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前言

如何在情绪的世界里生活得更好更幸福天有不测风云，月有阴晴圆缺，人有旦夕祸福。
这些情境折射到人们的身上就有了悲欢离合、喜怒哀乐的情绪。
各种情绪的叠加、混合，使得人的情绪更加丰富多彩，于是又有了喜忧参半、悲喜交加、惊喜不已。
情绪是一种利弊两面的内心体验，它集建设性与破坏性于一身；它会引导我们以恰当、现实的方法做
事，也会让我们做错事而接受冲动的惩罚。
但这不意味着人甘愿做情绪的奴隶，受情绪的支配，人应该能够调节情绪。
情绪是洪水，我们的理智就是制动情绪洪水的一道闸门。
情绪是一种抉择，而非事件的结果。
在古老的西藏，有一位叫爱地巴的人。
他有一个很有意思的习惯，每当与他人生气要起争执的时候，他便会以最快的速度跑出家门，绕着自
家的房子和田地跑三圈，然后坐在田地边喘气。
后来当他的孙子问他这样做的原因时，他说：“年轻时，我碰到生气、吵架之类的事情时，就绕着房
子和田地跑三圈，边跑边想，我的房子这么小，田地这么少，我哪有资格去跟人家生气？
”可当他后来变成很富有的人时，他依然保持着这样的习惯，这时的爱地巴边跑边想：“我的房子这
么大，土地这么多，我又何必跟他们斗气呢？
想到这儿，气就消了。
”有的人将情绪归因于他人或外界因素，但事实上，情绪是一种抉择，而不是任何事情的结果或成果
。
你完全有能力做到驾驭自己的情绪，因为你才是情绪的主人。
能真正成为情绪的主人的人，往往是情商极高的人，他们能够将各种情绪控制得恰到好处，收放自如
。
在人际交往中，这些人常会凝聚极高的人气与好评。
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内容概要

情绪是一种利弊两面的内心体验，它集建设性与破坏性于一身；它会引导我们以恰当、现实的方法做
事，也会让我们做错事而接受冲动的惩罚。
但这不意味着人甘愿做情绪的奴隶，受情绪的支配。
人应该也能够调节情绪。
情绪是洪水，我们的理智就是制动情绪洪水的一道闸门。
    在修炼自身情绪的过程中，系统了解情绪的相关知识，掌握恰当的、实用的情绪调节技巧与方法至
为重要。
本书旨在帮助读者更清晰地分析与理解自身的情绪，并针对自身的情绪问题提供良好的解决途径，由
此在丰富多彩的世界里生活得更好。
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书籍目录

你为什么要品读这本书前言：如何在情绪的世界里生活得更好更幸福第一章　解开情绪的密码——情
绪认知　 一股涌动的能量——情绪新视角　是什么引发了内心的乱流——自我排拒　刺肉的沙与圆润
的珍珠——情绪的臣服　我们缘何在门内敲打——情绪是一种抉择　解铃还需系铃人——情绪的制造
者与主宰者　最坏的情绪，最好的成长契机——情绪的导引力量第二章　我们何时变得情绪化——情
绪觉察　感受你的感受——“正念”的透视力　“生气”二字怎能打包情绪——情绪辨析　在情绪绑
架的日子里——情绪模式识别的方法　抓住你的问题并设定目标——情绪转换　当情趣遭遇“盲点”
时——把握情绪活动规律　玩一个默剧游戏——觉察他人情绪的方式第三章　我们的情绪来自何处—
—情绪动机　随“心”应变——情绪的自动评估反应机制　先感后思——情绪的思考性评估机制　回
顾过去的经历——记忆引发的情绪  “精神想象操”的魅力——想象唤起的情感  “一吐为快”需得法
——倾诉的秘诀  弄假成真的玄机——刻意表现出来的情绪第四章　洞察情绪的来龙去脉——情绪评
价　为什么受伤的总是我——情绪归因法的运用　你意识到自己的问题了吗——情绪分析的“内观疗
法”　“以牙还牙”与“将心比心”——同理心法则　“非此即彼”与“亦此亦彼”——辩证法策略
　都是“偏见惹的祸”——走出偏见的误区　经历·体验·成长——加法思维修炼　行动前的利益权
衡——情绪代数学第五章　被观念系统操控的人——情绪品质　质疑你的信念——合理情绪疗法　荒
谬的“必须”、“应当”标准——克服完美主义　真的可怕之极吗——“反灾难化”信念的建立　“
逆境情商”之必要——提高挫折耐受力　唯“事实”为“真实”——接纳性信念的养成　灵魂深处的
信念“大PK”——强化健康信念第六章　细小情绪的连锁反应——情绪传导　警惕：情绪是瘟疫——
被情绪传染后的情绪　小心：别被他人情绪所左右——处理他人情绪的方式　看看谁是最明智的人—
—释放他人给你的负面情绪　“祸从口出”与“金玉良言”——说话的技巧与艺术　面对擦肩而过的
金牌——仇恨与宽容的心理解读　不争而争的玄机——细小让步定律　一张“笑脸”的魅力——吸引
力法则第七章　专注的排他性与心理沉迷——情绪转移　换个事来做——行动转移法　控制情境刺激
——环境转移法　别往死胡同里钻——注意力转移法　比上不足，比下有余——比较转移法　以情胜
情的心理疗法——反向情绪转移法　光进来了，黑暗就消融了——情绪枯竭缓解法第八章　消极情绪
的积极评估——情绪转化　不做“好孩子”又如何——情绪的钟摆效应　从柠檬中提取柠檬汁——负
面情绪的正面价值　失之东隅，收之桑榆——合理心理变通法　接受痛苦，寻找自我——接受与实现
疗法　思绪决定情绪——培养积极的利导思维　活在当下——培养积极的情绪情感体验　你相信什么
，就能得到什么——神奇的意念“魔力”第九章　  当情绪不可避免地降临——情绪体验　忧心忡忡
为哪般——跟焦虑说再见　愈挫愈勇的心理学依据——直面压力　压制而非压抑——发泄怒气的健康
方法　想哭的时候笑一笑——打开忧郁的枷锁　不眠不休的嫉妒——消除嫉妒之心的五大法则　6秒
钟走下情绪电梯——驾驭情绪反应环关键点后记：一个懂得运用情绪调节术的人
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章节摘录

