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前言

在现实生活中，很多人终其一生都不知道自己到底有多大的能力，因为他们从来没有梦想成真的企图
，没有努力过，没有尝试过。
他们每天只是庸庸碌碌地为生存奔忙，没有感受过生命力的强大，没有享受过创造的快乐，生命成了
一种只是将要被消耗掉的废物。
谁不想人生过得高贵而富有意义呢？
但有些人的人生却差强人意，是他们智商低？
还是缺乏能力？
不是的，只是他们没有精心地规划和控制自我，控制人生，没有让生命发挥出高效力。
为什么有人一心想要获得改变，事到临头却总是无法自控，甚至连自己的生活也被别人控制？
答案就是：不懂得控制自己，不懂得控制自己的情绪。
成功不是靠控制别人来得到的，成功大多是自我控制的结果。
我们为什么要控制自我？
随心所欲地生活不是更快乐吗？
如果你只想随波逐流，听天由命，平庸地度过一生，那当然不必费心地控制你自己，但如果你想使自
己的人生更有价值，生活更丰富快乐，你就必须学会控制自我。
我们既然生活在这个世界上，就要学会对自己的思想和情绪进行自我约束。
此刻，你或许正被困难、压力、期限所驾驭，或是被痛苦的回忆、不断的恐惧或潜意识所控制。
但如果你放弃了自我控制的责任，就等于放弃了对自己人生命运的控制权。
因此，你只有学会控制，才能得到更多。
大多数人都有过被情绪所累的经历，似乎烦恼、压抑、失落甚至痛苦总是接二连三地袭来，于是频频
抱怨生活对自己不公平，企盼着欢乐的降临。
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内容概要

　　为什么有人一心想要获得改变，事到临头却总是无法自控.甚至连自己的生活也被别人控制？
答案就是：不懂得控制自己，不懂得控制自己的情绪。
成功不是靠控制别人来得到的，成功大多是自我控制的结果。
　　其实快乐是可以自己寻找的，情绪是可以控制、管理的。
如果我们能调整、管理好自己的情绪，就能拥有多彩.美好的人生。
情绪可以决定你的命运.做好情绪管控关乎你一生的成功和幸福。
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章节摘录

长大成人，总要成家立业，即使他不是有了媳妇忘了娘的忤逆之子，他也总有有心无力的时候。
况且我们还有在他出生之前那么长长的一段光阴是他所永远无法陪伴的。
因此，再孝顺的孩子至多只能陪伴我们走过后半生。
那么，陪伴我们一生的是什么？
劳动价值有人剥夺，丈夫老婆有人挖墙脚，地位有人争，金钱有人抢，而只有心情是惟一不能被剥夺
的财富。
不管是好心情坏心情，还是不好不坏的心情，总是陪伴你一生。
同在一个单位上班，有的开开心心，有的郁郁寡欢，倒不是后者的路上石头多、门槛高，而是每个人
的性格和心情有所差异。
很多人的心就像温室的花朵，经不起风吹雨打。
因为小贩的缺斤短两，因为受领导批评，因为和同事发生争执，因为与升官发财擦肩而过，因为家庭
琐事争执不休，因为婆媳关系处理不融洽，因为被人算计，太多的因为⋯⋯由此，心情变得一团糟。
茶不思饭不想睡不眠，心里的压抑随之而来，看待世道的观点变了，影响待人处事的心情，给自己带
来疾病⋯⋯这些不都是因为心情不好导致的缘故吗？
好心情就不同了。
好心情，可以化疾病为健康；好心情，可以随时光顾你脸上的笑容；好心情，可以使家庭和睦相处；
好心情，可以把握机会，成就你的事业；好心情，可以帮你交结益友；好心情，可以观赏周边的美景
。
当然，冰冻三尺非一日之寒，好的心情也非一蹴而就。
它是由人格、学识、品质、才能等综合指数酿造，由渐悟而顿悟，最后修成正果。
我们做什么事都有不开心的时候，我们常听到有所谓的“垂头丧气”、“一蹶不振”等，都是心情不
好的表现。
其实，很多事取决我们对它的态度，例如处理某件事，你认为它好便好，你认为它不好可能就不好。
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编辑推荐

《我的情绪谁做主》：一个人要想真正变得有力量，真正使自己成为一个超凡脱俗、出类拔萃的人，
他一定要学会从加强修养、控制自我开始。
够控制自己的感情和冲动的人.可以创造一种相互信任和非常和谐的环境。
能够控制自己感情的人，可以更好地适应周围环境的变化。
情绪控制第一步：必须承认某种情绪的存在。
情绪控制第二步：在承认有某种情绪存在之后.要找出产生该情绪的原因，弄清楚究竟为什么会有焦虑
或恐惧的反应。
情绪控制第三步：寻求适当途径去克服那些危险的东西，或是设法避开它。
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