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前言

在竞争激烈、压力剧增的现代社会，女人们一方面努力追求男女平等、自我解放；另一方面又受制于
各种传统思维的束缚，面临着两难的局面。
假如女人们按照本我的意志，独立自主地掌控自己的生活，很可能会被社会排斥，并冠以“女强人”
、“男人婆”这样贬义的称呼；而如果她们屈从于以男性文化为主导的现实，就始终处于弱势的地位
。
这种处境无疑会导致女性内心深层的意识遭受压抑，并引发强烈的自我冲突。
而心理学能够帮助并引导她们：运用超越和开阔的思想，学会改变自我，慢慢适应周围的环境，从而
使自我的心灵获得升华、逐渐成长。
可以说，宽容与接纳才是女性智慧的核心。
因此，女性要在事业发展、经营情感、自身成长三个方面有效地处理内心冲突，都能够从心理学这里
获益良深，而且能够实现内心的平衡与心灵的飞跃。
在生活和工作中，女性往往需要保持比较低调的态度。
相对于男性，女性显得更加包容、隐忍、克制，富有耐心。
对她们来说，保持良好的人际关系胜过于刻意彰显自己的能力和才华。
用心理学来解读，这种低调也是女性在社会中保留一席之地的智慧表现。
低调是一种示弱，会减少许多不必要的麻烦以及外界和自我带来的压力。
低调的女性会寻找事业以外的追求，把生命价值的实现更多地放在自己能够操控的领域，好好地享受
阳光、亲情和财富。
实际上，示弱并非真弱，逞强也不是真强。
懂得适时地示弱、见好就收，确实是女人在生活中做到游刃有余、从容不迫的心理平衡术。
其次，在情感和婚姻里，女人要经营好自己的情感，还应当通晓一些经验和技巧，这些都需要良好的
心理能力和素质。
在两性关系中，女性必须把握好三条基本原则：一是独立和并存，这能让男女双方彼此尊重，既可以
互相分担烦恼忧伤，也可以共享收获和喜悦；二是互相温暖，让两个灵魂都能互相依靠，但爱情和婚
姻并不是女性生命的全部，你可以创造更好的生存空间，实现更多自我价值；三是保持适当的身心距
离，倘若女性把全部心思都放在男人与家庭上，灵魂注定将变得空洞无物。
此外，很多知性女人都热衷于自身的成长与完善，不断地丰富自己。
心理学也能帮助女人们学会用人本的方式重新解读这个世界，认识自我。
在心理学的滋养下，女性可以获取足够的精神养分，变得更加宽容、谦让、关爱。
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10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

女性要在事业发展、经营情感、自身成长三个方面有效地处理内心冲突，都能够从心理学这里获益良
深，而且能够实现内心的平衡与心灵的飞跃。
本书正是从女性自身的修养、情绪、社交、处事、职场、婚恋等10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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章节摘录

第一章 魅力女人需知的修养心理学对于女人来说，能够保证拥有幸福生活的最主要的品质是：自强、
自尊、自信和客观正确的自我评价。
当然，这些都是人所共知的，并不是什么新的观点。
可是一些女性已经知道这些品质的必要性，却仍旧没有给以足够的重视。
相反，很多女人们会常常感到自卑，由于容貌、身高、体型、成绩、工作表现等种种因素，产生不如
别人的抑郁沮丧情绪。
而自卑往往会成为一种习惯：突出自己的缺点，忽视自己的明显优点，总想着自己的短处，形成恶性
循环，以致慢慢失去了信心。
而这些也正是女人们生活不愉快的原因之一。
田晴是一位服装设计师，她长期以来受到自卑心理的困扰。
