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内容概要

　　生活中，情绪就像一把双刃剑，它既可能成为我们的朋友，也可能成为我们的敌人。
聪明人若能掌控自己的情绪，就能赢得整个世界。

　　本书从认识情绪、良好的情绪是成功的砝码、别让情绪牵着鼻子走、好情绪是健康的良药、控制
情绪赢得幸福婚姻等几个角度入手，让你从认识情绪，了解情绪，到怎样改掉工作、事业、家庭中的
坏情绪，逐步深入，全面阐述了好坏脾气给人们带来的利弊。
帮你改掉自己的坏脾气，远离情绪的羁绊，摆脱坏脾气的控制，真实地感受生活的快乐和生命的真谛
，获得幸福圆满的人生。
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作者简介

　　琇樱
女，曾任大学老师、广告策划、杂志社编辑等职，现就职于某文化公司，自由撰稿人。
自幼酷爱文字，发表的作品数十部。
06年来出版成功励志类图书多部，在业内有一定的影响力。
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书籍目录

情绪决定命运：
　认识情绪，才能掌控情绪
　
　有一位哲学家曾说：“一个稳定平和的情绪，比一百种智慧更有力量。
”我们往往可以轻易躲开一头大象，却躲不开一只苍蝇——使我们事倍功半的常是一些因情绪错乱而
造成的芝麻小事。

　如果你想掌控自己的命运，请先掌控自己的情绪！

　
　良好情绪自制，赢就美好未来　
　健康的情绪让人生充满愉悦　
　别让不良情绪左右你　
　不良的情绪会消磨人的意志　
　控制脾气，是掌控命运的制胜法宝　
　驱除负面情绪，才能找到生命的真正意义　
　别让负面情绪左右你生命中的决断　
　良好的情绪转换，可以扭转人生的挫折和逆境　
　走出情绪自扰，温暖你的内心　
　怒气会让你付出高昂的学费　
　乐观是战胜一切困难的勇气　
　
Chapter 2　脾气走了，福气来了：
　良好的情绪是成功的砝码
　
　没有什么比情绪更能激发人的潜能了，控制自己的情绪，就能最大限度地释放自己的能量。
一个人若是被一些不良情绪所左右，他人生的航船便很有可能驶入浅滩，从而失去发展的机会；一个
人若是一生保持良好的情绪，那么，他的人生之路将会越走越宽，生命的景色就会越来越美，生命的
价值也会越来越大。
给情绪一个神奇的控制器，人生将由此走上精彩的轨道。

　
　自如掌控情绪的转换器，你就是人生的赢家　
　拨开复杂情绪的迷雾　
　情绪自制，让理性之我战胜非理性之我　
　用开阔的心情和智慧控制你的心灵力量　
　用理智驾驭情绪的烈马　
　保持快乐和宁静的心境　
　戒除浮躁，让心灵静稳　
　控制负面情绪是成功和快乐的要诀　
　用积极的心态来抵挡坏情绪的蔓延　
　控制情绪，绝不做情绪的奴隶　
　克服消极，做自己情绪的主人　
　
Chapter 3　控制情绪掌握人生：

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<受益一生的情绪修炼术>>

　控制坏脾气，才能迎来好福气
　
　一个乱发脾气的人是蠢人，不知道控制脾气，人就会失去理智，就容易做出愚蠢的决定。
　
一个好脾气的人，不会轻易为一句话、一件小事动怒，也不会为突然的小变故手忙脚乱，大失方寸。
控制好你的坏脾气，生活就会更加和顺。

　
　遇事需冷静，动怒先动脑　
　愤怒是愚蠢的开始，以后悔告终　
　思绪暂停，让怒火呼叫转移　
　经常怪罪别人会让身边的人远离你　
　停止责备，生活会产生更多乐趣并更易于控制　
　不要因羞辱而愤怒，理智才能有对策　
　控制不了事情，但是可以把控心情　
　利用生小气发泄，遇到生大气淡定　
　生气时别向前冲，退两步试试　
　乐观应对消极情绪，决定你生命的成功与快乐　
　洗涤你的心灵，别让心太累　
　适当的宣泄，可以达到心理的平衡　
　试试心理专家总结的制怒小贴士　
　
Chapter 4　给情绪排排毒：
　做内心强大的自己
　
　“安不下心”、“太无聊了”、“过不下去了”⋯⋯生活中，烦闷、消沉等不良情绪，是不是经常
不期而至？
这时，你需要给心灵空间来次大扫除，排出这些不良的“心理毒素”，为身心注入新的能量。

