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前言

有一位哲学家曾经说过“一个稳定平和的情绪，比一百种智慧更有力量。
”无数的事实都证实了这样一个道理：拥有一个好情绪，才能拥有一个快乐的人生。
    在生活中，我们都会有这样的体验：在情绪好、心情爽时，思路开阔、思维敏捷，工作和办事效率
高；相反，在情绪低沉、心情抑郁时，就会思路阻塞、动作迟缓，做什么都效率很低。
    成功和快乐总是属于那些善于控制自己情绪的人。
    人生不如意事十之八九，每个人都不可避免地会遇到现实生活中的种种磨难和冲击，也都会经历痛
苦和遭受失败。
既然我们不能改变过去，就去好好把握未来吧。
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，扭转事物发展的方向。
    善于控制自己情绪的人，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，永远拥有乐观向上、不断奋斗的不竭动力。
而失败者或许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。
我们可以发现，大多数的失败者失意时一味地抱怨，不思东山再起，落后时不想奋起直追，消沉时只
会借酒消愁，得意时又会忘乎所以。
他们之所以失败，往往是因为他们没有学会控制好自己的情绪。
    所以，我们必须要对情绪加以管理，要正视自己的坏情绪，把握好自己喜怒哀乐的度，主动寻找和
发掘积极情绪，有效预防和调节消极情绪，快乐适度，哀伤有节，保持乐观，增强信心，减少愤怒，
淡化仇恨，对人宽容⋯⋯只有这样，才能让自己的情绪健康，让自己的生活幸福快乐。
    人生在世，不可能事事如意、一帆风顺，所以，情绪有跌宕起伏是正常的。
但你一定要记住，情绪是自己的，你就是情绪的主人，情绪的好坏要靠你自己选择。
只有巧妙地释放和调整情绪，你才能更好地享受人生。
    情绪是心灵的显示，是我们生活的原动力。
虽然我们不能总是完全成功地控制自己的情绪，但这仍是我们努力的方向。
本书涵盖之广，包含日常生活中很多细微而又重要的方面，全面阐述了人生的情绪法则，帮助你在跋
涉的旅程中，学会调节情绪，学会管理情绪，从而演绎你一生的美丽。
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内容概要

　　有一位哲学家曾经说过“一个稳定平和的情绪，比一百种智慧更有力量，”无数的事实都证实了
这样一个道理：拥有一个好情绪，才能拥有一个快乐的人生。
　　人生不如意事十之八九，每个人都不可避免地会遇到现实生活中的种种磨难和冲击，也都会经历
痛苦和遭受失败。
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，扭转事物发展的方向。
　　女人是最情绪化的个体，喜怒哀乐随时体现出来，但你一定要记住，情绪是你自己的，你就是情
绪的主人，情绪的好坏要靠你自己选择。
巧妙地释放和调整情绪，你才能更好地享受人生，正确的管理情绪，才能演绎你一生的美丽。
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章节摘录

版权页：控制情绪，花开不败好女人“潮起潮落，冬去春来，夏末秋至；日出日落，月圆月缺，雁来
雁往；花飞花谢，草长瓜熟，万物都在循环往复的变化中。
”我们每个人的内心都像一只轮子不停歇地转动着，由乐而悲，由悲而喜，由喜而忧。
这又好比花儿的变化，今天枯败的花儿蕴藏着明天新生的种子，今天的哀愁也预示着明天的喜悦。
花草树木，随着气候的变化生长，而我们却是为自己“创造天气”。
女人是感性的，男人是理性的。
因为女人的感性，所以获得了与男人不一样的灵感和收获。
然而，当女人不合时宜的表现出过分的感性时，亦会造成不可避免的损失。
女人往往喜欢不切实际的幻想，并为了根本就得不到的东西而痛苦失落。
虚荣心、攀比心过盛，是导致女人负面情绪的罪魁祸首之一。
歇斯底里，这是女人中常见的一种极端负面情绪。
面对痛苦的打击和不平时，女性往往会出现一种歇斯底里的情绪，这也是女性基因中的一个特别之处
。
当其爆发时，怒气和怨恨像潮水一样涌出，那是一个接近世界末日的情绪，那种感觉有时候与死亡非
常接近。
现实中，由于女性朋友们对自我内心认知的不够，所以对他人内心世界也往往是不了解的，这就会加
重与他人的沟通障碍，也往往会发现其结果总是与自己期望的背道而驰，从而导致了失望和沮丧，造
成了负面情绪的积累和爆发。
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编辑推荐

《聪明女人要懂得的情绪控制术》：聪明女人若能掌控自己的情绪，就能赢得整个世界。
好情绪可以改变我们的命运，坏情绪可能毁掉我们的一生。
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