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前言

人生一世，草木一秋。
能够开开心心、快快乐乐地过一生，相信这是每个人心中的一个梦。
但怎样才能求得快乐呢？
老人的话已经给了我们完美的答案。
大文豪雨果曾说：“比海洋更广阔的是天空，比天空更广阔的是人的心灵。
”人心浩瀚，可以容纳许多东西，但如果我们的心灵总是被贪婪、卑鄙、自私、懒惰所笼罩，不管我
们得到了多少富贵荣华，也不可能求得快乐。
但如果我们的心灵能不断得到宽容、感恩、纯朴之泉的灌溉，即便我们一贫如洗或是位卑如蚁，也会
从心底感到由衷的快乐。
一个人生活和工作的状态如何，直接影响着情绪的好坏。
调整好自己的状态，学会缓解生活压力，才能活得轻松，才能活得快乐。
快乐是一天，不快乐也是一天，我们没有理由不选择快乐。
下士养身，中士养气，上士养心。
错过花，你将收获雨。
错过雨，你又拥有了晴朗的天空。
父母给予我们生命和爱，可他们迟早会衰老；孩子给我们满足和喜悦，可他们终究会长大；爱情给我
们幸福和甜蜜，可我们必须付出一生的代价去呵护；金钱是水中的浮萍，时聚时散；美丽的容貌是绿
树上芬芳的花朵，适时绽放、无奈凋谢；健康是魔术大师，能变睛也能变阴；繁华更像是梦一场，曲
终人散，觥筹交错的热闹犹如水中影镜中花，没等看清，记住梦的内容，就醒了。
原来，能伴随我们一生的是自己的心情啊！
所以，拥有好心情便是人生最大乐事、最幸福的事。
有人说人生有四大乐事：“他乡遇故知、久旱逢甘雨、洞房花烛夜、金榜题名时。
”而此四大乐事除洞房花烛外其中三大乐事都与心情密不可分，是体现心情好的极限的表现形式，当
你拥有一份好心情时，看天是蓝的，云是白的，山是青的，人是善良的，世界是绚丽多彩；拥有一份
好心情，唱唱快乐的歌，跳跳动感的舞，身体充满无限的激情，有使自己尽情宣泄，直至大汗淋漓、
筋疲力尽而后快之感；拥有一份好心情，看什么书都好看，有实现自己伟大事业自信的力量源泉；拥
有一份好心情，能化干戈为玉帛，化疾病为健康；拥有一份好心情，则任何年龄的容颜，都会被好心
情照亮，美丽动人而魅力无穷；拥有一份好心情，能帮你获得学识，交结良师益友，把握机遇，缔造
和谐，成就事业⋯⋯心情，是一种感情状态，是一个人对外界各种因素作用于内心的一种感知，感觉
和感叹。
人只要活着，这种状态就不会消失。
心情的历练，是一种自我的超越；心情的锻造，是一种完美的追求。
但好的心情不是与生俱来，不会从天而降，更不会一蹴而就的。
他是一个人的品质、人格、道德修养、才能综合素质的酿造；好的心情，来源于一个人能否守住一颗
沉稳宁静广博透明的心。
世间百态，物欲横流，不为诱惑所动，不为攀比所烦。
自然心情就会好。
让好心情相伴一生，这才是人生最大的财富。
拥有了好心情，也就拥有了自信，继而拥有了年轻和健康。
就拥有对未来生活充满向往，充满期待，让我们拥有一份好心情吧，因为生活着就是幸运和快乐。
给自己一份好心情，让世界对着你微笑：给别人一份好心情，让生活对我们微笑。
好心情不是先天的造就，也不是上苍的赐予，它是人格、品德、教养、才能综合指数酿造，它由渐悟
而顿悟，由领悟到觉悟，它是修炼成正果。
母育的是身躯，修炼的是心情。
心情它需要不断呵护、调理、滋润、丰盈。
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人生苦短，在短暂的人生之旅中，人人都有所求。
有的人求子孙满堂，即得满足；有的人求福如东海，深感幸福；有的人求无上智慧，最是得意；有的
人求万事如意，甚为欢喜。
虽然就表面来看，他们所求各不相同，但归根到底，他们所追求的还是快乐。
不在活得长久，而在活得富有，富有是开心，开心是福，让好心情与我们时时相伴。
在人的生命中，心灵最细腻也最柔弱。
如果心灵不快乐，人生就会陷入重重困境中。
只有拥有一颗快乐的心，人生才能焕发出灿烂的光彩。
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内容概要

