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前言

曾经有两个人一起旅行，他们在沙漠中行走了很久，食物早就吃完了。
他们停下来休息的时候，其中一个人拿出剩下的半壶水，问另外一个人：“现在你能看到什么？
”    被问的人答道：“只有半壶水了，哎⋯⋯”    而发问的人说：“我看到的是。
居然还有半壶水，我们又能撑一段时间了。
”    最终，发问者靠着剩下的半壶水走出了沙漠，而被问的人却只走了一半，最终葬身在沙漠中。
    为什么同样是半壶水，两个人的想法却完全不一样？
最终结果也不一样？
这就是因为他们的心态不同。
你拥有什么样的心情，世界就会向你呈现什么样的色彩。
    的确，人都是情绪化的动物，我们每天都会经历各种各样的事情，自然也会产生诸多不同的感受，
或高兴、或欣喜、或悲伤、或愤怒等，或偶尔觉得生活美满，或偶尔又觉得工作压力大。
这就是情绪，它存在于每个人的心中，而且在不同时期、不同场合产生着奇妙的效果。
    可以说，我们的生活、学习和工作，随时都被情绪影响着，想必我们都有这样的体会：当我们心情
愉悦时，你精神头儿十足，就连平时不愿从事的烦琐的家务事也都乐意承担，你看什么人都觉得顺眼
，即使对方是你曾经讨厌的人；而当你心情不好时，你会食不知味，甚至夜不能寐。
情绪的影响力由此可见。
    而快乐与成功往往都是属于那些善于控制自己情绪人。
生活中，确实有两种人：一种人活得“得意”，他们自信、快乐、充实，能成为卓越的成功者；还有
一种人，他们过得空虚、窘迫、颓废。
究其原因，仅仅是因为这两类人控制情绪的能力不同。
    善于控制自己情绪人，总是能看到事物的积极面，即使身处绝望之中，他们仍然能看到希望的种子
，他们永远拥有乐观向上、不断奋斗的不竭动力。
而相反，那些失败者，他们总是一味地抱怨，总是认为上天不公平，落后时不想奋起直追，消沉时只
会借酒消愁，得意时又会忘乎所以，他们之所以失败只因为他们没有学会控制自己的情绪。
    诚然，人生路上，我们不会总是大红大紫，也不会总是春风得意，也会遇到种种磨难、种种失意，
既然我们不能改变过去，那我们就去把握未来，我们不能决定一件事情的发展方向，但我们可以左右
自己的情绪。
只有善于控制情绪，才能扼住命运的喉咙，扭变事物发展的方向。
    所以，只有善于控制自己的情绪，才能找到自信的源泉，走向成功的彼岸。
同样，也只有善于控制情绪，才能找到开启快乐的钥匙，拥有幸福快乐的人生。
事实上，每个人心中都有把“快乐的钥匙”，但我们却常常不知如何掌管。
而此书就为我们上了24堂掌控情绪的课，学好它，你就能握住自己的快乐钥匙，这样，你不仅能自己
得到快乐，还能将快乐和幸福带给别人。
    编著者    2012年5月
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内容概要

　　想要有所作为，就要先学会把控自己。
一个善于调节情绪，并懂得运用情绪的力量影响事态的人，必将比别人更有优势。
　　本书中全面细致地讲解了24堂情绪课，对情绪进行了全方位的深刻解析，教会读者在各种场合以
及情境下，运用适宜的方法调节自己的情绪，并运用情绪的特点来影响他人，最终掌控局面，占据优
势。
全书结合了诸多有趣的例证，让读者能够身临其境，从而学以致用，真正掌握掌控情绪的最有效方法
，让自己受益一生。
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章节摘录

