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前言

生活是一面镜子，你对着它笑，它也对着你笑；你对着它哭，它也对着你哭。
只有保持一种正确的、积极的心态，你才能领略到“蓝天白云、阳光沙滩”的人生意境，才会拥有快
乐的人生。
人生的痛苦与幸福、失败与成功、忧愁与快乐，都是由我们的心态决定的。
在痛苦、失败和忧愁面前，及时调整自己的心态和情绪，让自己保持好心态、好情绪，这样就可以把
自己的人生变得幸福、成功与快乐。
    心态决定了我们的命运。
积极心态可以使你学到处世的智慧和做人的道理，使你的人生之路越走越宽，生命的价值越来越大；
消极心态则很有可能会使你人生的航船驶入浅滩，从而陷入无法自拔的困境，一生与困苦和不幸相伴
，成为人生的失败者。
心态影响着一个人的生活，决定着一个人的命运。
有着怎样的心态，就会产生怎样的行动。
同一件事情，不同心态的人去做，其结果必然会不同。
好心态就像阳光一样，是能量之源，是快乐之本。
当我们的心灵充满阳光时，我们的生活也一定会变得充满欢笑和丰富多彩。
具备乐观的心态，你的心理年龄就会永远年轻。
当你朝着奋斗的目标迈进时，好心态会让你充满自信、充满力量去获得财富、成功、幸福和健康，攀
登人生的顶峰，实现梦寐以求的奋斗目标。
    好心态是一种积极、乐观、宽容、知足、感恩的心智模式，能够让我们带着好心情去创造成功，体
验丰富多彩的人生。
心态决定状态，如果拥有好心态，并在其指引下工作与生活，那么，事业就会如阳光般夺目，生活也
会如夏花般绚烂。
拥有好心态的人积极、乐观、自信，他们遇到困难决不会找借口，遭遇失败也不会停下前进的脚步，
而是在困境中依然保持微笑，视失败为另一段努力的开始；拥有好心态的人简单、淡定，他们不会用
烦琐的方式困扰自己，更不会因一时的得失来论证成败，而是崇尚简单、追求快乐，时刻以一颗平常
心来面对生活中的起伏；拥有好心态的人坚忍、顽强，他们不会逃避问题，更不会甘于平庸、敷衍塞
责，而是乐于将困境视为一种机遇，积极主动地从中挖掘财富。
拥有好心态，我们才能以一种快乐的心情欣赏人生的起起落落，才能以一种成熟的姿态书写人生的花
样年华。
    情绪，是一个人各种感觉、思想和行为的一种心理和生理状态，是对外界刺激所产生的心理反应，
以及附带的生理反应，包括喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等情绪表现。
现代医学已经证实，情绪源于心理，它左右着人的思维与判断，进而决定人的行为，影响人的生活。
好情绪使人身心健康，并使人上进，能给我们的人生带来积极的动力；坏情绪给人的体验是消极的，
身体也会有不适感，进而影响工作和生活。
情绪问题如果不予理会、不妥善处理就会越积越多，最后把你的一切都搅得面目全非。
成功者掌控情绪，失败者被情绪掌控。
处理情绪问题的关键在于学会对各种情绪进行调适，将其控制在适当的范围内，掌控得当可助你成功
，掌控不当就会导致失败，而成功与失败完全由你自己决定。
    我们每天都在经历各种各样的事情，以及这些事情给我们带来的诸多感受：时而冷静，时而冲动；
时而精神焕发，时而委靡不振。
有时可以理智地去思考，有时又会失去控制地暴跳如雷；有时觉得生活充满了甜蜜和幸福，而有时又
感觉生活是那么的无味和沉闷。
这就是情绪在作怪，它存在于每个人的心中，而且在不同的时期、不同的场合产生奇妙的效果。
你是否也有过这样的体验：心情好的时候，看什么东西都顺眼，就连原来不喜欢的人也有了几分好感
，对原来看不惯的事也觉得有了几分道理；而心情不好的时候，面对再美味的佳肴也难以下咽，再美
