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前言

你是不是曾经因为遭遇不公平对待而抱怨？
    你是不是曾经因为一些不可理喻的事情而暴跳如雷？
    你是不是曾经因为不够自信而导致事情一败涂地？
    你是不是曾经因为生活中的一点儿小事而闷闷不乐？
    ⋯⋯    那么，我们应当如何应对呢？
    不要以为时间可以让一切恢复平静，问题不解决，情绪迟早会如火山一样地爆发！
要知道，对待情绪我们不是去压抑它，也不是随意地释放它，我们应当学会控制它——今天我们就要
学会做情绪的主人！
    真正健康、有活力的人，是和自己情绪感觉充分在一起的人，是不会担心自己一旦情绪失控会影响
到生活的，因为他们懂得驾驭、协调和管理自己的情绪，让情绪为自己服务。
    法国名将拿破仑，统兵数百万，所到之处攻无不克，战无不胜；然而他最大的敌人就是自己的情绪
，正如他所说：“我就是胜不过我的脾气。
”看来，人要战胜自己的情绪并非易事。
可是，我们可以学会控制自己的情绪！
我们无力左右天气，但可以改变我们的心情，不让自己永远处于坏情绪的包围之中，要懂得给心情换
跑道，不让坏情绪的“癌细胞”扩散，这样坏情绪跑掉了，我们便可以全心全意地做好我们手头的事
了。
    那么，如何才能赶走我们的坏情绪呢？
我们每天都会整理我们的房间，可是我们也许很少想到过要整理我们的心情？
整理房间，我们可以遗弃很多我们不需要的东西，同样，整理我们的心情，也可以遗弃对我们处理事
情不利的坏情绪。
正所谓“磨刀不误砍柴工”。
繁杂的社会常常会使我们每一个人烦躁、不安，甚至抑郁，适当的时候找个安静地方坐下来，整理一
下被散落了一地的凌乱情绪，把不必要的丢掉，你就会发现当你处理好了心情，再去处理事情，往往
会达到事半功倍的效果。
    道理就是这么简单：决定成功与失败的，不在于我们是谁，不在于机遇的多寡，更不在于我们在什
么地方，我们正在做什么，而在于我们用什么样的心情处理已经发生的事情以及正在发生的事情。
    一个人心情开朗则对什么事情都充满了热情，对生活充满了希望，做事情的时候都积极上进，自然
就会事事顺利，心情也就会越来越好；但是相反，一个人的心情抑郁，整天愁眉苦脸地面对生活，不
管做什么事情都不积极，甚至错误百出，那么自己的价值就会得到怀疑，别人和自我的肯定越来越少
，这样也就使心情更加消极抑郁，形成了恶性循环。
    一位哲人曾经说过，一个人的心态就是一个人真正的主人，要么你去驾驭生命，要么生命驾驭你，
而你的心态将决定谁是坐骑，谁是骑师。
愉悦的心情是一时的，我们重要的是保持这种愉悦，再达到宁静的状态。
宁静的心情可使人们遇事能够放开视野，纵横思考，运用自如的驾驭、把握自己的情绪，不管碰到什
么不愉快，尽可能从中寻出合理的一面，从而获得新的宁静。
    记住：做情绪的主人，才能做生活的主角！
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内容概要

　
今天你高兴了吗？
今天你生气了吗？
今天你害怕了吗？
今天你激动了吗？
你后悔了吗？
如果你想掌控自己的命运，请先掌控自己的情绪！
掌控自己的情绪，就能最大限度地释放自己的能量。
给情绪一个神奇的控制器，你的人生将由此走向正确的轨道。
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书籍目录
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第二章　拥抱快乐，好情绪选就快乐人生
第三章　远离愤怒，冲动是情绪的魔鬼
第四章　笑看人生，用乐观“驾驭”悲观
第五章　停止抱怨，克服你的不满情绪
第六章　相信自己，别让自卑情绪毁了你
第七章　战胜挫折，阳光心情总在风雨之后
第八章　知足常乐，把贪婪忌妒全扫光
第九章　稀释压力，有了“不快‘你就说

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<受益一生的情绪管理课>>

章节摘录

版权页：   于是凯茵找出所有网球录影带和相关书籍，加强技巧，并且她将原来在比赛前一晚喝点小
酒的习惯也改了。
她吃得更健康，以保持最佳状态。
 以往，她总在年度大赛的最后一晚放松心情，但这回，她把念书时准备期末考试的那股拼劲拿来打网
球。
 比赛那天，凯茵信心满满：“我一定可以把对手打得灰头土脸。
”然而，比赛中，凯茵一直试图想起书中的重点，现学现用，可是不知怎么的，总是会慢了一步，脑
子里尽想：“我表现得如何？
”她全身紧绷，一点也没法轻松快乐地打球。
最后，她输给了实力不及自己的莎莉，后来，凯茵突然自悟：“当我喜欢自己的表现而且不把它看得
那么严肃，也不要刻意去分析每一个挥拍反击的动作时，我的成绩通常比较好。
原来这就是所谓的把心放在球场打球。
” 凯茵学到了一个宝贵的经验：如果在打球时，想的尽是运球动作和球技分析，就很容易犯规、表现
呆板，且对敌手的回击缺乏应变力。
除此之外，凯茵领悟到人生不也是如此。
 我们时时刻刻在进行思考，但其本质却持续变动。
当思想变得严谨、条理化、过于刻意时，自然呈现出因循守旧、按部就班的行为模式；当我们在分析
一切思想，那就好像我们在企图思考。
反之，当我们心智没有负担，除了让意念自由游走别无所求时，这种放松的当下，正确性思考就会在
我们需要它的时候不请自来。
 劳伦斯住在加州的一个小镇上，是一家商店的老板，他把自己如何获得好心情的过程讲了出来： 我
经常烦恼，没有一天不生活在重压之下。
太太抱怨我，说我的脸每天都绷得紧紧的，像一面没有生气的鼓；女儿甚至说我像僵尸，上学前不愿
亲吻我⋯⋯但是有一天，当我又绷紧神经，心里想着如何让商店的生意好起来时，我在街道上看到一
个镜头，顿时使我的烦恼烟消云散，全身立即放松，心情豁然开朗起来。
这件事虽然前后只有10秒钟左右，它却使我学会了“如何愉快生活”的问题——比过去10年学的收获
都多。
当我正走着，突然看到对面有一个双足俱残的男人朝这边走来，他坐在装有滑轮的小木台上，两手握
着小木棍，抵住地面而滚动前进。
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编辑推荐

《受益一生的情绪管理课》将教会你如何把握自己的命运！
你是不是曾经因为遭遇不公平对待而抱怨？
你是不是曾经因为一些不可理喻的事情而暴跳如雷？
你是不是曾经因为不够自信而导致事情一败涂地？
你是不是曾经因为生活中的一点儿小事而闷闷不乐？
⋯⋯那么，我们应当如何应对呢？
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