版权页：   与人打交道的过程中，我们发现，那些做事太过认真，爱较真，或者说死心眼的人，在人
际交往中，总是吃不开，他们也很难拥有好心情，而相反，那些为人豁达宽容的人却凡事看得淡然，
即使遇到别人的打击与伤害，也能做到一笑而过，他们的胸怀是宽广的，这更是一种淡定、成熟、冷
静、理智，因此，他们不会因为这些小事而影响到自己的情绪，因此，我们发现，宽容之心实是一剂
人生“良药”。
小则使自己免受伤害，大则能助自己飞黄腾达。
 美国第三任总统杰斐逊与第二任总统亚当斯从交恶到宽恕也是这个道理的显现。
 杰斐逊在就任前夕来到白宫，他的目的是要表明自己的立场，也就是想告诉亚当斯说他希望针锋相对
的竞选活动并没有破坏他们之间的友谊。
但据说杰斐逊还来不及开口，亚当斯便咆哮起来：“是你把我赶走的！
是你把我赶走的！
”从此两人没有交谈达数年之久，直到后来杰斐逊的几个邻居去探访亚当斯，这个坚强的老人仍在诉
说那件难堪的事，但接着冲口说出：“我一直都喜欢杰斐逊，现在仍然喜欢他。
”邻居把这话传给了杰斐逊，杰斐逊便请了一个彼此皆熟悉的朋友传话，让亚当斯也知道他的深重友
情。
后来，亚当斯回了一封信给他，两人从此开始了美国历史上最伟大的书信往来。
 这个例子告诉那些还在为鸡毛蒜皮和朋友老死不相往来的人，那些为了一些不值一提的小事与人大打
出手的人，懂得退让是一种多么可贵的精神！
它需要我们以宽容的心态对人。
宽容是解除人际间误会和不快的最佳良药，宽阔的胸怀能使你赢得朋友，能和那些伤害你的人化干戈
为玉帛，因为宽容代表了理解，它像一扇心灵的大门，把心放宽一点，门就不会挤了。
受到伤害，心中不快乃人之常情，但唯有以德报怨，唯有容人之过，才能赢得一个温馨的世界。
释迦牟尼说：“以恨对恨，恨永远存在；以爱对恨，恨自然消失。
” 因此，让我们善待身边的每个人吧，深切地理解每个人，相信自己，也相信别人，严以律己，宽以
待人，胸怀祖国，放眼世界。
这样，我们一定能保持良好的心态和情绪。
说到底，决定人心态的是人的理想、人生观、世界观。
一个人具有远大的目标，正确的人生观，胸怀宽广，执著进取，挑战自我，不屈命运，坚信自己，积
极思想，那么，他一定能保持良好的心态，拥有美好的人生。
 课后小结：一个人心胸狭窄，只关注自己，就容易生气，闷闷不乐，斤斤计较。
而当你胸怀宽广时，你就会容纳别人，欣赏别人，宽容别人，自己的心境也就能保持乐观，所谓“退
一步海阔天空”，“仁者无敌”。
 “伪装”出来的好心情 曾经有报道说，日本人为了改变自己压抑的性格，从而有利于与外向的西方
人打交道，他们采取了一种训练笑容的方法：他们在下班之前的半个小时里，会每人拿起一支筷子，
横着咬在嘴里，固定好脸部表情后，将筷子取出。
此时人的脸部基本维持一个笑容的状态，再发出声音，就像是在笑了。
 这种看似荒谬的做法却是有科学依据的。
心理学家普遍认为除非人们能改变自己的情绪，否则通常不会改变行为。
其实，我们在生活中都有这样的体会，当孩子哭泣时，我们会逗他们说：“笑一笑呀！
，’结果孩子勉强地笑了笑之后，跟着就真的开心起来了，这就很好地说明了情绪的改变将导致行为
改变。
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媒体关注与评论

能控制好自己情绪的人，比能拿下一座城池的将军更伟大。
    ——拿破仑    一个人如果不具备情感能力，没有自我意识，不能处理悲伤情绪和没有同理心，不知
道怎样跟人很好地相处，即使再聪明，这个人也不会有大的发展。
    ——丹尼尔·戈尔曼    成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为这股力量所反
制。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
    ——安东尼·罗宾斯

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<受用一生的24堂情绪掌控课>>

编辑推荐

《受用一生的24堂情绪掌控课》共分为24堂课，对情绪进行了全方位的深刻解析。
一课一智慧，精彩的讲解将给读者带来关于掌控情绪的最实用的技巧。
一个人想要有所作为，首先要具有自我控制的能力，而控制情绪又是自我控制的重中之重。
一个善于调节情绪，能够运用情绪的力量影响事态的人，将比别人拥有更多取得成功的机会。
《受用一生的24堂情绪掌控课》帮你了解最有趣的心理策略，运用最实际的心理战术，做人际博弈中
的大赢家，做自己命运的掌控者！
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