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丽的风景也视若无睹。
情绪的影响力可见一斑，而成功和快乐总是属于那些做情绪主人的人。
卓越的成功者活得充实、自信、快乐，平庸的失败者过得空虚、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。
善于控制自己的情绪的人，能在绝望的时候看到希望，能在黑暗的时候看到光明，所以他们心中永远
燃烧着激情和乐观的火焰，永远拥有积极向上、不断奋斗的动力；而失败者并不是真的像他们所抱怨
的那样缺少机会，或者是资历浅薄，甚至是上天不公。
其实，大多数失败者失意时总是一味地抱怨而不思东山再起，落后时不想奋起直追，消沉时只会借酒
消愁，得意时却又忘乎所以。
他们之所以失败，就是因为他们没有很好地掌控自己的情绪。
    好情绪就像人间天堂，充满阳光和希望；坏情绪是一座监狱，阴暗、潮湿。
这就是情绪的威力！
错误表达自己的情绪，忽视甚至误解他人的情绪，都可能招致不可估量的损失；正确调节自己的情绪
，并理解他人的情绪，可以让生活顺风顺水。
让生活失去笑声的不是挫折，而是内心的困惑；让脸上失去笑容的不是磨难，而是紧闭的心灵。
没有谁的心情永远是轻松愉快的，战胜自我，控制情绪，就要从“心”开始。
我们无法改变天气，却可以改变心情；我们无法控制别人，但可以掌控自己。
心态决定命运，情绪左右人生。
早晨起来，先给自己一个笑脸，你一天都会有好心情。
好情绪会融洽人与人之间的关系；好情绪会让人生充满欢声笑语。
如何拥有好情绪，如何疏导和激发情绪，如何利用情绪的自我调节来做情绪的主人，是我们人生的必
修课。
    《好心态好情绪决定你的一生大全集》从心态和情绪两方面入手，结合经典案例，用睿智、生动的
语言，由表及里、由浅入深地诠释了心态的惊人力量和情绪的巨大作用，帮助读者摆脱消极情绪的困
扰，拥有好心态、好情绪，建立正向能量，达到心灵的平衡，获得幸福美满的人生。
如果你现在还为自己的失意人生感到茫然无助，如果你想开启自身蕴藏的巨大能量，那么，请你打开
这本书，命运将在这一刻发生改变。
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症  第七章  有效地表达自己不失控，让阳光洒满心灵    孤独是怎么形成的    摆脱孤独，方法很简单    改
变冷漠的表情    别给自己设牢    孤独情绪也有正向作用    不要为打翻的牛奶哭泣    心胸豁达，远离后悔
情绪    走出后悔情绪，给自己一次机会    放过自己，学会向前看    对梦想锲而不舍  第八章  情绪排毒，
排除扼杀自己的情绪    情商体现的是一种沟通能力    “逆境情商”帮你克服挫折情绪    理解他人的情
绪    管理自己的情绪    我们为什么有厌烦情绪    生气是用别人的错误惩罚自己    学会和压力相处    凡事
看好的一面，拥抱正向语言    “缺陷”也可以变成优势  第九章  情绪规划人生，点亮梦想之灯    情绪
调适：给不良情绪杀杀菌    调换一下位置，效果大不一样    克服职场压力，化解不良情绪    真诚赞美
他人    幸福，在于你能为自己找快乐    用积极情绪影响他人    情感协调，引导他人情绪  第十章  别让抱
怨摧毁了你的生活    终结抱怨，接受21天的挑战    抱怨是世界上最没有价值的语言    抱怨往往来自心理
暗示    怨天尤人不如改变心态    内心足够强大，生命就会屹立不倒    多给自己积极的心理暗示    幸福就
在你心中    别把抱怨当成习惯    不要抱怨生活的不公平    生命本身并没有残缺-    失去可能是另一种获