认识的人可能感觉不到她自卑。
平时她虽然内向但表现得还比较得体，工作表现比较突出，身边也有一些朋友，但知心的朋友并不多
。
更多的时候，她只是一个人待着，不愿意跟人相处。
然而，实际上田晴在与人说话时，心里总是忐忑不安，害怕自己说错话，害怕别人不理睬自己，或是
故意让她难堪。
每次说话没人接茬的时候，她都特别敏感。
于是，她也不敢主动找人说话，人家也就不太答理她。
尤其是当她遇见只有一面之交的人时，就不知道要不要打招呼，所以只得很尴尬地走过去。
类似于田晴这样的女性在社会中有很多。
她们最重要的一点就是把自己看得太重，而且过分注重别人对自己的看法，渴望得到别人的肯定，认
为这样才有存在感。
这种性格受环境的影响很大，比如说日常的交往圈，尤其是家庭环境等。
虽然，她们有时候会很开朗，也有很多朋友，但是和陌生人不怎么说话。
别人感觉不到她们的自卑，是因为她们把自己藏得很深，不敢把自己真实的一面暴露出来。
自卑，是指自己瞧不起自己，它是一种消极的情感体验。
在心理学上，自卑属于性格的一种缺陷，表现为对自己的能力和品质评价过低，在交往中缺乏勇气和
信心，办事无胆量，畏首畏尾，随声附和，没有自己的主见，一遇到问题时就以为是自己不好。
可见，由于自卑，女性的自我评价过低，它产生的直接后果就是缺乏自信心。
你可能会问，如果你没有自身的优越感怎么办？
答案只有一个：靠自身培养。
女性要对自己进行客观公正的自我评价，才能建立自信，摆脱自卑心理。
列夫．托尔斯泰说过：“人是一个分数式。
分子是与他人相比所具备的优势；分母是自我评价。
扩大自己的分子，即自己在人前的优势往往不取决于本人；但缩小分母，即提高自我评价是每个人都
能做到的，正是因为缩小了分母，人才逐渐走向完善。
”对于女性来说，要想准确地评价自己，就需要清醒而客观地对待自己。
你周围总会有很多在某方面比你强的女性：更漂亮、更具魅力、更聪明、更成功、更有学问、受过更
高的教育。
那又怎么样？
难道仅凭这些，你就认为自己不如别人吗？
记住：你不可能成为比所有人都强的人，正所谓没有十全十美的人，一个人不可能具备世间所有的美
德。
理想的人是不存在的。
因此，你没必要追求百分之百的完美，不爱自己的女人也不可能博得他人之爱。
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你一点儿也不比别人差，你与他人不同，这就是你的个性。
有一位作家说过，“女性没有缺点，只有特性。
”只有那些没有自尊的女人，才会将自己的所有缺点和不足都说出来，或者无限伤感地夸大其辞，不
厌其烦地再三重复。
你周围当然也有一些比你差的女人。
如果你将自己与她们进行比较，分析一下她们的行为，她们是否对自己的缺点过于敏感，具有自卑心
理，或者她们完全接受自己，从不因自己的缺点和不足而忧伤？
毫无疑问，有些女人会为自己身体发胖而苦恼，但也有些胖女人并不为此感到羞愧，她们周围聚集了
众多的追求者。
身材苗条的女人抱怨说：“男人在她身上能找到什么呢？
你瞧，她都长出三个下巴颌了。
”但这个胖女人并不在意自己长出什么样的下巴颌、肚子和大腿，她很愉快，对自己的生活很满意，
并且，男性也很愿意与她在一起。
也有些女性为自己的长相而伤心：眼睛小了、鼻子不高不直了、头发稀了、脸蛋不好看了。
但是，女性的美不是体现在脸蛋上，而是在表情上。
不管女人的鼻子如何、眼睛的颜色和形状怎样及头发浓密与否，只要她的眼睛闪烁着愉快的光芒，脸
上透露出善良的表情，她就是最美的女人。
相反，带着一副消沉、忧郁或者凶狠、高傲表情的女人，即使脸蛋再漂亮，也会吓跑任何一个男人。
每一个人都会有缺点，但善于正确评价自己的女性能客观地接受自己，其中也包括自己的缺点。
记住最要紧的一点：任何时候不要认为自己不好，尤其不要说自己不好。
