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前言

生命是一场游戏。
这个世上，在生命这场游戏中无论谁成谁败都不能以成败论英雄，不管人的一生是颠沛流离或是平步
青云，每个人都能尝到成功的果实。
但就跟其他游戏一样，也有一定的规律须遵守。
如果我们能遵守，那么，成功的机会可能就会大一些。
    然而，不幸的是，大多数的人只是营营苟苟，忙着为生存奋斗，他们从来没机会去学习学习迈向成
功必须具备的几个简单诫律，因此，他参与生命中的种种竞赛，就失去任何成功的希望了。
人生的际遇，总伴随着各种纷扰复杂的经历。
然而并非所有的局面都能随心所欲，每当敏感的神经受到刺激时，你是否既如以往那样坦然自若呢？
人的情绪就像一只捉摸不透、飘忽不定的精灵，它经常会和你捉迷藏：有时会令你兴高采烈，有时却
又令你痛不欲生。
这就是永远伴随着我们的成长和生活直至死亡的“情绪”。
积极的情绪往往能助人一臂之力，事半功倍；而消极的情绪却总拖住你的心灵、阻碍着你前行，更甚
者会在你面临悬崖时踹上一脚令你万劫不复。
不要小看任何的负面情绪，千里之堤，溃于蚁穴，一些大的灾难经常是由那些毫不起眼的小问题造成
的。
    那么，消极负面的情绪具体又指哪些呢？
比如，冲动、焦虑、生气、急躁等等。
凡是令人容易丧失正常的思维和理智的心理问题，都属于负面的情绪。
然而这些情绪是人不可分割的一部分。
我们食五谷杂粮，有七情六欲。
所以附带着这些消极的情绪也不可避免。
有些人单纯、善良，豁达开朗，凡事都不计较；那么他没有很严重的得失心，自然就没那么多痛苦的
负面情绪了。
    而这些危害甚巨的消极情绪又有哪些呢？
本书将罗列出潜伏在灵魂里最为常见和棘手的10大“情绪杀手”，它们分别是：抱怨、急躁、焦虑、
生气、冲动、压抑、嫉妒、慌乱、烦恼、诱惑。
当你见到它们时，是否感觉似曾相识？
是否也曾经被它们所袭扰抑或正深陷其中而无法自拔呢？
这并不惊奇，每个人或多或少都与之有过“亲密接触”。
因为它们无形，你抓不住它；因为它们“狡诈”，无时无刻不钻进你的“情绪空子”；因为它们就是
你生命的一部分，你的生命因为它们而完整。
    中国的文明历来讲究平衡。
无论是虚无缥缈的神，还是高高在上的皇帝、受人敬仰的圣哲，又或者平平凡凡的普通人，都不可避
免地有着双重性格，即像阴阳那样保持着协调。
我们渴望完美，却又不得不面对现实，因为我们不能像神话故事那样将消极情绪从身体里完全抽除。
    但在现代社会中，这些消极的情绪却总是不期而遇，成为你发展的羁绊。
举例而言：假如你是一个拥有出众的管理才能的人才，但是你的直属上司却是一个凭借着后门而上的
无能之辈，如果他整天在你的面前指手画脚，你会做何感想？
也许，一开始你会忍耐，到终有一天因为某个契机你是不是会爆发？
会不顾一切地将手中的咖啡狠狠地泼在他的脸上呢？
是的，也许这一刻你心里所有的怨恨都一泻而出。
痛快了！
舒服了！
而你的这段职业之路也就此画上了句号。
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又或者，你是位才貌出众的美女，凭借着自己的能力迅速上升。
当你身边总有些小人在散播着不堪入耳的谣言时，你会不会因为无法忍受这些流言蜚语而辞职不干或
者大动干戈呢？
更甚者，作为一名企业的管理者，在你面对业务上的突发事件时，你会不会因为心态上的波动而手足
无措甚至崩溃呢？
因此在面对这些消极情绪时，只能时刻保持着警惕心，不给它们可趁之机。
    所谓“十诫律”，即是在日常的生活、工作和学习中，为自己的情绪画出一条界线。
当这些消极情绪出现并扰乱你时，告诫自己什么可为，什么不可为。
情绪是捉摸不定的，所以我们不可能列出明文规定来阻止它的袭扰。
我们唯有充分地认识它，了解它，才能在被它干扰时保持一颗平常心，将它们的危害降到最低并且慢
慢地将其稀释。
这样，我们才能立于不败之地，才能轻松自在地生活在这片并不完美但非常美好的天地间。
    本书将介绍10大危害情绪的具体内容以及导致它们影响你正常生活、工作的原因。
从正反两面为读者划定一个大致的界线。
目的不是消除它们，而是在读者充分认识它们后，为自己构筑一道无形的“警戒线”。
人们往往最难面对的是自己的缺点和劣势，这需要十分充足的勇气，你有足够的勇气来尝试吗？
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内容概要

《十诫律：控制情绪的十大法则》是一本改变你不良情绪的“启示录” 。

10大不良情绪的揭露、20则情绪故事的启发，带你从正反两面充分认识不同情绪的影响；将健康的心
态做为成功的钥匙，开启你内心的宝藏：让心回归淡定与自然，每一缕微笑都是心态的升级。
成功，你知而行！