得  第十一章  停止抱怨，享受幸福的人生    内心期待什么就能做成什么    生命的本质在于追求快乐    我
们随时都有选择快乐的权利    活着，就是一种幸福    活在当下，不透支生活的烦恼    幸福在于失意时
的忘却    有一颗清净的心    爱情的折磨会使一个人的灵魂得到升华    折磨伴着你成长    从内心选择幸福
，人生才会阳光明媚  第十二章  放下抱怨，淡定的人生从来不抱怨    宽容比怨恨更具威慑力    与人争
辩，你永远不会真赢    及时原谅别人的错误    让谣言止于平静    拥有忍耐力可以战胜一切    原谅生活，
是为了更好地生活    多点雅量面对嘲笑  第十三章  积极的人生，行动远胜于抱怨    青春经不起一再蹉
跎    最佳的任务完成期是昨天    成功不像你想象的那么难    成功不会赏给毫无准备的人    充分准备，帮
助你尽早成功    “敢做”有时比会做更重要    做自己命运的主宰    追求卓越才能成为核心人物  第十四
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章  莫苛求，世上没有绝对的完美    世上没有绝对的完美    不必把一个污点放大到全身    不要为你的缺
点遮羞    接受别人的帮助不必感到羞愧    换个角度，从缺陷中发现美    跨越性格缺陷，完美就在背后    
自卑和自信往往就在一念之间    每个人都是上帝的宠儿    包容自己，逃出“心狱”的监禁    只看我所
有的便能拥有快乐    已经拥有的东西最珍贵  第十五章  不生气，心宽了所有的大事都小了    让他一墙
又何妨    以恕己之心恕人    化怨恨为宁静    多个对手多堵墙    以爱回报恨    宽容是善意的责任    宽心是
财富    点亮心灯一盏    原谅某些冒犯  第十六章  不较真，人活着可别太累    世上本无事，庸人自扰之    
当世界无法改变时，你只有改变自己    生命短促，不要过于计较小事    人生的快乐不在于拥有的多，
而在于计较的少    睁一眼闭一眼，对小事不予计较    且咽一口气，内心的格局便开朗了    不要为了无
聊的事小题大做    抛开烦恼，别跟自己较劲  第十七章  要宽容，不要拿别人的错误惩罚自己    人的心
胸就好比芥子    胸襟的大小可以丈量你的世界    放开胸怀得到的是整个世界    包容比惩罚更有力量    博
大的心量可以稀释一切痛苦烦恼    遇谤不辩，沉默即宽容  第十八章  不被外物所累，简单生活，迈向
幸福    太忙碌，会错失身边的风景    给幸福的生活脱去复杂的洋装    剔除了杂质，才会留下无瑕之美    
不为物累，简单生活    让都市人的心灵回归简单    跳出忙碌的生活，丢掉过高的期望    在日历中留一
些空白
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章节摘录

拥有一颗平常心    缔造阳光心态，首先应该拥有一颗平常心。
    生活不会永远一帆风顺，正因为如此，我们的生活才有滋有味、绚丽多彩。
在跌宕起伏中保持一颗平常心很重要。
“不以物喜，不以己悲。
”是从古代就留下来的至理名言。
宠辱不惊，去留无意，在平淡中给自己一分力量，在喧闹中给自己一分宁静。
作为一代鸿儒，钱锺书就拥有一颗平常心，淡泊名利。
    1991年，全国十八家省级以上电视台联合拍摄《中国当代名人录》，钱锺书名列其中，友人告诉他
将以钱酬谢，他淡淡一笑：“我都姓了一辈子‘钱’了，还会迷信这东西吗？
