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前言

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。
”无数的事实均证实了这样一个道理——拥有一个好情绪，方能拥有一个快乐的人生。
    情绪是什么？
情绪是以愿望、需要、欲望、追求等为倾向和内容的一种心理活动。
如果说心态是人生海洋里的灯塔，那么情绪就是那灯塔上的明灯，使人在暴风骤雨中，永远不会迷失
快乐的方向。
    我们经常会有这样一种想法：“别人活得那么快乐幸福，为什么我不能？
”“能”与“不能”，反映的是人与人之间的差异。
一般来说，这种差异是很小的，但它却造成巨大的不同。
这很小的差异指的就是情绪，而巨大的不同则是指不同情绪所产生的结果。
    情绪是习惯形成的基础，是心态的表现形式。
一个人是否快乐、健康，能否成功，与情绪好坏的关系十分密切。
如果不能很好地把握和管理自己的情绪，一生都可能为情绪所困扰。
因为一个人的情绪状态，往往很大程度上决定着这个人某一阶段的人生走向。
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⋯⋯    我们必须对情绪加以管理，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，因此，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，情绪的好坏要靠自己选择。
巧妙地释放和调整情绪，你才能更好地享受人生。
    情绪对人的身心健康是如此重要，因此我们针对现代人对情绪的困惑，编写了这本《情绪，需要你
好好安放》。
本书始终抓住情绪这一中心环节，全面系统地提出了稳定情绪的有效方法，教读者如何认识自己的情
绪，如何把握自己的情绪，从而让每一个看过此书的人，都能从中获得快乐、健康和事业成功的启示
。
    当你阅读本书时，就会明白这样一个道理：时常调整自己的情绪，为的是让自己在人生的舞台上活
得更轻松、自在、洒脱，也更接近于成功、快乐和幸福！
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内容概要

　　每个人都有情绪失控的时候，很多负面情绪会影响我们的工作和生活，因此我们需要对负面情绪
加以控制和管理。
管理情绪最好的办法，就是要找到疏导感情的渠道。
情绪得到了适当疏导，心理上便如释重负，轻松愉悦了。
任何人都不可能永远事事如意、一帆风顺，情绪有跌宕起伏再正常不过了，问题是怎样管理好我们的
情绪，怎样营造好情绪，转化坏情绪。
毕竟，我们需要做情绪的主人，而不是情绪的奴隶！
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作者简介

　　从事编辑工作多年，文字底蕴颇丰。
擅长撰写人际交往、心理学、教育类的书籍。
著名的畅销书作家、演讲家、顾问和培训专家。
毕业于美国管理科技大学管理学院。
被公认为有序思考、时间管理、领导力、效率等方面的专家，多家世界500强企业邀请他进行过培训和
指导。
现为专职作家。
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章节摘录

