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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”，反映的是人和人之间的差异。
一般来说，这种差异是很小的，但这很小的差异却造成巨大的不同。
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⋯⋯
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内容概要

　　人生在世，喜怒哀乐皆情绪。
情绪无时不有，无处不在。
情绪的好坏直接影响着我们的生活质量。
那些令我们筋疲力尽的东西通常不是某件事情本身，而是事前事后患得患失、大起大落的致命情绪。

　　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。
问题是怎样控制好我们的情绪？
怎样营造好隋绪，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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　4.放得下就快乐
　5.学会说“不”，不要活得太累
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　8.乐于忘记，不念旧恶
　9.别和生活过不去
　10.敢于舍弃，善于抉择
　11.失意时把心放宽
第七章 学会放松，缓解压力
　1.瑜珈方法松弛身心
　2.学会自我松弛
　3.放松身体，减轻压力
　4.放松精神，缓解焦虑
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　8.在旅途中疗伤
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　10.放松自己的窍门
第八章 好坏情绪，看你选择
　1.选择积极的心态
　2.越过寂寞与快乐对饮
　3.只要活着就是幸福
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第九章 释放情绪，享受人生
　1.笑出轻松，哭中发泄
　2.释放情绪要学会诉苦
　3.在运动中寻找快乐
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　4.定期给自己的情绪排毒
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　7.让音乐为自己疗伤
　8.冥想法扫除坏情绪-
第十章 做自己情绪的主人
　1.学会控制自己的情绪
　2.拒绝浮躁情绪
　3.与不良情绪说再见
　4.找到属于自己的快乐
　5.拒绝抑郁，清除快乐的障碍
　6.摆脱内疚，稀释快乐腐蚀剂
　7.不为打翻牛奶而哭泣
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章节摘录

当你只为快乐的自己而活。
而不在乎外在的虚荣，快乐幸福感才会润泽你干枯的心灵，就如同雨露滋润干涸的土地。
我们需求的越少，得到的快乐越多。
我们为拥有一幢豪华别墅、一辆漂亮小汽车而加班加点地拼命工作，每天晚上在电视机前疲惫地倒下
，活得累！
或者是为了一次小小的提升，而默默忍受上司苛刻的指责，并一年到头赔尽笑脸，活得假！
为了无休无止的约会，精心装扮，强颜欢笑，到头来回家面对的只是一个孤独苍白的自己，活得虚！
这时候，我们真该问问自己干吗这样，这样做值得吗？
绝大多数人都希望自己的生活能够达到“简单并快乐着”的最佳状态，但是他们真能做到吗？
不一定。
因为大家都被实实在在的生活压得喘不过气来，甚至头晕眼花。
著名捷克作家米兰。
昆德拉有一句名言：“不能承受生命之轻”，实际上绝大多数人不堪承受生命之重，因为他们被占有
物质财富的欲望折磨得疲惫不堪。
有许许多多的人是在令人难以察觉的绝望状态下生活的。
这在工业化程度越高的西方国家，情况尤为严重。
一项统计显示，在美国社会中，一天中一对夫妻只有12分钟时间进行交流和沟通；一周之内父母只
有40分钟与子女相处；约有一半的人处于睡眠不足的状态。
时间的危机实际上是感情的危机。
大家好像每天都在为一些事疯狂地忙碌着，然后疲惫不堪，没有时间顾及其他。
大家都在劳动，都在创造，但是，生活真的变好了吗？
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编辑推荐

《大忙人枕边书:情绪控制手册》编辑推荐：我们往往可以轻易躲开一头大象，却躲不开一只苍蝇——
使我们事倍功半的常是一些因情绪错乱而造成的芝麻小事⋯⋯〈br〉心若改变，情绪就会改变；情绪
变了，行为就会变；行为变了，习惯就会变，习惯变了，性格跟着变。
性格决定命运，情绪左右人生。
连上帝也青睞“善变”的人。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<大忙人枕边书>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


