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前言

现代社会，就是一个高速运转的社会，-生活在这样的社会中，辛苦可想而知。
尤其是生活在这种环境下的女人，家庭与事业的双重压力甚至让她们喘不过气。
所以，作为女人，一定要懂得如何呵护自己的心灵。
    幸福是掌握在自己的手上的，需要自己去把握。
聪明的女人都明白这一道理，她们在生活中懂得享受，懂得活在当下，因为她们知道，过去的事情再
难忘，始终都是回不去了。
而明天的事情也是难以预料的。
她们明白只有简简单单地生活在当下，才能从心理上感觉轻松，也才能在此过程中体会到真正的幸福
。
    现代女性，无论是从智商上看，还是从能力以及对成功的渴望上看，都丝毫不逊色于男性。
但是事实却证明成功者中男性远远多于女性，之所以会出现这种情况，就是因为女性特殊的生理特点
与特殊的社会环境的压力，心理问题、心理障碍、心理疾病的出现较男性多，如果不能及时察觉和正
确处理，往往会给自己带来很大的困扰，甚至会令人生和事业全线溃败。
很多情况下，女性更关注自己的身体健康与容貌的漂亮与否，对心理是否健康并没有重视。
她们往往忽视了心理健康与身体健康的关系，早在2000多年前，我国医学就肯定了心理与健康的关系
，把喜、怒、忧、思、悲、恐、惊这七情看成是重要的致病因素，即七情过度百病增。
所以说，我们人体的健康是由生理健康和心理健康共同构筑的。
    社会的进步，对女性来说，心理健康的风险也渐渐增大。
甚至，心理是否健康，已成为一个女性身心健康的突出问题，更在女性的职业生涯中占有着重要的地
位。
真正优秀的女性，往往热爱生活，能愉快地接纳他人，在生活中也能做到自知自爱，也能较好地控制
自己的情绪。
这样的女性同时也是坚强快乐的，同时，具有这些优秀的品质，就说明她拥有了较为健康的心理。
    本书立足于现实，以通俗的语言，中间穿插几个动听的故事，引导读者认识心态的重要性。
全书共分八部分，包括：常怀感恩之心，人生将会更灿烂、豁达的人生观，彰显女性大度之美、幸福
女人，知足常乐、当下最幸福、放下错爱，寻找下一站幸福、写给女人的人际交往心灵处方、消除可
怕的心灵毒瘤、建一座心灵之城等。
相信本书能成为女性呵护心灵的良方，可以给女性朋友以心灵的启发与支持，让女性不仅容貌如花，
心灵也如花般绽放！
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内容概要

　　女人，要学会呵护自己的内心世界，做一个不受伤的女人。
女人的外表美很重要，但更重要的心灵美。
心若幸福，女人必定幸福，呵护心灵，寻找极致的精神世界吧。
爱与被爱，幸福与否，一切都由内心决定。
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章节摘录

