着雪
糕，漫步在夏季的林荫道上是一种生活美；坐在阳台上，喝着清香的茗茶，捧着书静静地冥想是一种
生活美；和朋友一起去大街小巷寻找推荐的美食也是一种生活美；我很喜欢这种怡然自得的生活。
这是我对待生活的一种态度——热爱生命。
    热爱生命的人，都是懂得生活的。
生命是世界上最美丽的花，我们没有理由不去好好欣赏她。
    拿“度日”来说吧，天色不佳，令人不快的时候，我将“度日”看作是自省的机会，可以用来冥想
平日困扰你的各种问题，而冥想本身就是一件很快乐的事；而风和日丽的时候，我就不愿意再去苦想
这些问题，这时我是在慢慢赏玩、领略美好的时光。
坏日子，要飞快地去“度”；好日子，要停下来细细品尝。
很多人以为生命的利用不外乎将它打发、消磨，并且尽量回避它，无视它的存在，仿佛这是一件苦事
、一件贱物似的。
至于我，我认为生命不是这个样的，我觉得它值得称颂，富于乐趣，即便我自己到了垂暮之年也还是
如此。
我们的生命受到自然的厚赐，它是优越无比的。
如果我们觉得不堪生之重压而白白虚度此生，那也只能怪我们自己。
“糊涂人的一生枯燥无味，躁动不安，却将全部希望寄托于来世。
”    享受生活要讲究方法。
因为生活乐趣的大小是随着我们对生活的关心程度而定的。
尤其在眼看生命的时光不多的时候，就愈想增加生命的分量，想靠迅速抓紧时间去留住稍纵即逝的日
子；想凭时间的有效利用去弥补匆匆流逝的光阴。
剩下的生命愈是短暂，愈要使之过得丰盈充实。
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    从现在开始做一个热爱生命的人吧，给生活一点热情，不要再因为生活的重压而无视生命的美丽。
现实社会激烈的竞争，让我们不得不为了生计而劳累奔波于外，在这弱肉强食的自然规律面前，倍受
困苦的侵扰，有偿不尽的酸苦。
但“仓禀实而知礼节，衣食足而知荣辱”，一只脱离幽幽碧水的小鱼怎么乞求在大海深处自由游戏？
一个连最起码的生活都维持不了的人，又何谈人生价值和理想追求？
又怎能要求其知书达理、风流潇洒呢？
可是这一切却并不能成为影响我们去热爱生命、欣赏生活的理由。
    生命的春天，永远属于那些珍惜和热爱生命，用生命去美化生命的勇士。
生命不相信命运，更不相信眼泪。
让我们勇敢地去创造，去探索，去拼搏，去撰写惊天动地的生命的故事吧。
    P4-5
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