　　只有拥有良好的心情，才会活出潇洒的人生；但舒畅的心情是自己给予的，不要天真地去奢望别
人的赏赐；舒畅的心情是自己创造的，不要乞求别人的施舍。
掌控好情绪，才能掌握好命运。
?
　　本书充分诠释了情绪的各个组成要素，告诉我们怎样掌控好情绪来完善自己的性格以及在竞争中
取胜，旨在帮助读者更好地认识自我、掌控情绪，最终成就幸福而圆满的人生。
要主宰命运，首先要掌控好你的情绪。
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作者简介

　　张浩，中国作家协会辽宁省会员，主要著作有，诗集《让我软软地束缚你》，文书写作类有《公
文写作必备全书》、《领导讲话稿写作技巧与范例》、《新闻写作必备全书》等20多部。
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章节摘录

版权页：   无论从生理上还是心理上，愤怒都会给你带来情绪上的不快和行为上的惰性。
如果那该死的怒气涌进了你的心头，你就应该加以制止或把它发泄掉。
 一般来说，怒气在刚开始产生时是脆弱的，是容易控制的。
如果这时不能以理智来抑制怒气，而听凭它自由奔流，后果将是不堪设想的。
因此，当我们遇到不愉快的事，感到很气愤时，要特别注意克制自己，防止冲动的发生。
 俄国文学家屠格涅夫劝告情绪容易激动的人："在开口之前，先把舌头在嘴里转个圈。
"动怒之时不讲话，确实是缓和激情、冷静头脑的一个有效方法。
 从愤怒情绪发展的规律来看，自我克制越早越好。
但一旦动怒，最好的办法就是迅速离开情绪现场，或做别的"逆情性思维"，逆情性思维是指沿着激情
的反向性去考虑问题。
假如你要发怒时，把思路从"恨"的方向抽步回头，朝相反的方向想想，看看自己恨得是否完全对头。
若能从几个方面反复考虑，我们就能被这种"回头想想"的思维从愤怒的指向中拉回来，直到情绪平静
。
 在发怒时要提醒自己，每个人都有自己的不同见解，你若希望对方改变他的观点，只不过会延长你发
怒的时间而已，为何不允许他人有自己的选择呢？
正如你有你的选择一样。
有时候光靠自己内在的努力还难以奏效，这时就需要得到外界的提醒和帮助。
应该记住：不要苛求人人都赞同你的意见与行为。
 也有的时候，怒气确实膨胀起来，一时控制不住，那就应该设法在不伤及他人的前提下把它发泄出来
。
 人，都是有情绪的，而情绪总会因外界的刺激产生相应的变化。
一要大度。
大度能容天下难容之事。
这种大度，当然不是无原则地对一切丑恶都睁只眼闭只眼，而是对于一切事物，包括丑恶事物和反常
事物，都能以理性的态度，先承认它，再从容应对。
二要辩证。
辩证即能看到事物的正反两面，看到正反两面即能在事物猝然降临之时不慌不乱、不惊不惧。
坏事来了，以其可能转化的光明面中和之，中和则趋于平衡，趋于平衡则情绪平和。
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编辑推荐

《掌控好情绪 掌握好命运》告诉我们情绪时刻伴随我们左右，认识自己的情绪、控制自己的情绪是我
们每个人的人生必修课，我们要像认识自己的手和脚一样认识它、使用它，而不是做情绪的奴隶。
无论个人的情绪如何变化，随时做出积极的行动来控制。
当控制了自己的情绪时，就掌握了自己的命运。
也就成为了自己的主人，使自己变得卓尔不群。
情绪是健康、生命和人生的真正主人。
做自己情绪的主人，我们就是自己命运的主人。
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