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前言

前言人的情绪体验无处不在，无时不有。
相信每个人都有过被一些莫名其妙情绪袭击的体验，这些情绪体验既包括积极的情绪体验，也包括消
极的情绪体验。
生活中，每个人都会遇到各种不如意的事情。
但是，有的人会因此大动肝火，而有的人则能很好地控制自己的情绪。
前者常常会把事情搞砸，而后者则能使难题迎刃而解。
事实上，情绪左右了人类无数的决定和行为，无论是对事业发展还是对日常生活，情绪都扮演着非常
重要的角色。
积极的情绪，比如淡定、自信、乐观等，能够促进人的身心向上、向上、再向上，而消极情绪，比如
愤怒、自卑、忧伤等，则会为人们带来一系列的负面影响，如让人反应迟钝、精神疲惫；让人丧失进
取心，缺乏控制能力和判断能力；让人的意识范围变窄、正常行为被瓦解等。
下面便是一则被消极情绪所影响而导致失败的例子：夏朝时，有一个叫后羿的名射手，他百发百中，
跪射、骑射等样样精通，几乎从未失过手。
人们都称他为“神箭手”。
后来，夏王偶然间听说了后羿本领强大，就把后羿召入宫中，让他表演射技。
夏王命人把后羿带到御花园的一个空地上，指着百步之外的一尺见方、靶心直径大约一寸的兽皮箭靶
，说：“如果你能射中靶心，我就赐你黄金万镒；如果射不中，就收回你的一千户封地。
”后羿听了夏王的话，心潮起伏，难以平静，心想：“一定要射中，射中了就富贵，射不中就倾家荡
产。
”后羿拖着沉重的脚步站在合适的位置，取出一支箭搭上弓弦，摆好姿势拉开弓开始瞄准。
然而，不知什么缘故，平时不值得一提的百步距离现在变得格外遥远。
他深吸一口气，又提醒自己一遍：“只许成功不许失败！
”谁知心里越来越浮躁，呼吸也随之越来越急促。
最后，他松开了弦，箭“唰”地一声飞了出去，却并未射中靶心。
后羿只得悻悻地离开了皇宫。
因为情绪紧张，从未失手的后羿却失手了。
生活中的你我，又何尝不像故事中那个百发百中的名射手呢？
我们因为太想成功而变得焦躁，在行动前就开始患得患失，难以平复情绪，如此一来，自然会影响到
能力的发挥，哪怕确实能力超群，也会被消极的情绪所束缚，进而走向失败。
可以毫不夸张地说，善于平定负面情绪是每一位追求成功的人都必须具备的能力。
当然，也许有人会问：“我只想过普通的日子，那还需要平定自己的坏情绪吗？
”答案是肯定的！
因为，不良情绪同样会影响个人的生活质量。
一个人即使只希望成为平凡的人，过平常的生活，但只要他情绪起伏不断、抑郁、消极，那么，生活
必然谈不上幸福，其生活的质量一定不高。
总的来说，学会平定负面情绪是成功和幸福的前提。
本书恰恰能够帮助大家学会平定情绪，更好地掌控自己的人生。
编著者2012年6月
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内容概要

　　人生路上的风景也许总是山重水复，却不见柳暗花明；前行的旅程也许总是步履蹒跚、举步维艰
；你也许需要在黑暗中摸索很长时间才能找寻到光明；虔诚的信念也许会被世俗的尘雾所缠绕⋯⋯这
诸多的不如意，都可能导致你情绪起伏不定，甚至情绪失控。
本书从平定抱怨、自卑、自负、愤怒、焦虑、疲惫、忧郁、后悔、挫败等方面详细讲述了如何平定这
些情绪的方法，以使人们迅速摆脱这些消极情绪的困扰，摆脱所处的困境，并最终获得人生的快乐和
幸福。
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作者简介

　　文成蹊，资深图书策划人，成功励志类畅销书作者，关注生活、关注人们心理，曾成功策划多本
心理励志图书
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　自我破坏——情绪的毒瘤
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第六章　平定愤怒情绪——别让怒火把自己烧焦
　远离暴躁和冲动，平定愤怒
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　释放心灵的重压，摆脱焦虑
　不必焦虑，压力也是动力
　不要给生命预留焦虑的时间
　平和之心可以打败焦虑
　以专注的投入化解焦虑
　想得开就是天堂
第八章　平定疲惫感——不做生活的囚徒
　逃脱疲惫的囚笼
　走出工作倦怠的沼泽
　偶尔放慢你的脚步，进行思考
　该放手时就放手，扫除心理疲劳
　克服疲惫感，需要远离懒惰
　简单生活，避免疲惫
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章节摘录

版权页：   人往往喜欢做自己喜欢做的事情，而不是做应该做的事情。
很容易放纵自己，而不是严于律己。
情绪也一样，人们总是受内心的情绪控制，而不管它是积极的还是消极的。
 然而，人一旦放任了自己的负面情绪，就如同把自己变成了自己的敌人，而这个敌人是最难以战胜的
。
负面情绪是前进道路上的障碍，如果对负面情绪采取放任自流的态度，就很容易影响我们的工作和生
活。
因此，需要在内心安装一个控制情绪的“阀门”，调控好自己的情绪，做自己情绪的调节师。
 放任自己的情绪，不仅会影响自己，还会影响他人，同时也会给人以情绪化、不可靠的感觉，不利于
建立良好的人际关系。
事实上，有所成就的人往往不会纵容、放任自己的情绪，他们因为懂得自律和自制才有所成就。
因此，在社会中他们往往是胜利者。
他们首先战胜了自己，然后才征服了世界。
 在20世纪60年代早期的美国，有一位很有才华、曾经做过大学校长的人，参加美国中西部某州的议会
议员竞选。
此人资历很深，又精明能干、博学多识，看起来很有希望获得选举的胜利。
但是，在选举的中期，有一个很小的谣言散布开来：三四年前，在该州首府举行的一次教育大会期间
，他跟一位年轻女教师存在一点暖昧的行为。
 这实在是一个弥天大谎，这位候选人对此感到非常愤怒，并尽力想要为自己辩解。
由于按捺不住对这一恶毒谣言的怒火，在以后的每一次集会中，他都要站出来极力澄清事实，证明自
己的清白。
其实，大部分的选民根本没有听过这件事，但是，现在人们却越来越相信有那么一回事，真是越抹越
黑。
公众振振有词地反问： “如果你真是无辜的，为什么要百般为自己狡辩呢？
”如此火上加油，这位候选人的情绪变得更坏，也更加气急败坏、声嘶力竭地在各种场合为自己辩解
，谴责谣言的传播。
然而，这却更使人们对谣言信以为真。
最悲哀的是，连他的太太也开始转而相信谣言，夫妻之间的亲密关系被破坏殆尽。
最后他竞选失败，从此一蹶不振。
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编辑推荐

《情绪平定术:不失控的人生》让我们学会控制自己的情绪，掌控自己的人生。
《情绪平定术:不失控的人生》帮助我们从源头杜绝坏情绪的滋生，也帮助我们把已经滋生的坏情绪连
根铲除。
《情绪平定术:不失控的人生》在阻止坏情绪前来捣乱的同时，还积极指引好情绪入驻我们的心。
每天抽出几分钟，看上一两篇，便会有所收获。
人有各种情绪，好情绪能够让人成为命运的骑师，而坏情绪则会让人成为命运的坐骑。
是要成为骑师，还是要成为坐骑，关键看你是否能够把坏情绪控制住，让好情绪占上风。
《情绪平定术:不失控的人生》就是这样一本教你控制坏情绪的佳作。
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