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前言

曾经有两个人在黑夜的沙漠中行走，水壶中的水早就喝完了，两人又累又饿，体力渐渐不支。
在休息的时候，其中一个人问另一个人，“现在你能看到什么？
”被问的人答道：“我现在似乎看到了死亡，似乎看到死神在一步一步地靠近。
”而发问的这个人却微微一笑说：“我现在看到的是满天的星星和我的妻子、儿女等待我回家的脸庞
。
最后，那个说看到死亡的人，就在快要走出沙漠的时候，用刀子匆匆结束了自己的生命。
而另一个说看见星星和自己妻子、儿女脸庞的人，靠着星星的方位指示成功地走出了沙漠，并成为人
们心目中的英雄其实这两个人所处的环境完全一样，但却演绎成了截然不同的命运，仅仅是因为他们
的心态有所不同。
你拥有什么样的心情，世界就会向你呈现什么样的色彩。
人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，时而萎靡不振；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，它存在于每个人的心中，而且在不同的时期、不同的场合产生着奇妙的效果。
你是否也有过这样的体验：心情好时，看什么东西都顺眼、顺心，连对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，对
再美丽的风景也视若无睹。
情绪的影响力可见一斑，成功和快乐总是属于那些善于控制自己情绪的人。
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，往往因为他们没有学会控制好自己的情绪。
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内容概要

情绪是心灵的显示，是我们生活的原动力。
虽然我们不能完全成功地控制自己的情绪，但这仍是我们为之努力的方向。
这本书全面阐述了对人生有所帮助的情绪法则，帮助你在奔向成功的旅程中，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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章节摘录

第一章 正视情绪，因为情绪改变人生人生，需要固守一份好心情。
人生，亦如天气，有阴天、雨天、晴天，我们无法改变大自然永恒规律，只有怀揣一颗坦然之心⋯⋯
当我们始终保持一份良好的心境，才能发现生活中不是缺少美好，而是缺少享受美好的一份心境。
揭开情绪的神秘面纱当你兢兢业业却不被认可时，你是继续忍气吞声还是据理力争，或者干脆炒老板
鱿鱼？
当你一时冲动和爱人吵架时，你是先冷静下来还是各不相让、恶语相向以致感情破裂？
当你苦口婆心开导孩子，而孩子就是不听话时，你是保持心平气和还是暴跳如雷，甚至拳脚相加？
这些各式各样的行为反应就是“情绪”！
它就像影子一样时刻与我们相随。
心理学认为：情绪是指伴随着认知和意识过程产生的对外界事物的态度，是对客观事物和主体需求之
间的关系的反应。
包含情绪体验、情绪行为、情绪唤醒和对刺激物的认知等成分。
人是一个极其复杂的机体，七情六欲，人皆有之。
喜会手舞足蹈，怒会咬牙切齿，忧会茶饭不思，悲会痛心疾首。
情绪总能够以很快的速度形成，快到我们甚至无法察觉，这种速度能够在危急时刻救我们一命，也能
够在一瞬间破坏我们的生活。
有这样一则故事：每天早晨，生活在德国的一位犹太传教士总是按时到一条乡间土路上散步。
无论见到任何人，他总是热情地打一声招呼：“早安。
”而其中有一个叫米勒的年轻农民，对传教士这声问候，反应十分冷漠。
但年轻人的冷漠，却未曾改变传教士的热情，每天早上，他仍然给这个一脸冷漠的年轻人道一声“早
安”。