《十诫律：控制情绪的十大法则》由汪国锋编写。
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别名辉浩，男，贯籍四川，现为图书公司经理。
主要策划出版文学、社科类书籍。
经历丰富，曾为营销总监、策划总监、管理顾问。
参与策划、出版书籍多部。
其中，励志类《厚黑学》、《有一种境界叫放下，有一种心态叫舍得》、《狼道&gt;等系列图书都荣
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章节摘录

版权页：   为什么我老是原地踏步？
 你是否正在经受这样的“磨练”：每次同学聚会时，都听说某某升职了，某某进了世界500强的公司
，某某又获得了到国外进修的机会等等。
而这些话语犹如一把“刺刀”深深扎进自己的心窝。
一想到自己碌碌无为的现状，那种落差感油然而生。
于是，开始叹气，自责，最后就开始抱怨起来。
如此，一遍又一遍的自责，内心仿佛被烈火灼烧般煎熬着。
 于是，整天想着这样那样的不满，脑子里永远被怨言占据着不可自拔。
再想想朋友、同学们那些让人羡慕的工作，人生立即变得灰暗不堪，就像世界末日快要来临一般。
而这时，你发现自己已经离不开抱怨的纠缠。
在同事的眼里，俨然就是一个“深闺怨妇”！
 邻居家的小杰是一家电子器材公司的销售员，入职两年以来，他一直担任销售工作。
虽然工作表现较为努力，但始终只是默默无闻。
这天，小杰正在和客户谈一单业务。
客户上洗手间时，他突然接到大学同学的电话，同学在电话里很兴奋地告诉他，今天跳槽到一个大型
的医疗用品公司，并且担任部门经理。
小杰听完为之一震，他实在无法想象，这个同学在大学时各个方面均没有自己优秀，可他居然这么快
就升职了。
 回到公司，小杰一进门就看见经理和部门里最漂亮的女同事在打情骂俏。
小杰鄙视地看着这个穿戴整齐的中年人，心里咒骂着：“简直就是衣冠禽兽！
”这时，小杰的电话又响了，原来是客户打来的。
说是他们回到公司后才发现刚才谈成的单子在发货数量上有些出入。
小杰的谈话却被不远处的经理听见了，经理质问他为什么把这么重要的事情弄错了？
小杰抱怨着说：“这明明是客户的错误⋯⋯” 小杰的牢骚不止这些，对一些小事都充满着怨言。
“这打印机怎么又坏了？
”“公司的电脑实在糟透了！
”小杰的性格似乎正发生着巨大的变化，他不再像以前那么积极、细心，只是勉强地将任务完成而已
。
在小杰的眼中，似乎一切都在和他作对，上司、同事、客户都让他痛苦不堪；甚至连公司的大楼他都
忍不住要埋怨两句。
小杰时刻想着跳槽，却寻求不到更好的机会，只得每天都工作在“折磨”中⋯⋯ 有一天，小杰问我，
他到底怎么了？
作为邻居，我耐心地说道： “一时的开心可能需要某个契机，但长久的欢乐也许并不需要理由。
” 小杰说：“可我并不开心啊。
” 我说：“我还没说完。
你一时的抱怨也许因为一件不如意的事，而经常的抱怨可能根本就没有任何理由。
”
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后记

写完这本书，我一直在思考一个问题——究竟是什么样的人才算一个成功者？
比尔·盖茨？
巴菲特？
李嘉诚？
一般出现在我们脑海里的都是那些功成名就并在各自领域有非凡建树的人。
诚然，他们是典型的成功者。
但是，这样的人毕竟是少数。
这样的成功需要实力、机遇、运气还有心理素质等等各方面的因素。
但是这样的成功之路未必适合每一个人，我们所处的环境、接受的教育背景和个人性格都皆不相同。
成功不能被复制，只能被传颂。
    虽然如此，也不能剥夺我们想做成功者的权利。
因为每个人对于成功的定义也许都不一样。
有些人觉得只有诺贝尔奖才算是成功的奖项，也有些人拿到了单位的嘉奖就已经很满足；有些人觉得
必须是家财万贯才是富有，也有些人每个月拿着固定的工资就很开心。
    同一个人在不同阶段对成功的定义也有所区别。
10岁时，你的考试成绩考了班上第一是成功；20岁时，你考上理想的大学是成功；30岁时，你成家立
业是成功；40岁时，你事业辉煌是成功；50岁时，你儿女有出息是成功；60岁时你身体健康是成功⋯
⋯不管什么阶段，都有对成功的不同定义。
    然而，我认为不管是领域还是阶段的不同，成功的目的都是一样的，那就是——快乐！
获得成功不就是想要那份快乐的感觉吗？
既然如此，成功又何须那么纠结？
对自己定好可以实现的目标，快乐的生活，我们就能体会成功者的感觉。
    所谓“十诫律”，就是不要让人的十大情绪问题阻断我们的快乐。
只要我们正视它们，努力不让这些不良情绪影响我们正常的生活，影响我们的快乐，我们也能做自己
的成功者。
成功是自己的事情，与别人无关！
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编辑推荐

《十诫律:控制情绪的十大法则》写到性格决定命运、情绪影响性格。
这是一本改变你不良情绪的“启示录”。
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