
j亮说： “亲爱的布，我看到了你的感觉。现在我拉着你的手，

‘1从回忆中走出来。”

情绪有时候就好像一匹飞奔的马儿，经常把我们拽跑。我们的

E在房子里，可是‘生气’的情绪已经把我们的心带跑了。”月

《说。

节使劲点头表示认同。月亮说： “现在，有一个完美的窗口，就

q世界里。当你生气的时候，它等待你找到它，舒服地坐下来。”

妾下来，月亮帮助布画了一个最喜欢的窗口。月亮引导布回忆家

§绪风暴时刻。月亮说： “你看，那绿色墙壁上，有一个属于你

]⋯⋯”

芏后来的日子里，布非常好地完成了月亮布置的作业。每当情绪风

；时，她就立即从内心召唤出那个完美的窗口，她舒服地坐在窗口

i见薄薄的轻纱在眼前飞舞着，有些云朵想摘下来就能摘下来⋯⋯

也把自己的办法告诉了家人和朋友，于是每个人都在心里安置了一

∈的窗口。当人们凝视内心的窗口时，情绪变得好起来了。

j亮国那年的画展主题是“完美窗口”，有一幅画获得了本次画展

‰画上的窗口站着一只十分帅气的大猫咪，它眼睛发亮，嘴角上

日肢轻盈而有力。它似乎在说： “只要你看见窗口和我，那些不好

i就会消逝⋯⋯消逝⋯⋯消逝⋯⋯”

j亮国的老树给所有人的窗口都拍了照，挂在月亮国的大树上。这

÷的背面有一行字十分醒目：“当情绪的风暴即将来临时，不要怕，

‘完美的窗口’边坐一坐!”

布要回家了，月亮给她布置了作业：

第一，把这个完美的窗口贴在墙上，每天都看一看，使它在心里生根。

第二，当情绪风暴来临时，用一些办法召唤这个窗口出现。例如，用

六秒钟来想象，用七秒钟来关注自己的呼吸，用八秒钟来做一个小动作(如

触碰自己的第三根手指)⋯⋯这些数字和小妙招可灵活运用。

还未等月亮布置完，布就开心地说： “这太有趣啦!我要把它告诉家

人和朋友们!”
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