终于有一天，这个年轻人脱下帽子，也向传教士道了一声：“早安。
”好几年过去了，纳粹党上台执政。
有一天，纳粹党将传教士与村中所有的人送往集中营。
在下火车、列队前行的时候，一个手拿指挥棒的指挥官，在前面挥动着棒子，叫道：“左，右。
”向左走的人前面是死亡之路，向右走的人则还有生还的机会。
指挥官点到了传教士的名字，传教士浑身颤抖地走上前去。
当他无望地抬起头来时，眼睛却一下子和指挥官的眼睛相遇了。
传教士习惯地脱口而出：“早安，米勒先生。
”虽然，米勒先生的表情没有变化，但仍禁不住还了一句问候：“早安。
”声音低得只有他们两人才能听到。
最后的结果是：传教士被指向了右边——生还者之路。
不同的情绪会产生不同的感受与结果。
人是很容易被感动的，而感动一个人靠的未必都是慷慨的施舍，巨大的投入。
有时候，一句热情的问候，一个温馨的微笑，一个友好的动作，也会温暖一个人的心灵，甚至成为帮
助自己走上柳暗花明之境的一盏明灯。
这就是情绪的力量，是情绪神秘之所在。
如果戴着灰色眼镜看世界，那么你的世界必然也是灰色的；如果努力让自己看向光明，那么你的前途
也是光明的。
在一个天似镜，风如纱，竹涛阵阵，流水淙淙的日子里，李白与阮籍同到神的脚下寻找快乐幸福之门
。
那天，李白腰挂酒葫芦，身着白青衫，胯下小毛驴，顶上飘飘发，不时用手抚一下那长长的山羊须。
而阮籍则坐在一头老牛拉的破车上，车上的酒瓶东倒西歪，头发凌乱如草，衣服上半粒扣子也没有，
用一根树枝挂住，潦倒非常。
他们跟着神来到了一个房间，神各给他们一只装有半壶酒的破耳壶。
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阮籍摇一摇又往壶里看一眼，叹气道：“神怕是偏心这西域浪子，我只有半壶酒，他却有一壶吧！
”李白笑了笑：“神看来是对我们很好呢，我有大半壶仙酒，这味道一定美极了！
”神饶有兴趣地看了两人一阵子，微微一笑。
然后，把他们带到一个岔路口，让他们各自离去。
李白走的那条路荆棘丛生，泥淖的山石路弄伤了小毛驴的脚，他从驴身上落到了泥水中，青白衫顿时
一片黄一片黑，鸟儿从树丛中惊飞。
他哈哈一笑：“这回酒可醒了，可以好好走路，再说，八只脚总比四只跑得抉。
”他又呷了一口酒。
走了不久却碰到断崖，无路哥走了。
他吟了一句：“天生我材必有用，千金散尽还复来。
小毛驴，你可不必受我压迫了，有缘再会！
”说罢动手往山上攀爬。
而此时的阮籍正对着他那半壶仙酒叹气，突然一只猴子抢走了他用来遮风挡雨的破帽。
他为了抢回帽子打翻了大多半的酒，人也倒在路旁，棘刺刮破了皮肉，鲜血直流。
他又叹：“唉！
天不助我呀！
”爬上车未走多远，断崖在眼前出现了。
他顿时悲从中来，忆起伤心往事，哭天抢地喊了起来：“叫我如何是好，如何是好⋯⋯”顿时眼前一
黑晕倒在车上。
牵白历经艰辛，终于爬到了山上，眼前是一片从未见过的美好境地：金色的树枝，宝石的果子，银白
的叶片，云雾缭绕，花影丛丛。
不远处，神正笑着对阮籍说些什么，李白也来到了神的面前。
神点了点他们的酒壶，只见一阵红光闪过，两人手中多了一把钥匙，一把刻着“悲观”，另一把刻着
“乐观”，李白成功地打开了门，而阮籍则无语叹息。
神笑着说：“乐观就是披荆斩棘的一把刀，悲观则是人们前进路上的挡路石。
你们也看到了各自的结果：乐观，则幸福快乐；悲观，则事无所成。
”神的一番话语，使两人顿时豁然开朗。
情绪影响着你的行动，给你带来不同的生活。
悲观的人，先被自己打败，然后才被生活打败；乐观的人，先战胜自己，然后才战胜生活。
在悲观的人眼里，原来可能的事也能变成不可能；而在乐观的人眼里，原来不可能的事也能变成可能
。
悲观的人，即使所受的痛苦有限，前途也有限；乐观的人，即使所受的磨难无量，而前途更无量。
喜、怒、忧、思、悲、恐、惊，此乃人之常情。
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；而错误表达自己的情绪，忽视甚至误