　　当然，情绪的不良心理毒素还有很多。
只要保持一颗积极、乐观的心，我们就能兵来将挡、水来土掩，做自己情绪的主人。

　
　平息自己的怒气，放开自己的身心　
　心晴的时候，雨也是晴　
　只要心境平和，每天都是阳光普照　
　心往好处想　
　乐观创造奇迹　
　生气的理由是否还那么重要　
　人生就是一个痛苦欢乐交替的过程　
　生活并不悲惨　
　顺应自己的内心，才能得到真正的快乐　
　心中无牢，处处自在　
　挣脱束缚自己心灵的绳索，才能得到解脱　
　没有什么可以缠绕你　
　走出贫穷的思想围墙　
　别让牢骚影响快乐　
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　拆除心灵的监狱，挣脱心灵的枷锁　
　清扫心灵的垃圾，让心房干净清洁　
　给心情放个假　
　
Chapter 5　别让情绪牵着鼻子走：
　告别烦忧，每天给自己一片阳光
　
　生活中的许多苦闷、忧虑、牢骚，大多来自喜欢生气、如果不懂得放松心情，给自己一片阳光，整
天愁眉苦脸，日子当然会过得不快乐。
所以，还是让生活来得轻松些，别让情绪牵着你的鼻子走，赶走了你的好运气。

　
　烦恼是自找的　
　清扫情绪之屋，不让痛苦外化　
　将烦忧的毒素逐出你的心灵　
　牢骚太盛防肠断　
　掐灭忧虑的焰火，点燃乐观的火种　
　生气是拿别人的错误毁灭自己　
　想生活幸福，先要有灿烂的笑容　
　给生活一份笑脸，给自己一份健康　
　总在为未知的明天忧虑，今天就不能快乐度过　
　该忧则忧，该乐则乐，切勿庸人自扰　
　内心有阳光世界就是美丽的　
　摆脱心灵的束缚　
　放下思想包袱，让自己轻松前行　
　
Chapter 6　情绪好身体棒：
　好心情是健康的良药
　
　　科学研究表明，人的心理状态、特别是情绪，对身体健康有着巨大的影响。
许多西方科学家的研究表明，“情绪因子”是大大缩短人寿命的潜在杀手。

　
　乐观向上的积极情绪能够创造奇迹　
　在放宽心情的早晨醒来　
　好心情是健康的护身符　
　生气是威胁身体健康的毒汁　
　坏情绪是寿命的潜在杀手　
　气的是自己，伤的更是自己　
　经常生气是百病之源　
　驱除消极情绪的七条忠告　
　不要用精神上的忧虑摧垮身体　
　跟焦虑说“再见”　
　释放压力，轻松生活　
　适当休息，才能走更远的路程　
　永远做心态的骑手　
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Chapter 7　控制情绪是幸福婚姻的密码：
　好脾气为感情护航
　
　情感淡漠是婚变的前奏，任性对爱情和婚姻的破坏性最大，热恋的情侣可能因嫉妒而分手，美满的
婚姻可能因猜疑嫉妒而成为悲剧。
所以，有人说，婚姻是一件瓷器，需要我们小心地呵护。
如果你想让你的婚姻天长地久，那么，你就小心地呵护着你的婚姻吧！
千万别让情绪毁了它。

　
　喋喋不休是幸福的致命杀手　
　计较琐事，就会在幸福的路上偏离　
　呵护婚姻，不要让情绪毁了它　
　不要让嫉妒灼伤了爱情　
　用细心宽容打造和谐婚姻　
　撒娇，让你的婚姻永葆甜蜜　
　家庭生活，更需要彼此的礼貌尊重　
　不要让唠叨成为爱情的坟墓　
　
Chapter 8　职场中的情绪管理：
　好脾气是职场中最得力的伙伴
　
　无论是职场新人，还是经验丰富的职场老手，在工作中总是会有各种情绪出现，高兴的、开心的、
烦恼的、抑郁的。
情绪时常伴随我们左右，丢掉坏情绪，重新焕发工作的热情。