”    有一次，美国普林斯顿大学邀请钱老讲学，开价16万美金，交通、住宿、餐饮免费提供，可偕夫
人同往。
钱锺书拒绝了，他对校方特使说：“你们研究生的论文我都看过了。
就这样的水平，我给他们讲课，他们听得懂吗？
”    又有一次，英国一家老牌出版社，得知钱老有一本写满了批语的英文大辞典，派出两个人远渡重
洋，叩开钱府的大门，出以重金，请求卖给他们，钱老说：“不卖！
”    国外曾有人表示，如果把诺贝尔奖颁给中国作家的话，只有钱锺书才能够当之无愧。
而钱锺书则表示，萧伯纳说过，诺贝尔设立文学奖比他发明炸药对人类的危害更大。
    与钱锺书先生一样拥有一颗平常心的，还有一代国学大师季羡林先生。
季老留给我们的不仅是那炉火纯青、登峰造极的学问，更多的是“三辞桂冠”、专心做学问的求实作
风，是那种远离浮躁、甘为人梯的淡泊操守。
季羡林在《病榻杂记》一书中提出“三辞”，第一次廓清了他是如何看待这些年外界“加”在自己头
上的“国学大师”、“学界泰斗”、“国宝”这三项桂冠的，他表示：“三顶桂冠一摘，还了我一个
自由自在身。
身上的泡沫洗掉了，露出了真面目，皆大欢喜。
”    无论是钱锺书还是季羡林，我们所看到的都是他们以一颗平常心去对待他们的成就，只专心于学
问的高尚情操。
无论是治学、立身还是工作，我们都需要这种甘于淡泊的精神。
太史公司马迁曾说过：“君子疾没世而名不称焉，名利本为浮世重，古今能有几人抛？
”也就是说，世上的人都很难逃脱名利的禁锢，很难用一颗平常心去对待生活，对待名和利。
名利，是伤及世人生命的两件凶器。
关于名利，庄子也有一句名言：“名也者，相轧也；知也者，争之器也。
”意思是名与利，导致人们相互倾轧；知识谋略，成了人们争名夺利的工具。
可见名利之误人误身不浅。
古往今来，读书人为了金榜题名而发奋苦读，并非为了真正的学问，这就是争斗心理的开始。
人类的历史，尤其是中国的历史，数千年来，每个朝代，在皇帝面前党派意见的纷争，大多是因名和
利而引发的。
许多人都在成功路上追求大智大勇，认为智慧之花盛开在高大处、深刻处，却不知道拥有一颗平常心
，真心待人，才是真正的处世智慧。
    快乐是一种独特的体验，只要乐趣真实常在，无论雅俗，都会活得有滋有味，也用不了太多的心思
，你就会发现活着本来就不错。
比如说。
你有大本事或小本事，朋友多，路子广，会有种种发迹的机会；你拥有爱情，拥有家庭，拥有多彩的
故事，你总有一些盼望，会发现一些趣事，甚至某个消息、某个话题、某种现象都能让你兴奋。
这兴奋可能太俗，让人瞧不上眼，或根本就不值。
但只要是真实快乐的体验，也就够了。
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即使是真正遇上不称心的事，也别抱着死理，跟自己过不去，这样你便能从容应付、潇洒地走出困境
。
    回归简单生活    在繁忙的都市中，我们总能看到这样的场景：行人面色匆匆，人来人往，车水马龙
川流不息，高楼林立、鳞次栉比，放眼望去，灯红酒绿，车如牛马奔驰在柏油路面上，繁弦急管的喧
嚣夜景，歌舞升平的奢侈生活⋯⋯    都市虽繁华，然而它却带走了太多。
人们都戴着面具往来穿梭在都市中，开始变得麻木不仁并且忙碌，忙碌到忘记了去思考忙碌的意义，
忙碌到忘记去看看自己的本心是否愿意去接受这样的忙碌，忙碌到忘记去想一想把心从喧嚣的生活里
剥离出来，去看看自然的底色⋯⋯    要想幸福，就暂时放下这些名与利，放下这些“熙熙攘攘”吧！
回归一种简单生活。
    史蒂芬是好莱坞的一位著名导演，他对阳光生活的看法很值得我们借鉴：“我到过许多地方，发现
世上许多人的生活比我们简单得多，然而却能体现他们自身的价值，更平静、更悠闲。
    “自然的生活原本是简单的生活，但是，我们的文化鼓励我们竞争，让我们一忙再忙。
