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前言

你有没有听过聪明的园丁的故事？
一个年轻人在花园里散步，看到一个园丁手执剪刀和锄具，正在整理花园。
只见他将繁茂的花枝用大剪刀剪掉一些，将枯萎的茎叶移栽到另外的土壤上，将蔓生的绿色植物连根
拔掉。
年轻人不解地问：“为什么那些好的枝叶你要拔掉剪掉，枯枝反而培育起来呢？
”园丁回答道：“那些被剪掉的枝叶，看似茂盛，其实长得很繁乱，白白耗费多余的养分，所以要合
理修整；那些看似枯萎的枝叶，其实根还顽强地活着，所以要把它们移换到肥沃的环境中好好培养；
那些蔓生的植物，看似起来很精神，其实是杂生的野草，会野蛮地掠夺优良品种的营养和水分，导致
其他植物死亡，所以必须清理。
”其实，聪明的园丁所讲述的，正是对操控情绪的比喻一收敛情绪，合理控制，前进的脚步才会足够
从容；在困境中不放弃希望，选择并培养积极情绪，才能获得重生；及时驱逐缠绕在心中的负面情绪
，才会为生命留出足够的营养空间。
情绪决定着我们的人际关系，情绪更影响着我们的一生。
我们的喜怒哀乐总是与周围的环境、天气、人和很多的事物息息相关。
压力下的我们每天都会遇到各种各样的困难和挫折。
事业、家庭、感情⋯⋯仿佛没有一件事情可以称心如意，正如歌里唱的：“你我皆凡人，生在人世间
，终日奔波苦，一刻不得闲。
”我们似乎总是在为过去的事情悔恨，为未来的事情忧虑，为身边遇到的人和琐事焦虑、愤怒。
现代医学告诉我们：情绪是我们自身对外界事物作出的心理反应。
如果能够主宰自己的情绪，面对困境时，就不会产生过度的自我挫败感，更不会导致进一步的负面效
应。
在生活中，我们可以选择积极的情绪，也可以选择负面的情绪。
由此带来的结果，必然是完全不同的两条路。
当你选择面向太阳，生活就将充满阳光。
西方心理学家说过，在这个世界上，悔恨与忧虑，是最无益的情绪；愤怒，是最愚蠢人的游戏。
当我们迷茫、困惑，仿佛走不出生活的困境时，换种情绪就能迎来不同的结果。
吸引力法则也告诉我们：人心中想着什么，就会拥有什么。
当你心里全都是负面情绪时，你的生活就会不断被卷入泥沼而无法自拔。
我们每个人都应记得那句富有哲理的忠告：“耶稣在星期五被钉上十字架时，是全世界最糟糕的一天
，可三天后就是复活节。
所以，当我遇到不幸时，就会等待三天，三天后一切就恢复正常了。
”操控你的情绪吧，至少你能够做到：在不幸时，等待三天。
永远不要在情绪中沉溺，换种思路，积极面对，你就会甩掉逆境，走上完全不同的道路。
关照和掌握自己的情绪，便是关照和掌握自己的命运。
积极的进取和消极的困顿之间，仅仅是一个自我的取舍。
《情绪操控术——走出困境的心理策略》结合中外成功人士生动实用的生活范例，为读者深入浅出地
提供了控制情绪的心理策略。
请记住：成功人生与美好生活奥秘就在这里——操控情绪！
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内容概要

　　西方心理学家说过，在这个世界上，悔恨与忧虑，是最无益的情绪；愤怒，是最愚蠢人的游戏。
当我们迷茫、困惑，仿佛走不出生活的困境时，换种情绪就能迎来不同的结果。
吸引力法则也告诉我们：人心中想着什么，就会拥有什么。
当你心里全都是负面情绪时，你的生活就会不断被卷入泥沼而无法自拔。

　　操控你的情绪吧，至少你能够做到：在不幸时，等待三天。
永远不要在情绪中沉溺，换种思路，积极面对，你就会甩掉逆境，走上完全不同的道路。
关照和掌握自己的情绪，便是关照和掌握自己的命运。
积极的进取和消极的困顿之间，仅仅是一个自我的取舍。

　　《情绪操控术——走出困境的心理策略》结合中外成功人士生动实用的生活范例，为读者深入浅