　
　把枯燥的工作变成乐趣　
　幽默可以让工作变轻松　
　不要让烦闷的坏情绪惯性循环　
　遗忘工作中的烦恼，走出内心狭小的天空　
　根除工作中的不良情绪　
　训练你的职场解压能力　
　用乐观的心态对待工作　
　正面冲突是最愚蠢的方法　
　工作中不要总挑剔别人的毛病　
　不要错在“哪壶不开提哪壶”的坏脾气上　
　不要让“使性子”的坏脾气破坏了前程　
　
Chapter 9　好情绪带来好人生：
　想得开还要放得下
　
　“世上本无事，庸人自扰之”，人生有时就像一条锁链，你挣脱开了，便会轻松顺畅；一旦你想不
开，那么这条锁链就会越来越重，心中的烦恼也会越来越多，有些痛苦的情绪和不愉快的记忆，如果
充斥在心里，就会使人委糜不振。
所以，放下该放下的事，幸福就有了更多、更大的空间。
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　不把自己当回事，心境会更洒脱　
　我们不是为了生气才来到世界上的　
　忧虑，会让你失去生活的乐趣　
　吃亏不是弱者，而是英雄　
　妥协是大爱的退让　
　生活已不易，别再跟自己较劲　
　抱怨不公平，只能多增怨恨　
　别困扰在别人的看法中　
　解除压抑的最好办法就是释放自己　
　放弃烦恼，释放紧张迎来快乐　
　没有解不开的疙瘩，也没有打不破的坚冰　
　不要在精神上捆绑自己　
　接受不完美，才有勇气面对生活　
　把烦恼甩在身后，每一天都是崭新的开始　
　今天多一份珍惜，明天就少一分悔恨　
　每天忧心忡忡，怎么能快乐呢　
　不要抱怨，一切看开，得失随缘　
　
Chapter 10　宽宽心，别让情绪搞垮未来：
　心宽路更宽
　
　遇事不钻牛角尖，人也舒坦，心也舒坦。
宽心，是一种境界。
心宽一点，人的烦恼就少一些；心宽一点，情绪就平和一些；心宽一点，快乐就多一些；心宽一点，
日子就顺一些；心宽一点，成就更多一些。
心变宽了，人生的路也就宽了。

　
　仇恨在心，心伤永难平复　
　把一切都看作“浮云”　
　控制报复的冲动，让仇恨随时间而化解　
　豁达宽容是良好的修养和美德　
　以爱对恨，恨就会消失　
　原谅伤害过你的人　
　宽容为爱打开一道大门　
　与敌人和解，是消灭仇恨的最好方法　
　忘记仇恨，才有空间容纳幸福　
　宽容是一种高尚人格的修养　
　揭人之短，就是打人之脸　
　宽容如丝丝春雨，滋润人的心田　
　放大胸怀，稀释痛苦　
　心往宽处想，穷紧张不如穷开心　
　宽容可以化解一切仇恨　
　
Chapter 11　快乐才是人生的主旋律：
　好情绪带来好结果
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　快乐是生活的真谛，快乐是我们一生追逐的目标，生活中事无大小，都会有快乐的存在。
忧伤的人只是缺乏一颗发现快乐的心。
乐以忘忧，愉悦身心的快乐是治疗心灵伤痛最有效的方法。
微笑面对生活，生活也会微笑面对你。

　
　不要因为生气，忽略了生活的本质　
　任何挫折和坎坷，都没有想象中糟糕　
　世界上的事情最好是一笑了之　
　忧虑会消耗快乐的资源　
　微笑是和谐的“武器”　
　只要你想快乐，就会如愿以偿地得到　
　没有永远的不如意，事情总会有转机　
　快乐不快乐，都由你定　
　改变淡漠的生活态度　
　积极享受今天的快乐　
　与人分享快乐，快乐就会把你包围　
　真正的快乐来自于心灵的愉悦感受　
　 微笑如花的人生态度是通往平安幸福的阶梯　
　微笑是情绪最美丽的外衣　
　多一分热忱，多一分收获　
　快乐，才是生活的本质　
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章节摘录
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媒体关注与评论

谁掌控了情绪，谁就能掌控一切。
——美国前总统乔治.沃克.布什
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编辑推荐

《受益一生的情绪控制修炼术:左手放下坏脾气,右手招徕好福气》编辑推荐：赶坏情绪出门，迎好情
绪进门，带你回归内心本源，溯源情绪暗流，回归生命内在的喜悦。
要想主宰命运，首先要掌控你的情绪。
情绪是人生成败的关键，是生活幸福的源头。

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<受益一生的情绪修炼术>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 13