第一章 解开情绪的密码——情绪认知情绪这个词对生活中的每个人来说再熟悉不过，也再陌生不过。
我们是如此的离不开它，然而令人吃惊的是，至今我们——科学家们和普通人——对自己的情绪都知
之甚少，即使情绪对我们的生活质量具有决定意义的影响。
认知情绪，解开情绪的密码，是高情商修炼的第一步。
究竟什么是情绪?它产生的根源何在?谁才是情绪的真正主宰者?面对情绪问题最基本的态度是什么?有关
这些问题，本章将带您一同探索。
一股涌动的能量——情绪新视角情绪代表着能量的流动，疏则通，堵则郁。
在日本，头脑精明的董事长和厂长将自己的形象制成橡皮模具，大小高矮、面部五官和自己相差无几
，将模具置于一间“出气室”内。
凡心中有气没处出的工人或职员，都可以到出气室内对着上司的模具拳打脚踢，大声怒骂，将怨气统
统发泄出来。
出了气，心理得到平衡，工作效率自然提高了。
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后记

我们本身要为创造内在的祥和、心灵的宁静负责，没有人能为我们达成这个目的。
当这本书接近尾声的时候，我感觉自己正在接受着来自心灵的振荡，人活着其实是不容易的，但不容
易却又幸福地活着恰恰是人生本有的真义。
这个真义就是活着需要你不断地克服自身的不足。
反过来，克服自身不足的过程本身就是人生的幸福所在。
这就是我们通常所说的：快乐幸福存在于挑战和进步的过程中。
写作这本书，使我越来越相信“幸福快乐是一种选择”这句话。
同样，“情绪调节是一种能力”也是至真之理。
我们每个人都会经历曲折、不幸，遭遇哀愁。
不懂得运用情绪调节术的人，只能痛苦、被动，甚至极端地应对生活中的不幸，而懂得运用情绪调节
术的人，则能够跨出自我打击的思想旋涡，释放阻塞的情绪能量，活出真实而幸福快乐的自我。
懂得运用情绪调节术的人，并不一定是生活中的幸运儿，他们甚至有可能会遭遇更多的不幸，犯下更
多的错误，但正因为他们懂得运用情绪调节术，他们比更多的人具有更强的自觉力、理解力、运用力
与摆脱力。
也就是说，他们能对自己的状态保持高度的觉察，对自己与他人的情绪有着清晰的理解，能够有效地
利用每一种情绪的正面价值，能够成功地摆脱负面情绪的侵扰。
也正因为如此，他们被我们称为“高情商”的人。
在他们的身上，散发着迷人的人格魅力，我们因他们的存在而受到感染，受到鼓舞，获得振奋的力量
。
下面就让我们来看看他们是些什么样的人。
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媒体关注与评论

自我突破的能量与自我限制的能量同存在于内在的意念力之中，并接受着内在意念力的指引。
　　——情绪与能量激发再凶猛的情绪，你也可以战胜它，而且只需6秒钟时间，你便可将大脑中产
生情绪的边缘系统与理性思考的脑皮质成功链接，作出支配行为的最佳决策。
　　——情绪与决策支持面对矛盾与问题，对别人生气比理解他们会让大多数人感觉更好。
然而这种行为却容易使人陷入“反射一惯性”的怪圈。
培养与加强同理心，是走出这一怪圈的有效途径。
　　——情绪与人际关系如果灾难已经出现，那么担心恐惧只会增加痛苦；如果灾难仍未发生，那么
担心恐瞑都是徒劳的。
而且，想得到你不想要的东西，再也没有比担忧和恐瞑更有效的方法了。
　　——情绪与幸福生活采用以性胜情法来转移和干扰原来对机体有害的情志，可达到协调情志的目
的，此乃历代养生养调养精神之本法。
　　——情绪与身体健康
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编辑推荐

《情绪调节术:情商养成的心理学旅途》：情绪与人际关系、情绪与身体健康心理学必读丛书！
情绪的调节不仅能养成优雅的气度和涵养，更能眵带领你经由情绪之门发现富有力量的人生！
《情绪调节术:情商养成的心理学旅途》针对在工作和生活中的情绪问题，以浅显易懂的方式深入解读
了情绪心理学的研究成果，提出了“从情绪调节到情商养成”的心灵升华路径。
通过情绪调节，你将从多个方面深深地体会并掌控幸福和成功生活之道：摆脱焦虑、恐惧等负面情绪
，赢得健康的身心：体会轻松处理各种人际关系，掌控与人相处之道；洞察情绪变化的来龙去脉，修
炼优雅的气度和修养；时刻保持清醒的头脑，领会理性生活的真谛；提升自我的积极信念，释放内在
的巨大心智潜能。
你的生活宗师被情绪包围，摆脱情绪的控制而驾驭亲需，意味着心的自由和心智力量的释放！
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