出地提供了控制情绪的心理策略。
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书籍目录

第一章　想开一点，生气多不值得
　1.何苦拿别人的错误来惩罚自己
　2.看开点，放自己一马
　3.小事一桩，何必怒上心头
　4.比上不足是挑战，比下有余是开悟
　5.得不到的东西并没有你想象的那般美好
　6.自责悔恨一点意义都没有
　7.已经赔了钱，不能再赔上好心情
　8.少生闲气，健康长寿
　9.看得开才能过得好
　10.让你生气的事，一年后想想看还要紧吗
第二章　越抱怨越糟糕，甩掉怨气才能争气
　1.成功者不抱怨，抱怨者难成功
　2.抱怨时，幸运已悄悄转身
　3.与其牢骚生气，不如积极改变
　4.世界本来就是不公平的，去适应而不是抱怨
　5.闭上抱怨的嘴，迈出实干的腿
　6.适时咽下一口气
　7.抱怨的事真有那么严重吗
　8.光发牢骚可不行，得提出建议
　9.与其诅咒黑暗，不如燃起蜡烛
　10.当你实在想抱怨时，那就写下来吧
　11.提防那些跟着你一起抱怨的朋友
　12.停止哀叹，集中精力解决问题
第三章　生气不如长志，走自己的路让别人说去吧
　1.你不能让所有的人都满意
　2.懂得按自己的曲子跳舞
　3.找到那片属于自己的天空
　4.幸福就是做自己喜欢做的事
　5.命运掌握在自己手中
　6.找准自己的人生定位
　7.弄清楚你真正想要的
　8.要葆有一颗积极进取的心
　9.流言蜚语随它去吧
　10.把耻辱化做动力
第四章　把缺憾变成动力，烂牌也能打出好结果
　1.不必看低自己的出身
　2.学会欣赏自己
　3.无法选择开始，但可以决定结果
　4.遭遇不公，更要奋发向上
　5.为残缺打个完美的补丁
　6.总有一扇窗为你打开
　7.不要太看重生活中的得失
　8.坦然面对生活的不幸
　9.要改变命运，先改变自己
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第五章　嫉妒不如赶超，别人的优秀是用来学习的
　1.不要因嫉妒他人而生气
　2.临渊羡鱼，不如退而结网
　3.嫉妒激发上进心
　4.向别人的优点看齐
　5.摒弃攀比自快乐
　6.最优秀的人是你自己
　7.借助成功者的力量
　8.有一个优秀的对手，才能有优秀的你
　9.增强竞争意识，替代嫉妒之心
　10.面对嫉妒要学会心理调节
第六章　气大不如量大，心态平和方得大成就
　1.有些事不必较真
　2.小不忍必将乱大谋
　3.不要在刁难面前失去理智
　4.别人愈是愤怒，你愈该冷静
　5.气量是一种修养
　6.不做无谓的争辩
　7.小心成为别人意见的“牺牲品”
　8.不要为了挽回面子而大动肝火
　9.无论何时，都不要狂妄自大
　10.宽容不是懦弱，而是一种博大
第七章　感谢折磨你的人，是他们给你发奋的勇气
　1.将打击化做前进的动力
　2.感谢羞辱感给你的刺激动力
　3.把他人的批评当做成长的阶梯
　4.学会必要的忍耐
　5.挨骂的高手必是成事的高手
　6.感谢伤害过你的人
　7.感谢给你逆境的众生
第八章　心念转个弯，绊倒你的也许就是块金砖
　1.世上没有绝对的好事，也没有绝对的坏事
　2.借“蘑菇效应”提升自己
　3.绊倒你的也许就是块金砖
　4.藏在失败背后的机会
　5.危机等于危险加机会
　6.化压力为动力，危机处理要得当
　7.唯有挫折能让你坚强
　8.不能改变结果，那就改变规则
　9.失业也能重获生机
第九章　心情决定结果，生气也要有理智
　1.愤怒只会让事情变得更糟
　2.不做易怒的“周瑜”
　3.别在气头上做决定，冲动的惩罚最严厉
　4.被拒绝，千万别冲动行事