自己的缺点可以以笑话的形式，带着某种自嘲顺便地提一提，以表示你是一个善于自我批评的女性，
并能意识到自己并不是天使。
“谁没有缺点呢？
先谴责他人的人就非常完美吗？
我是女性，我身上有女性所特有的缺点。
但是，正是因为我有这些缺点，才会让男人对我感兴趣，难道不是这样吗？
”在展示你能客观地评价自己的同时，要让男人承认，你身为女性，有权利拥有缺点。
事实上，你也的确有权利拥有自身性别所无法回避的缺点。
让一切对自己否定的想法走开吧。
女人要常想到自己的长处，并说出自己的长处。
最重要的是，你要回忆一下自己所有优秀的品质，你身上也一定会有很多好的品质，因为，世间不存
在只有缺点的人，我们要客观地、全方位地认识自己！
女人应有的人格魅力！
古希腊有两位哲学家曾进行过下面的一番对话：什么比金子还好？
碧玉。
什么比碧玉还好？
智慧。
什么比智慧还好？
女人。
什么比女人还好？
没有了。
在他们看来，女人有金子般的光彩照人，但比金子好；女人有碧玉般的光洁无瑕，但比碧玉好；女人
有智慧般的神奇魅力，但比智慧好。
哲人的语言总是闪烁着理性而深远的光辉。
然而，女人真正能打动别人，能被人长期接受的还是女人自己的人格魅力。
每个女人都渴望获得他人的喜爱、信任、理解和友谊，渴望自己与周围人的关系是和谐融洽的。
而散发出人性光芒的人格魅力，正是女人获得好人缘的法宝。
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那么，何为人格魅力呢？
首先，我们要弄清什么是人格。
人格是指人的性格、气质、能力等特征的总和，也指个人的道德品质和人的能力作为权利、义务主体
的资格。
而人格魅力是内在的，是在长期潜移默化和自我修养训练中培养起来的，也是一个人在性格、气质、
能力、道德品质等诸多因素综合体现出来的一种人格凝聚力和感召力，这种力量能引发人与人之间心
灵的震撼或共鸣。
在人际交往中，人格魅力是一种力量，能吸引别人向自己靠拢。
所以，一个有人格魅力的女人，不仅能让异性被她吸引，也能让同性对她表示友善，人格魅力能使她
愈显光彩。
好的女人，无疑是性格的魅力和人格魅力的统一。
秦晓鸥是一个相貌平凡的女孩子，个人资历也普普通通。
尽管她看起来是如此的平凡，但无论她在哪里工作，都受到领导和同事的认可和欢迎，同事们关心她
，领导也把她当做重点培养对象，即使因为一些原因离职以后，她都会和原单位的同事保持热切和频
繁的联系。
对于这种情况，晓鸥的朋友问她，到底是什么让众人对她如此厚待。
对于这一点，她倒是一点儿也不觉得奇怪。
她笑着分析，其实大家喜欢她的原因很简单：她个性宽容，从来不计较自己的得失和别人言语上的无
意冒犯；二是她善于倾听，对别人说的事情总是兴致勃勃，让大家都觉得她是最好的谈话对象。
“这大概就是我的个人魅力吧!”她对谁说话都是笑容满面。
朋友对她的解释频频点头。
在现实的生活中，我们也时常看到，一些女人似乎特别幸运，她们无论走到哪里都备受欢迎，而这并
不是因为她们更加漂亮或者聪明!只要我们对这些“幸运儿”稍加分析就会发现，她们身上具有某种能
吸引人的品质。
也正是由于这种真正的人格魅力，她们身上就像有一个奇特的磁场，总是能把别人牢牢地吸引在自己
周围。
个人的魅力是一种神奇的资源，能让一个外表平凡的女子焕发出动人的光彩。
那些法国沙龙里的女主人通常不是很年轻，但她们的个人魅力却能使头戴金冠的国王相形见绌。
在很多场合下，当人们谈话陷入僵局之时，这种聪慧的女子能轻而易举地使整个局面改观。
也许她们并不美丽，也并不年轻，但她们能将每个人的目光都吸引过来，成为大家追捧的对象。
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