我们已经看不到窗外的阳光、听不到树林的声音，甚至无法一心一意地去做一件小事情。
”    当你用一种新的视野观察生活、对待生活时，你会发现简单的东西才是最美的，而许多美的东西
正是那些最简单的事物。
    一天夜里，玛丽所在的社区停电了，她在她的无电小屋中和家人围坐在炉火前，望着窗外的星空，
静静地聆听，静静地观察。
桌上几只蜡烛跳动着火焰，炉中黑色的铁锅在冒着热气。
她忽然发现了许多事情的真相，黑暗给人们带来的不仅有神奇的萤火虫，还有城市的静寂、久违的家
庭温馨和关怀。
    丽莎·茵·普兰特说过：“简单不一定最美，但最美的一定简单。
”由此可见，最美的生活也应当是简单的生活。
    在西方社会，简单主义正在成为一种新兴的生活主张。
因为大多数的生活以及许多所谓的舒适生活，不仅不是必需的，而且是人类进步的障碍和历史的悲哀
。
在这种情况下，人们更愿意选择另一种生活方式，过简单而真实的幸福生活。
    有这么一位行吟诗人，他一生都住在旅馆里。
他不断地从一个地方旅行到另一个地方。
他的一生都是在路上、在各种交通工具和旅馆中度过的。
当然这并不是因为他没有能力为自己买一座房子，这是他选择的生存方式。
    后来，鉴于他为文化艺术所作的贡献，加上他已年老体衰，政府决定免费为他提供住宅，但他还是
拒绝了，理由是他不愿意为房子之类的麻烦事情耗费精力。
就这样，这位特立独行的行吟诗人，在旅馆和路途中度过了自己的一生。
    他死后，朋友为他整理遗物时发现，他一生的物质财富就是一个简单的行囊，行囊里是供写作用的
纸笔和简单的衣物；而在精神财富方面，他给世界留下了10卷优美的诗歌和随笔作品。
    这位诗人的生活是简单而富有意义的。
他的人生是一种去繁就简的人生，没有太多不必要的干扰，没有太多欲望的压迫，是一种简单而又纯
粹的人生。
    人的一生难免会有许多欲望和追求。
房子，汽车，金钱，爱情，以及对生命的信仰。
不知不觉中我们已经拥有了很多，这些东西有些是我们必需的，而有些却是没有一点用处的。
那些没有实际用处的东西，除了满足我们的虚荣心和攀比心以外，只会将我们的心灵弄得烦躁不安。
    就好像带着背包去旅行，装的东西越多，自己的脚步就会越沉重。
所以，与其让自己在疲惫与痛苦中前行，不如将心里的包袱放下。
就做最简单的自己，就做最快乐的自己。
    一个懂得体悟幸福、心态阳光的人，会心无旁骛，并善于将可能引起忧思苦恼及妨碍行进的事物丢
弃掉，不让它干扰自己的身心。
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    用过电脑的朋友都知道，在系统中安装的应用软件越多，电脑运行的速度就越慢，并且在电脑运行
的过程中，还会有大量的垃圾文件、错误信息不断产生，若不及时清理掉，不仅会影响电脑的运行速
度，还会造成死机甚至整个系统的瘫痪。
所以必须定期地删除多余的软件，清理掉那些无用的垃圾文件，这样才能保证电脑正常工作。
    我们的生活和电脑系统的情况十分类似，如果想过一种幸福快乐的生活，就不能背负太多不必要的
包袱，要学会删繁就简，过一种简单的生活。
    P3-5
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编辑推荐

决定人生成功的，绝不仅仅是才能和技巧，而是一个人面对生活的心态。
    由宿文渊编写的这本《好心态好情绪决定你的一生大全集》是一部让现代人迈向成功的心态培养宝
典；是一部让现代人拥有幸福的情绪掌控指南。
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