　5.操纵好自己情绪的“转换器’
　6.给暴怒泼点冷水
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　7.找对方法，控制住自己的怒火
　8.拔掉心中仇恨的利剑
　9.别让紧绷的弦断裂
　10.好态度好心情，才有好结果
第十章　失意不失志，学会微笑面对逆境
　1.生命中有绿灯也有红灯
　2.好好活着，就能走出人生的低谷
　3.跌倒了，爬起来再哭
　4.最糟，也不过是从头再来
　5.你比自己想象的要坚强
　6.每个苦难都是一颗珍珠
　7.你只是被打败，但不是被打倒
　8.没什么也不能没勇气
　9.不做逆境的牺牲者
　10.放下沉重的包袱，向着新的希望重新出发
第十一章　挖掘快乐源泉，你可以不生气
　1.用乐观驾驭悲观
　2.没有糟糕的事情，只有糟糕的心情
　3.想要事情往好处发展就别往坏处想
　4.山不过来我过去
　5.“枪毙”心中的痛苦
　6.你在预支明天的烦恼吗
　7.别被忧虑的小甲虫咬噬
　8.擦拭自己的心灵之窗
　9.相遇，不是用来生气的
　10.在心间种一棵“忘忧草”
第十二章　夯足底气创造争气的条件
　1.与其自己生气，不如自我提升
　2.将你的长处变为优势
　3.老板不重用你，是你还不够优秀
　4.少抱怨，先提升自己的水平
　5.只要努力，好运就会降临
　6.你的增长点在哪儿
　7.把每一次机会都当成救命草
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章节摘录

版权页：3.小事一桩，何必怒上心头法国前总理皮埃尔·莫鲁瓦曾说：“我们常常为一些不令人注意
、因而也是应当迅速忘掉的微不足道的小事所干扰而失去理智。
我们生活在这个世界上只有几十个年头，然而我们却为纠缠无聊琐事而白白浪费了许多宝贵的时光。
试问，时过境迁，有谁还会对这些琐事感兴趣呢？
不，我们不能这样生活。
我们应当把自己的生命贡献给有价值的事业和崇高的感情。
”一个聪明的人能够控制自己的情绪，理智地制止自己的愤怒，从不把宝贵的生命浪费在一些小事上
。
正如英国前首相本杰明.迪斯雷利所说：“为小事而生气的人的生命是短促的。
”美国医学专家米勒曾经做过这样一个测试：他向百多名有过心肌梗塞病史的人和另外一百多名健康
人提出了一个相同的问题：“侍者不小心将咖啡溅你一身，电车上有人不小心踩了你一脚，你心爱的
上衣突然被人撕破。
在上述情形下，你会怎么办？
”前者中大多数人的表情不是紧皱眉头就是不悦沮丧，或者有的人还异常愤怒。
但后者却并不放在心上，几乎都觉得那些只不过是小事罢了。
米勒由上面的情况得出了结论：愤怒和紧张容易引起血管内壁收缩和破裂，而且最终还会导致心肌梗
死或局部缺血。
在出席美国心脏学会年会的时候，米勒就曾这样呼吁：给患者们多开“微笑”这一灵药处方。
生命如此短暂，如果我们将精力都花在小事上，那岂不是浪费了宝贵的生命？
人生短短几十年，要尽可能快乐地生活，才会过得更开心、更有意义。
宽容一点，不要为一些无所谓的事情而伤神费力。
在纷乱复杂的生活中，不可能事事都尽善尽美，件件都称心如意，不尽如人意的事时有发生。
对日常生活中那些鸡毛蒜皮的小事，完全用不着大动肝火。
面对那些不值得生气的小事，我们何不用微笑去面对呢？
微笑不仅能化干戈为玉帛，还能让我们保持心态的平和宁静，让自己免于怒气的伤害。
一个人在生活中行走，总是会遇到这样或那样的不如意，如果一味地在这些事情上纠缠，小而言之会
离自己的目标越来越远，大而言之就会丧失自己的目标，还会给自己涂上悲剧的灰色。
两千多年前的古雅典政治家伯里克利斯就曾说过：“请注意啊，先生们，我们太多地纠缠于小事了！