感恩婚姻，寻找幸福的港湾    夫妻之间也需要像朋友一样的相处方式，甚至可以说包容与感恩是夫妻
能和睦相处的前提与基础。
在夫妻之间的相处中，秉持一种感恩的心态，感恩你所拥有的婚姻生活，而不是一味要求对方做到完
美，你的生活才会更加充满阳光，也才会更加美好。
夫妻生活中，感恩之心应该是相互的，丈夫感恩自己的妻子，能原谅妻子的缺点，妻子能包容丈夫的
不足，这便是爱的另一种表现形式。
    但是，现实生活中，很多夫妻并没有做到这一点，他们甚至会因为一点点小事而吵架。
生活中他们看到的都是对方的缺点，甚至怀疑自己当初的选择。
理所当然，对待婚姻持有这种态度的人，一定不会有幸福的生活。
    小丽是一家花店的老板，每天黄昏的时候，她都会发现一对老夫妇从店前经过。
老人还会偶尔停下来给老妇人买花。
每次看到那对老夫妇，小丽心里总会涌起一股深深的感动，总会想自己老了会不会也这么幸福。
    那对老夫妇头发花白，年过六旬。
老人身材魁梧，腰板挺直。
老妇人则下肢瘫痪，歪着头，流着口水，蜷缩在轮椅上。
但是，老人的脸上始终挂着幸福的笑容。
总是慢悠悠地推着轮椅，对老妇人说话。
面对这种情况，小丽很感动，也很好奇，总想上去问一下老人婚姻保鲜的秘诀。
    这天，老人又进来买花了，小丽按捺不住轻声地问了句进来买鲜花的老人：“老爷爷，您对奶奶真
好，你们真是白头偕老啊！
”老人笑了，把刚挑选的一朵鲜花递给了哆哆嗦嗦的老妇人，他对她深情地看了一眼，那眼神中充满
了对老妇人的爱与感恩。
他说：“我年轻时是个海员，在家时间少得可怜，多亏有她持家。
现在我早退休了，孩子都相继成家立业了，也是我感恩报答她的时候了。
”小丽不明白老人说的感恩是什么意思，不知道婚姻生活中也需要感恩之心。
    这时，小丽想起了自己的婚姻。
小丽的丈夫因为结婚买房，而欠下了很多债务。
为了还债，向公司申请将之前的工作换成三班倒，为的就是多出一些时间照顾花店及做做兼职。
但是，自从丈夫换工作之后，家里的事情全成了小丽的事情了，既要照看花店，又要照顾孩子。
因此，小丽总是觉得很委屈。
    但是，听老人这样说了之后，小丽觉得婚姻生活确实需要感恩。
丈夫之所以会这么辛苦。
，为的就是这个家。
她明白了婚姻生活中没有感恩之心，生活中只看到对方的缺点与不足，是绝对不会白头到老的。
    想明白这件事之后，小丽马上转身离开花店，前往商店给丈夫选择礼物了。
她决定从今天起，在生活中灌注积极的感恩元素。
    这对老夫妇的婚姻是令人羡慕的，而他们之所以能相携到老，靠的就是对对方的一种感恩。
也只有感恩，才能成全他们的白头偕老。
小丽从中学到了维持婚姻幸福的方式，相信通过对本故事的阅读，会有更多的人明白其中的道理，知
道婚姻中感恩的重要性。
    生活中，很多夫妻享受于对方对自己无微不至的照顾中，甚至将对方的这种行为当成是理所当然的
，根本不会去考虑自己是否应该感激对方。
这种做法，只会让默默付出的另一方感到辛苦，觉得累。
只有那些在生活中懂得感恩，并能做到感恩的夫妻，才能长久地维持自己的幸福婚姻。
    她是一个外人看来很幸福的女性，有一个疼爱自己的老公，漂亮的女儿，还有正处于发展状态中的
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事业。
但是，她却对自己的生活并不满意，甚至觉得一直很委屈。
尤其是自己的婚姻，觉得糟糕透了。
看着老公，她总会有一种莫名的气愤，觉得他一点也没有了当初的英俊与儒雅。
不但身材越来越差，就连说话也变得粗俗了很多，和他一起出去简直是给自己丢人。
她觉得自己很优秀，如果真的和这样的男人过一辈子只会委屈自己，作为女性就应该找一个比自己更
优秀的男士。
当然，对丈夫的不满还不仅于此，现在的他对妻子不仅是审美疲劳，简直到了审美厌恶的程度。
    最终，她提出了离婚。
离婚的理由不外乎对丈夫的种种不满，她滔滔不绝地列数了老公一大堆不是，她觉得和他生活在一起
很不快乐，非常压抑。
她还年轻，不希望一辈子就这么郁闷下去。
    对于离婚请求，老公过了很久才说出了一句话：“你写离婚协议吧，我签字。
”很快，离婚协议就写好了，写得简明扼要，感情不和就是他们离婚的最大理由。
对于财产的分割以及女儿的监护问题，她早就有所打算，所以写起来也很顺利。
当他将协议递给丈夫的时候，丈夫只说了一句话：“太简单了，离婚是件大事，离婚协议也要写得慎
重。
”    对于丈夫的反应，她很生气，认为离婚协议只是一个形式，既然他都已经同意了，就没有必要计
较那么多了。
但是想到这将是最后一次和他说话，她也就继续坐下来写了。
而这一写竟是洋洋洒洒几万字。
出乎意料的是，这一次老公还是摇摇头。
这一次，她真的生气了：“你到底想怎样？
”    “我要一颗感恩的心。
”老公说，“你写了两份离婚协议，竟然连一句感谢的话都没有。
就算你很不快乐，但是我们毕竟在一起生活了十年，你曾经度过的那些快乐时光，你因此享受到的那
些体贴温暖，你还拥有一个活泼漂亮的女儿，这些，难道没有一样值得你去感恩吗？
”    “你的父母生病住院，我是免费的护工，贴钱贴力还毫无怨言，对此，你不应该感恩吗？
”老公还说了很多他们之前发生的事情，说出了自己对这个家的种种付出。
    她说不出话来。
    老公说：“我说这么多只是想告诉你，即使我们的这段婚姻走到了尽头，你也要怀有一颗感恩之心
。
否则，在你的下一场婚姻中，你依然会抱怨，依然看不到你已经拥有的。
那么，等待你的，将会是再一次失望。
”    听了丈夫的诉说之后，她羞愧至极。
    故事中的丈夫一直对妻子付出太多，而妻子却缺乏感恩之心，最终导致他们婚姻生活差点瓦解。
即使是婚姻关系，也是需要双方相互感恩的，如果一方付出太多，而另一方不知感恩，反而认为对方
的付出是理所当然的，那么，生活中就会充满怨气，甚至这种怨气还会冲淡原本的幸福与甜蜜。
只有拥有一颗感恩之心，才能让我们看到对方为我们的付出，也才能看到自身的不足，进而帮助我们
学会珍惜，把握好眼前的幸福。
    P11-14
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媒体关注与评论

　　心灵上的疾病比肌体上的疾病更危。
　　——乔治·桑　　　　生活最大的危险就是一个空虚的心灵。
　　——葛劳德　　　　心中充满旋律能渗透到人们的心灵。
　　——莎士比亚　　　　心灵建造了天国，也建造了地狱。
　　——弥尔顿　　　　一个拥有真正美的心灵总是有所作为的，并且是一个实实在在的人。
　　——黑格尔　　　　你失掉的东西越多，你就越富有：因为心灵会创造你所缺少的东西。
　　——罗曼罗兰　　　　每个人的心灵深处都有着只有他自己理解的东西。
　　——列夫·托尔斯泰　　　　你的心灵常常是战场。
在这个战场上，你的理性与判断和你的热情与嗜欲开战。
　　——纪伯伦
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