5.让幸福永驻心田    那些拥有好情绪的人，他们从来不会煞费心机地去到处寻找幸福的影子，但是他
们每天都过得那么幸福。
其实这秘密就在于，他们把自己的幸福安顿在自己的心房里。
    有的人终其一生都在寻找幸福的踪迹。
他们细细地翻遍了自己所有的口袋，更有甚者把别人口袋里的幸福偷走，以为这样就可以拥有别人那
样的幸福。
殊不知，世界上每个人都有他自己独特的幸福，别人的幸福并不一定能使你幸福。
这时候你要问，那属于我的幸福到底在哪里啊？
    其实你的幸福不在别处。
去看看那些拥有好情绪的人吧，他们从来不会煞费心机地去到处寻找幸福的影子，但是他们每天都过
得那么幸福。
其实这秘密就在于，他们把自己的幸福安顿在自己的心房里。
    幸福快乐的秘密在每个人的心中，每个人都具备使自己幸福快乐的资源，只是许多人没有把这些快
乐幸福资源用好而已。
    在我们的生活中，为什么有的人很幸福，而有的人却很痛苦呢？
有的人即使大富大贵了，别人看他很幸福，可他自己却身在福中不知福，心里老觉得不快乐；有的人
，别人看他离幸福很远，但他自己却时时与快乐邂逅。
这其中的根本原因就在于，一个人是否有稳定而平和的情绪，是否不去在意别人的幸福而只关注自己
的幸福。
    有一对国企职工下岗后，在早市上摆了个小摊，靠微薄的收入维持全家人的生活。
他们没有了从前让人羡慕的工作，也没有了可以衣食无忧的工资、奖金，但他们依然生活得很幸福。
    朋友们都问他们为什么还能这么快乐，男人说：“我们虽然无法改变目前的境况，但我们可以控制
自己的心态，虽然下岗了，但生活是否幸福还是由我们自己说了算的。
”女人说：“我们没有了工作，不能再失去快乐，如果连快乐都丢了，那还有什么活头儿。
”    是啊，幸福与否其实完全取决于你自己，你想幸福，你随时都可以幸福，没有谁能够阻拦得了你
。
    人生的幸福在哪里？
代表了一代人梦想的拿破仑，得到了世界上绝大多数人渴望拥有的荣誉、权力、金钱、美色，但他却
说：“我这一生从来没有过一天幸福的日子。
”海伦·凯勒又聋、又盲、又哑，可她却说：“生活是这么美好。
”    可见一个人幸福与否，完全取决于自己的心态。
    心理学理论告诉我们：人以为自己处于某种状态，他就自觉不自觉地顺从于这种状态，这种状态就
会越发明显。
    当你认为自己很可怜很不幸，让痛苦爬满额头时，你的生活就会真的很痛苦；如果你相信自己很快
乐很幸福，并且会一直这样生活下去，那么你的生活也就真的会很快乐很幸福。
幸福的源泉就在你的心中，取之不尽，用之不竭。
    期望获得幸福者就要让自己的情绪稳定而平和，拥有积极、知足的心态，这样幸福就会被吸引到他
们身边。
而那些情绪消极的人不仅不会抓住幸福，相反还会排斥章福，当幸福悄然降临到他们身边时，他们可
能毫无觉察，丝毫体会不到幸福的感觉。
    那么，如何培养幸福的心态呢？
    首先要让快乐成为一种习惯。
    墨菲博士指出：“如果你希望幸福快乐，重点在于你必须真诚地渴望幸福快乐。
”因此，如果你想获得幸福，首先要养成幸福的习惯，在内心微笑，并使这种感觉成为你生活的一部
分。
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    其次是心中想到幸福，眼前就会充满幸福。
    只要你想获得快乐，你便会发现整个世界充满了幸福——你将会享受早餐的每一口，享受清晨的微
风带给你的神清气爽。
如果天正下雨，你可以去买把雨伞，享受一下雨中漫步的快乐。
    在我们这个不完美的世界里，也有很多美好的事物，关键是你要用满足的眼光去看。
    最后我们要消除悲观消极的情绪。
    只有把悲观、恐惧、忧虑、憎恨等消极情绪从你的大脑中驱除，你才会感到舒适、幸福。
就像人可以通过整容手术来获得外表的美丽一样，人也可以用乐观积极的思想取代头脑中的忧虑、恐
惧、憎恨等悲观消极的情绪，以获得幸福的人生。
    获得幸福的人生看似很难，其实很简单。
只要你能够把心态放平和，把自己的情绪调整好，多在自己的心里寻找属于自己的快乐和幸福，那么
幸福的生活就会像一片美丽的树叶那样唾手可得。
    P42-44
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编辑推荐

　　一个好的情绪管理者，总是能很好的把控自身的情绪。
　　学会做情绪的主人，把自己的情绪好好安放，因为情绪的好坏直接影响着我们的生活品质。
　　任何事都有两面性，好的情绪、坏的情绪在于你的选择，选择的好，你就能拥有快乐；选择不好
，你就会感到悲伤。
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