”将自己的精力用到那些真正需要我们去奋斗的事上，就不会有时间为那些小事去叹息、去悲哀，生
命也就不会为那些不值得的人和事而浪费。
4.比上不足是挑战，比下有余是开悟我们常说“比上不足，比下有余”，其实大多数人都处在这样一
个状态，不同的只是人们的心情。
有的人怡然自得，有的人却愁容满面，皆因他们对欲望的心态不同。
前者懂得知足，而后者却被欲望奴役。
杨帅说，他的老板比他还小一岁，但是每年赚几个亿，与他比起来，自己简直像个讨饭的。
有一段时间，杨帅为此非常苦恼，同样都是人，为什么差距这么大呢？
他甚至感到自己是无能的，为此忧虑不已。
直到有一天，他的大学同学聚会，在昔日同学们的眼中，他是公认的事业比较成功的人，不到30岁，
房子有了，车子有了，同他比起来，同学都慨叹自己还在温饱线上挣扎。
杨帅又重新找回了自信，当然这并不是贬低自己的同学，而是他意识到了什么样的心态才是正确的。
从那以后，他工作更加卖力了，而面对每年赚几个亿的老板心理也平和了。
他想人与人其实并不具有多少可比性，向强者学习，在强者面前葆有一颗平常心，这才是最重要的。
如果一个人懂得知足，他一定是快乐的，但是知足并不是盲目地乐观，安于现状。
更不是苟且不求进步。
知足是一种开悟。
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当你觉得心里不平衡的时候，就看看那些不如自己的人，这并不是让你幸灾乐祸，而是要学会知足。
你的工资不高，就不会四处借钱去买名牌，非名牌的东西也可以用得很有品味；若是你没有钱买高档
小车，就不要欠债贷款装潇洒，买个便宜实用的开着照样舒服。
打肿脸充胖子，风光是风光了，但是回家受苦受累的还是自己。
欲壑深不见底，贪婪的人一心想填满它。
越是填不满，越是想要填，最终使心境失去平静，生活失去平和，整个人生长河就像老式座钟上的钟
摆，永远不得安宁。
你会跌入绵绵无尽的焦虑与隍恐、无奈与苦涩、疲惫与怨怒、失落与惆怅，最终陷入一种恶性循环。
多数情况下，人的欲望是无穷的。
举个最简单的例子，在自助餐厅里，有多少人不管自己的胃口有多大，使劲往自己的盘子里放各种食
物，大大超过了自己的需求，最后不得不打着饱嗝把剩下的倒掉，却又毫无愧意。
有的人甚至相互攀比谁吃得多，结果吃坏了肚子，还免不了去医院。
老子说：“祸莫大于不知足，咎莫大于欲得。
”不知足是最大的祸患，贪得无厌是最大的罪过。
把钱财、家世、容貌视为荣辱标准的人，一般都不知足，越有越想有，越有欲望越盛；欲望过盛，就
会生出邪念，为拥有更多的财权而不择手段。
由敬财、爱财而贪财、敛财，甚至于见钱眼开、巧取豪夺、唯利是图、谋财害命。
其结果，必是既“辱”且“殆”。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《情绪操控术:走出困境的心理策略》结合中外成功人士生动实用的生活范例，为读者深入浅出地提供
了控制情绪的心理策略。
请记住：成功人生与美好生活奥秘就在这里——操控情绪！
如果我们的身体是精密的仪器，那么健康无毒的情绪就是仪器运转的活力剂；如果我们的心灵是洁净
的花园，那么快乐无害的情绪，就是花园垃圾的扫除机。
只有情绪健康了，我们的身心才能快乐。
找不到成功之门？
情绪是一把钥匙。
关照和掌握自己的情绪，便是关照和掌握自己的命运。
提高幸福指数和成功概率的110个情绪管理建议。
收敛情绪，合理控制，人生才会纳入正轨；在困境中不放弃希望，培养和选择积极隋绪，才能获得重
生；及时摒弃无用的负面情绪，不浪费自己的能量，为生命留出足够的营养空间。
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