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内容概要

　　面对激烈的竞争和种种压力，如何控制情绪是一个重要课题。
《情绪管理完全手册》介绍了情绪的内涵，阐述了情绪对人生事业的重要性，提出了如何克服不良情
绪和保持良好的若干具体方法，是引导人们调控情绪的指南。
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章节摘录

版权页：   人们的情绪都会时好时坏。
卡耐基说：“学会控制情绪是我们成功和快乐的要诀。
”没有任何东西比我们的情绪，也就是我们心里的感觉更能影响我们的生活了。
 每个人都会遇到这样和那样不顺心的事情，天灾人祸随时会降到你的头上，还有疾病的袭击等等。
如果你总是闷闷不乐地活着，总是在抱怨自己的倒霉，不顺心的事情为什么都会降临到我的头上？
那么你的心情是难以快乐的。
 情绪的好坏是自己所掌握的，以积极的心态去看待一切事情，你就是快乐的。
要是以消极的态度去看待身边的事情，你就是悲伤的，快乐与不快乐就是一种感觉。
 面对各种机会、诱惑、困境、烦恼的时候，要想把握自己，就必须控制自己的思想，必须对思想中产
生的各种情绪保持警觉性，并且视其对心态的影响是好是坏而接受或拒绝。
乐观会增强你的信心和弹性，而仇恨会使你失去宽容和正义感。
一个人如果无法控制自己的情绪，将会因为不时的情绪冲动而受害。
 情绪是人对事物的一种浅显、直观、不用脑筋的情感反应。
它往往只从维护情感主体的自尊和利益出发，不对事物做复杂、深远和智谋的考虑，这样的结果常使
自己处在很不利的位置上或被他人所利用。
本来，情感离智慧就已距离很远了，情绪更是情感的最表面部分、最浮躁部分，带着情绪做事，不会
有理智可言。
 我们在工作、生活、待人接物中，却常常依从情绪的摆布，头脑一发热（情绪上来了），什么蠢事都
可能做，什么蠢事都做得出来。
比如，因一句无甚利害的话语，我们便可能与人打斗，甚至拼命（诗人普希金、莱蒙托夫与人决斗死
亡，便是此类情绪所为）；又如，我们因别人给我们的一点假仁假义，而心肠顿软，大犯错误（西楚
霸王项羽在鸿门宴上耳软、心软，以至放走死敌刘邦，最终痛失天下，便是这种妇人心肠的情绪所为
）；还可以举出很多因情绪的浮躁、不理智等而犯的过错，大则失国失天下，小则误人误己误事。
事后冷静下来，自己也会感到可以不必那样。
这都是因情绪的躁动和亢奋，蒙蔽了人的心智所为。
 要想把握自己，必须控制你的思想，对思想中产生的各种情绪保持警觉性，并且视其对心态的影响好
坏而接受或拒绝。
 生活中，更多人则成为情绪的俘虏。
诸葛亮七擒七纵孟获之战中，孟获便是一个深为情绪役使的人，他之所以不能胜于诸葛亮，乃人力和
心智不及也。
诸葛亮大军压境，孟获弹丸之王，不思智谋应对，反以帝王自居，小视外敌，结果完全不是对手，一
战即败。
孟获一战既败，应该慎思再出招，却自认一时晦气，再战必胜。
再战，当然又是一败涂地。
如此几番，把孟获气得浑身颤抖。
又一次对阵，只见诸葛亮远远地坐着，摇着羽毛扇，身边并无军士战将，只有些文臣谋士之类。
孟获不及深想，便纵马飞身上前，欲直取诸葛亮首级。
诸葛亮已将孟获气成什么样子了，也可想孟获已被一己情绪折腾成什么样子了。
结果，诸葛亮的首级并非轻易可取，身前有个陷马坑，孟获眼看将及诸葛亮时，却连人带马坠入陷阱
之中，又被诸葛亮生擒。
孟获败给诸葛亮，除去其他各种原因，他的生性爽直、缺乏谋略、为情绪蒙蔽，也是很重要的因素。
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编辑推荐

　　良好的情绪成就你的事业，不良情绪会毁掉你的人生。
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