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《情绪控制术》

内容概要

真正强大的人，都是能掌控自己情绪的人
《情绪控制术》
这是一本主要针对“情绪”问题而展开的励志经典，作者以其雄厚的心理学、励志学等知识积累，用
通俗、生动的语言，向读者描述了如何通过各种方式掌控自己的情绪成为情绪的主人。其理论与方法
相结合，在介绍与情绪有关的理论同时，以通俗、简洁的语言介绍可行的控制情绪的具体方法。
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作者简介
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《情绪控制术》

书籍目录

第01章 做自己情绪的主人
第02章 精神统治世界
第03章 幸福的秘密
第04章 乐观是人生的无价宝
第05章 遗忘烦恼就是收获快乐
第06章 抑郁是生命的毒药
第07章 走出恐惧的牢笼
第08章 别让焦虑毁了你
第09章 要多谋，更要善断
第10章 快乐是一剂万能灵药
第11章 放飞心灵，放松心情
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《情绪控制术》

章节摘录

帕斯卡说过：“思想，是人最尊贵之处，而正确地思考，则是人的责任。”虽然这一说法颇为笼统，
但是不变的事实就是，我们的思想总是会表现为外在的言行举止。如果不能正确地思考，就无法拥有
至高的尊严，得不到快乐幸福的生活，就只能处在社会底层，过着卑微、贫穷、悲惨的生活，一事无
成。    想要获得幸福快乐，得到舒适温馨的生活，首要条件就是拥有健康。而正确的思想是健康的决
定性因素，我们的思想会影响我们体内的每个细胞、每个器官和每个神经组织。根据以往的经验来看
，思想在我们的行为中占据重要地位，它要么削弱我们的精力，要么增添我们的活力。    拥有一种快
乐健康的正确思想，才能让身体保持健康。健康的思想必须具备这样一些品质：快乐、善良、乐观、
平和、慈爱、无私、知足、从容不迫。这些品质可以协调身体的各个组织的平衡性，确保身体的健康
与和谐，而这些品质的拥有者，都会正确地思考自己的人生。    卡莱尔曾经说过：“我从那个人的神
情和眼神中，看到了一丝希望之光，看到了更远、更美好的未来之光。”我们要想拥有更美好的未来
，就必须懂得控制自己的情绪，拥有从容和安静以确保健康和幸福。然而，人们并不是轻易能够战胜
错误的思想的。那些恐惧、焦虑、担忧、失望、固执己见，像黑夜的灵魂一般紧紧跟随在你身后，伺
机寻找着任何一个将你打人万丈深渊的机会，让你永远远离幸福。而你必须每时每刻都小心翼翼，用
最顽强的意志、最诚挚的热情来打败它们，抵抗它们的入侵，克服所有伺机作案的错误心理。    错误
的思想象征着脆弱。实际上它是一种精神错乱，因为一个人头脑里的错误思想会不停地破坏自己的身
心平衡和机体结构。最幸福、最成功、心智最健全的人，都是能够正确思考的人。他们懂得如何去战
胜错误思想的入侵，能够灵活地利用错误思想来挑战自己，使自己的抵抗力愈加强大，从而免受邪恶
的入侵。    每个人都知道，错误的思想甚至会造成我们身体和精神双方通通受害的严重后果。医生也
清楚，愤怒会让血液里产生毒素，恐惧、焦虑等这些不和谐的心态会对身体各个器官、各种机能组织
的正常运作造成严重的干扰和破坏。同样，母亲的思想在影响自己身心健康的同时，也对孩子产生同
样的影响，造成孩子出现一样的症状。    长期的嫉妒、自私、憎恨之心，会导致人们出现多种形式的
肝脏功能损害以及消化不良。放任自己的情绪大起大落、无法控制情绪，会导致人体的神经系统遭到
破坏，意志削弱，甚至产生严重的情绪失控状况。    人类的头号大敌就是担忧，它所带来的悲伤和痛
苦，会在人的面容上刻出深深的皱纹，阻止人的消化器官正常运行，以致脑细胞和神经组织供养不足
，最后产生各种各样的疾病，甚至导致精神失常。愤怒则会让人的血压升高，严重的会导致心脏病突
发，从而造就终生的遗憾。    无论因为什么原因而产生不良情绪和错误思想，都会不可避免地对人造
成一定程度的身心伤害，并且短时期内难以愈合。与此同时，一个人的性格和品质都会受到一定的影
响。每一次抱怨、发怒，每一次不满、挑剔，每一次不道德的行为，都会让你的身心蒙受不可挽回的
损失。你的尊严、自信和力量，你的自我完善和自我提高的能力，也都同样会蒙受损失。而你也能够
对这种损失有所意识，于是损失也就越来越大。    商业精英们会发现，在事情杂乱无章的状况下，一
旦情绪失控、暴跳如雷，只会造成更大的混乱和损失更多的业务，而自己的身心健康同样也会受到危
害。显而易见，这只是一种自我伤害的手段，不仅如此，它还损害了个人美好的发展前景，断送了成
功的机会。    时时刻刻都要保持清醒的头脑，控制自己的情绪，这样才能成为一个成功者。伟大的成
功者们必定也同样是一个伟大的思想家。他懂得保持正确的思想，摒弃错误的情绪，扫除所有有害于
事业成功的不良因素。他们不会留下错误思想制造的隐患，不会让自己的前途受到威胁。    那些曾经
叱咤风云的人物之所以后来落得一败涂地的下场，大部分原因都要归咎于他们不懂得控制自己的情绪
，没有学会控制思想。他们在沮丧、忧郁、挫败面前屈服让步，随之对周围的一切都吹毛求疵。从对
身边的每个人产生不满开始，随后逐渐形成了挖掘他人缺点的习惯。一旦放任这种状况发展下去，到
了最后，就没有任何事情、任何人可以让他满意。原来跟随着他的老员工也开始逐渐疏远、离开他，
而他的老客户也渐渐不再信赖他，事业也就这么不断地走着下坡路，生意开始逐渐黯淡下去。最后，
他的债主也对他的偿还能力质疑，停止了贷款，断了他的资金周转链。失败吸引来了更多的失败，于
是，他事业的大厦就此轰然倒塌。    自己的思想和情绪是可以被很好地控制的。我们想成为什么样的
人，就可以做到、可以实现。在乐观向上、积极创新的思想带领下，我们就会创造出自己想要的条件
和环境，创造出奇迹。而一切排斥和阻挡的势力都无从下手，都会被我们果断地阻止。P2-7
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编辑推荐

如果你想掌控自己的命运，请先掌控自己的情绪！    没有什么比情绪更能激发人的潜能了，控制自己
的情绪，就能最大限度地释放自己的能量。    奥里森·马登的这本《情绪控制术》涵盖之广，包容日
常生活中诸多细微而又重要的细节，全面阐述人生的情绪法则。给情绪一个神奇的控制器，你的人生
将由此走上正确的轨道。
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精彩短评

1、跟很多励志书籍是一样的，书很小也不厚，分了几个章节。将如何排泄掉消极情绪，心情不好的
时候看看还是可以的。
2、垃圾书，充满了伪科学的心灵鸡汤。
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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。
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