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内容概要

如果你心中的梦想是成功，那就应该彻底把不良心情从生活中赶走。
如果一个人能够实现对自己心情的控制和调节，也就学会了生活，懂得了生活。
《只有过不去的心情，没有过不去的事情》(姜翠平编写)教会我们如何活在当下，放下坏心情，让心
情适应事情。

　　本书共分为只有糟糕的心情，没有糟糕的事情；相信自己，不要让坏心情毁了你等9章内容。
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作者简介

姜翠平，甘肃人，出生于1974年，毕业于东北师范大学。
现任某教育部门职心理顾问。
到各地高校进行多场讲座，作者结合诸家思想及个人多年工作心得总结编著此书，希望可以帮到更多
的年轻人以及家长，在今后的发展中更顺利更成功。
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书籍目录

第1章 只有糟糕的心情，没有糟糕的事情
 1．让好心情每天驻留心间
 2．白玉也有微瑕
 3．打开心房，储藏快乐
 4．世上本无事，庸人自扰之
 5．丢掉所有的不快乐，就是快乐
 6．分享是一种美德，更是一种快乐
 7．放松心情，轻装上阵
 8．停止抱怨，肯定自己才会快乐
 9．享受阳光灿烂的微笑
第2章 把握心情，就把握了事情
 1．远离偏激的心理
 2．不要让仇十艮心理扼杀了你
 3．控制自己，把握人生
 4．重视情商的力量
 5．生气有害健康
 6．让自己远离愤怒
 7．摆脱抑郁，改变命运
 8．不要让自己的情绪紊乱
 9．用理智来对待各种刁难
第3章 相信自己，不要让坏心情毁了你
 1．自信，成功的阶梯
 2．自信才能成大事
 3．先相信自己，别人才会相信你
 4．不要让自卑害了你
 5．相信自己一定会爬起来
 6．自信是成功的力量
 7．激发自己的潜能
 8．用信心拯救落魄中的自己
 9．带着信念走向成功
 10．让“?心”成就梦想
第4章 改变心情，就能改变结果
 1．快乐是一种选择
 2．心态改变命运
 3．心态不同，命运不同
 4．心态健康，身体才健康
 5．用积极的心态对待自己的事业和生活
 6．控制心态，做个成熟的人
 7．心态就是一切
 8．笑对人生，对厄运说“无所谓”
 9．以乐观的心态看待周边的世界
第5章 放宽心情，不斤斤计较
 1．学会善待他人
 2．原谅伤害你的人
 3．君子不计小人过
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 4．宽恕是一种美德
 5．海纳百川，有容乃大
 6．退一步海阔天空，让三分心平气和
 7．豁达、坦荡地享受生活
 8．严以律己，宽以待人
 9．让宽容成为一种习惯
 10．对生活要学会感恩和宽容
第6章 没有做不到的事情，只有想不到的事情
 1．勇气+行动=成功
 2．培养自己坚强的意志
 3．改掉退缩的坏习惯
 4．自己要看得起自己
 5．不要让挫折成为你的绊脚石
 6．大胆尝试，切莫优柔寡断
 7．让自己勇敢坚强起来
 8．不要让自己阻碍了自己
 9．在失败中寻求胜利
 10．坚持是成功的动力
第7章 学会选择，懂得放弃
 1．放下欲望的包袱
 2．放弃是一种智慧
 3．幸福是一种选择
 4．学会“舍得”
 5．有时只有放弃才能前行
 6．不要留恋眼前，前方的花开得更鲜艳
 7．用“放”的态度看待人生
 8．不要让多余的包袱压垮你
 9．懂得放弃的艺术
 10．有所得必有所失
第8章 保持一种高贵的“平常心”
 1．学会做金钱的主人
 2．胜败乃兵家常事
 3．钱不是唯一的追求
 4．不要被名利束缚住
 5．保持平常心最重要
 6．让功名利禄随风而去
 7．学会生活，学会享受
第9章 调整心情，适应事情
 1．把心里的垃圾全部带走
 2．以平和的心态面对一切
 3．摆脱焦虑症的困扰
 4．把过去永远忘掉
 5．让恐惧症远离自己
 6．打破心灵的枷锁
 7．驱散空虚心理
 8．逆境中不能自暴自弃
 9．让自己主宰自己
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章节摘录