解他人的情绪，则可能招致不可估量的损失。
我们都向往幸福的生活，大多数人不愿经历痛苦、悲伤或是恐惧、愤怒。
然而，我们的生活中不能没有情绪，我们要做的只是如何能在情绪的世界里生活得更好。
情绪决定命运安东尼·罗宾有句名言：你有什么样的感觉，你就有什么样的生活。
的确，人感觉到的，就是所拥有的，人感觉到的越多，所拥有的也就越多。
心态决定一切，这是生活的哲理。
拥有好情绪，就是胜利的保证，乐观的态度能指引我们更上一层楼，挑剔和抱怨不是我们面对生活的
态度。
每个人今天的命运状况，或许都是自己昨天情绪的结果。
看了下面这个故事，你的内心是否也会有所触动呢？
凯斯特是一名普通的汽车修理工，生活虽然勉强过得去，但离自己的理想还差得很远，他希望能够换
一份待遇更好的工作。
有一次，他听说底特律一家汽车维修公司在招工，便决定去试一试。
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他在那家汽车维修公司附近旅馆的房间中，想了很多，把自己经历过的事情都在脑海中回忆了一遍。
突然间，他感到一种莫名的烦恼：自己并不是一个智商低下的人，为什么至今依然一无所成，毫无出
息呢？
于是，他取出纸笔，写下了四位自己认识多年、薪水比自己高、工作比自己好的朋友的名字。
其中两位曾是他的邻居，已经搬到高级住宅区去了；另外两位是他以前的老板。
他扪心自问：与这四个人相比，除了工作以外，自己还有什么地方不如他们呢？
其实，他们实在不比自己高明多少。
经过长时间的反思，他终于找到了问题的症结——自己性格情绪的缺陷。
在这方面，他不得不承认自己比他们差了一大截。
现在，已是深夜三点钟了，但他的头脑却出奇的清醒，觉得自己第一次看清了自己，发现过去很多时
候自己都不能控制自己的情绪，例如爱冲动、自卑，不能平等地与人交往等等。
整个晚上，他都坐在那儿自我检讨。
他发现自从懂事以来，自己就是一个极不自信、妄自菲薄、不思进取、得过且过的人。
他总是认为自己无法成功，但从未从自己的性格方面思考无法成功的原因。
于是，他痛下决心，要保持一个积极向上的心态，一定要完善自己的情绪和性格，弥补自己在这方面
的不足。
第二天早晨，他满怀自信地前去面试，顺利地被录用了。
在他看来，之所以能得到那份工作，与前一晚的感悟以及重新树立起的这份自信不无关系。
两年后，凯斯特逐渐建立起了好名声，人人都认为他是一个乐观、机智、主动、热情的人。
在后来的经济不景气中，每个人的情绪都受到了考验，很多人都倒在了情绪面前。
而此时，凯斯特却成了同行业中少数仍可以做到生意的人之一。
公司进行重组时，分给了凯斯特可观的股份，并且加了薪水。
的确，情绪对我们的生活和命运具有决定意义的影响。
它会引导我们以现实、恰当的方法做事，但有时也会让我们做错事而追悔莫及。
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编辑推荐

《情绪控制术:改变千万人一生的心理自助读本》：如果你想掌控自己的命运，请先掌控自己的情绪！
没有什么比情绪更能激发人的潜能了，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。
可以让思想掌控你的情绪，但决不能让情绪掌控你的思想。
换个心境，让情绪改变你的人生；管理情绪，自己做情绪的主人：活在当下，学会控制愤怒情绪；正
视现实，生活不要有不满情绪；肯定自己，做人不要有自卑情绪；战胜挫折，及时抛弃悲伤的情绪；
克服压力，从心理消除焦虑情绪；放慢节奏，轻松生活摆脱疲劳情绪；自我暗示，唤起走向成功的情
绪力量；情绪排毒。
排除扼杀自己的情绪毒素；快乐人生，一切由好情绪造就而成。
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