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内容概要

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"-JA的时候找个安静地方坐下来，整理
一下被散落了一地的零乱情绪，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当前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!
祝愿每一位读者都从中受益、身体健康；更祝愿大家心理健康。
掌控好自己的情绪，成为情绪的主人!
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章节摘录

版权页：人总有不顺心、不如意的时候，其实外在不是真正能主宰你的因素，真正能决定结果的是你
自己。
比如你害怕别人说你胖，你千万次地看过自己后，决定节食减肥。
面对餐桌上的诸多美食，你只能是闭着眼睛咽口水，忍受着饥饿的折磨。
实在没办法时，只能是在美食面前选择逃避！
几日后，身体可能是苗条了，听到了别人的赞美，可是只有自己最清楚，体质已经下降了！
一个人的快乐，不是因为他拥有得多，而是因为他计较得少！
人们常说，凡事多往好处想，才能有一个好心情。
确实是这样，有一个人老是不顺心，可他总是能从好的一面去看问题。
有一天出门，不小心掉到河里，爬上岸一看，别人都替他难过，可是他却高兴地说：“嘿！
真走运，口袋里还装了一条鱼。
”如果你也能以这种心态去生活，你就会过得很坦然，很快乐。
人这一辈子不可能总是春风得意、一帆风顺，肯定会有许许多多不如意的事，说不定哪一天生活就会
跟你开一个不大不小的玩笑，使你结结实实地撞上无情的“红灯”，或事业失败，或爱情失意等。
这时候就得想开点，平淡地面对生活，多劝劝自己，千万别跟自己过不去。
如果你想不开，吃不下，睡不着，又有什么用呢，过多的烦恼和压力只会将你的心灵挤压得支离破碎
。
而且人体的各种器官在心情烦恼或怒火中烧的情况下会处于紧张状态，往往会引起失眠、神经衰弱等
。
若是长期处于忧郁状态，还会诱发其他心理疾病。
所以，人要学会对自己好一点，不跟自己过不去，要知道世上没有跨不过的沟，也没有淌不过的河，
要想得通，放得下。
为什么有许多人会悲叹生命的无奈和生活的艰辛，却只有少数人能在有限的生命中活出自己的快乐呢
？
这是因为，一个人快乐与否，主要取决于一种心态，特别是如何善待自己的一种心态。
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编辑推荐

《做情绪的主人才能做生活的主角》：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！
控制自己的情绪。
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，你的人生将由此走上正确的轨道。
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