　　药有十味：好肚肠一根，慈悲心一片，温柔半两，道理三分，信用要紧，中直一块，孝顺十分，
老实一个，阴阳全用，方便不拘多少。
　　用药的方法是：宽心锅内炒，不要焦不要躁。
　　用药的忌讳是：言清行浊，利己损人，暗箭中伤，肠中毒，笑里刀，两头蛇，平地起风波。
　　这可以说是一副治疗消极心态，保持乐观积极心态的十分有效的&ldquo;中药&rdquo;。
　　有一位大学生对此深有体会。
经历了黑色七月，他没有取得自己预料中的好成绩，尽管分数还说得过去，但只能进一所不起眼的大
学。
因此，他的大学第一学期过得很不愉快，几乎是在怨气和悔恨中度过的，终于熬到了放寒假。
回到家里，父亲向他问起了大学生活，他说：&ldquo;大学生活真的很没劲。
&rdquo;　　他的父亲是个铁匠，听了他的话后，惊愕不已。
沉默了半响后，转过身用他那粗壮的手操起了一把大铁钳，从火炉中夹起一块被烧得通红通红的铁块
，放在铁砧上狠狠地锤了几下，随之丢进身边的冷水中。
&ldquo;滋&rdquo;的一声响，水沸腾了，一缕白气向空中飘散。
　　父亲说：&ldquo;你看，水是冷的，铁是热的。
当把火热的铁块丢进冷水中，水和铁就开始了较量--它们都有自己的目的，水想把铁冷却，同时铁也
想叫水沸腾。
现实中，又何尝不是如此呢？
生活好比是冷水，你就是热铁，如果你不想自己被水冷却，就得让水沸腾。
&rdquo;听后，这位大学生十分震动，朴实的父亲竟说出了这么饱含哲理的话。
　　第二学期，他开始反省自己，并且不停地努力，学习慢慢有了起色，内心也开始一天天地丰富充
实起来。
　　由此看来，乐观是一种选择，悲观是一种选择，沮丧也是一种选择。
阿伯拉罕&middot;林肯曾经说过：&ldquo;大多数的人都是像他们所决定的那样高兴起来的。
&rdquo;　　世上没有十全十美的事，也没有十全十美的人。
如果你非得在生活中苛求完美，那么等待你的将是无法摆脱的烦恼与遗憾。
因为，苛求完美的人总是用挑剔的目光看待别人，他们的眼里容不下任何微瑕与不足，也看不到任何
优点，所以，常常因为达不到自己的愿望而感到烦恼。
　　一位记者去采访两位颇有名气的画家，请他们谈谈如何发现美，并籍此而为世人创造出美来。
其中一位画家说道：&ldquo;追求和发现美，是每个画家梦寐以求的事，将它们诉诸笔端，现于画纸，
更是每个画家的神圣职责所在，当属义不容辞！
&rdquo;他说到这里又不无惋惜地摇了摇头，十分失望地说：&ldquo;恕我直言，我表示非常遗憾。
虽然我跋山涉水，历尽干辛万苦，到过世界很多地方，不管是游历也好，观光也罢，但是我从来没有
找到那股激情，也就是说，没有找到令我卞决心画下来的完美面孔。
&rdquo;　　画家说到这里，对记者举例？
：&ldquo;在每张面孔上，我都或多或少地发现了这样或那样的瑕疵，可以说我的追寻不过是一场梦而
已，徒劳无功。
你想，这样充满缺陷的面孔，怎能构成我完美绝伦的画卷？
&rdquo;画家连连摇头表示无可奈何。
　　而与他齐名的另一位画家，却平静地对记者说：&ldquo;我从不把自己当成一位艺术家，也没有到
过国外去追寻什么灵感，我只是置身其中，与大众融为一体，与他们同哭同笑，结果我发现任何一张
面孔都不是微不足道或者一无是处，我总能在其最普通、最平凡的一面，发现其更美、更与众不同的
一面来。
&rdquo;这位画家深情地说：&ldquo;他们的每张面孔，都是一件艺术珍品，是一尊维纳斯像。
&rdquo;说到这里，画家的脸上满是圣洁的光辉：  &ldquo;对我来说，这些已让我深感快乐，即使我不
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是一位艺术家，我生活在他们当中，也心满意足了！
&rdquo;　　同样是谈如何在生活中发现美创造美，苛求完美的画家看到的是人们脸上这样或那样的瑕
疵；承认差异、善于发现美的画家却从生活中找到了一件件艺术珍品，发现了一尊尊维纳斯像。
可见，不同的心态和不同的审美观所产生的结果有多么的不同。
　　李方就职于国内一家有名的物流公司，他对自己的工作可谓兢兢业业，对公司也是忠心耿耿，不
到三年，就被提升为公司的资源部经理。
对于李方的工作能力，公司上上下下都给予了充分的肯定，名牌大学毕业的MBA确实不一般。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　《只有过不去的心情，没有过不去的事情》：心情如同吹来的风，虚无飘渺，却又无处不在，无
时无刻不在影响着你的一切。
如同打喷嚏会传染一样，心情也会传染，传染给你身边的每一个人，传染到你身边的每一件事。
　　每天带着一份好心情去处理身边的每一件事，这是每个人所期望的，然而我们生活在世上，有谁
敢保证?们每天都会有好心情呢？
这仅仅是一个美丽的奢望罢了。
　　那么，如何才能赶走坏心情呢？
　　本书（姜翠平编写）教会我们如何活在当下，放下坏心情，让心情适应事情。
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