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前言

前言情绪人人都有，可是你是否仔细地去探寻过？
本书将带你沿着那若隐若现的轨迹，进行一次心灵之旅。
人有七种情绪，但是每种情绪对人的影响都不尽相同，你的幸运之神将被创造还是将受到破坏，都与
情绪有着莫大的关联。
在多数人的概念里，情绪也许只是喜悦、愤怒、忧虑、沮丧、惊恐等等，但是情绪绝不仅仅是表现在
面部表情上那么简单，它还在一定程度上反映一个人成熟与否和成熟程度。
它是内心感受的反应，也是感觉刺激的结果，还与情感息息相关。
情绪有积极情绪和消极情绪之分，积极情绪给人带来轻松、好运，甚至还能治疗一些莫名的病症。
不过消极情绪就没那么好了，现代医学告诉我们，消极情绪会给人带来厄运，导致各种情绪诱发症，
像胃病、肠道问题、抑郁症等。
对此，本书将作详细解说。
我们内心的情绪是座休眠火山，随时都有爆发的可能，这就是为什么有时候看上去极其温和的一个人
会毫无征兆地大发脾气。
为了保持良好的情绪，我们要时刻防止受到外界环境、传统思想和思维定势的影响，还要在心中设置
一道防止被消极情绪“辐射”的防火墙。
保持好情绪有很多方法，在你烦闷、沮丧时，当你的心念转了一个弯，也许在街角就能碰上好心情和
好运气，而当你学会了忘记、学会了疏导、学会了淡定，那么好心情、好运气，还有好身体，就会常
伴你的左右。
家的力量不可忽视，它可以让我们觉得快乐幸福，也能够让我们烦躁不安，对于孩子的成长更是影响
至深。
抗拒也是一种情绪，它压缩你的空间，让你与世界为敌，还会像一把锁一样，把你牢牢锁住。
要走出抗拒情绪，你需要战胜自己。
自信的人生是精彩的，不过沮丧、愤怒、忌妒会把自信冲得七零八落。
自信可以被摧毁，但是自信也是可以在积极情绪中得到永生，它就像不灭的火种，在积极情绪的培养
下又能燃成烈火熊熊。
生老病死是自然规律，可当你老了，进入到生命的秋天，尽管生活有了夕阳般的柔和之美，但却少了
年轻人的色彩斑斓，你是否会因此而失意非常？
佛家认为，求得内心的宁静，万事就会顺达。
这时的你，一切都应该看淡，需要学着适应新的角色，习惯新的生活方式，找到新的追求，享受新的
成功。
进入耳顺之年，你是否还在对那曾经有过的遗憾耿耿于怀？
为自己的人生打上一个完美的补丁吧，在生命的最后阶段，让自己不再纠结于那年、那天、那事、那
人。
《探秘心灵轨迹》将给你一把打开心灵之门的钥匙，让你循着情绪的脚步进入心灵深处。
同时结合古今中外的生动范例，为你作详细解读。
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内容概要

　　人有七种情绪，但是每种情绪对人的影响都不尽相同，你的幸运之神将被创造还是将受到破坏，
都与情绪有着莫大的关联。

　　在多数人的概念里，情绪也许只是喜悦、愤怒、忧虑、沮丧、惊恐等等，但是情绪绝不仅仅是表
现在面部表情上那么简单，它还在一定程度上反映一个人成熟与否和成熟程度。
它是内心感受的反应，也是感觉刺激的结果，还与情感息息相关。
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作者简介

　　李品，图书出版策划编辑，喜欢心理学，并博览心理学群书，从业以来也一直致力于心理方面的
图书。
曾跟伏健全先生合作出版《心态决定你的命运》及其升级版，《80后集体奔三》《就这样读懂上司》
等。
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Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<探秘心灵轨迹>>

　　自信在爱里建立
　　无爱的家让孩子自卑
　　老师的爱成就孩子的自信
　　让生活多一点期待
　　生活需要有些新鲜体验
第八章 当你老了
　1. 正视衰老，肯定自己
　　自信让你生活更轻松
　　生活的目的不是得到而是乐趣
　　做力所能及的，让生活活起来
　　用经验照亮你的天空
　　年轻的心让衰老远离你
　2. 坦然面对衰老
　　衰老，一个必经的阶段
　　好情绪是长寿的秘方
　　奉献是长寿良方
　　心情舒畅才能福寿绵绵
　　体力活儿增强你的活力
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<探秘心灵轨迹>>

　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<探秘心灵轨迹>>

　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<探秘心灵轨迹>>

　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<探秘心灵轨迹>>

　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
第一章 情绪，世间百态在心中的倒影
　1. 情绪与感觉紧紧相连
　　满足了才开心
　　忧伤的原因
　　欲望引导情绪
　　感知提醒你“知道”
　　情绪的分享与保护
　2. 情感牵着情绪走
　　情绪多变而情感稳定
　　情绪与情感是成正比的
　　情感牵着情绪走
　3. 情绪映射成熟
　　别让外表成熟蒙住双眼
　　怕疼暴露你的不成熟
　　情绪误导判断
　　情绪易激动，激将识真情
　　成熟品质让你稳坐如山
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第二章 积极与消极，两大情绪的交锋
　1. 积极情绪让你微笑
　　宽容，给自己一个快乐的理由
　　感恩，如何记住与忘记
　　快乐，就在你心里
　　爱，快乐的种子
　　毅力，只要功夫深，铁杵磨成针
　　好奇心，冲向未知世界的冲锋号
　　自信，在不可能中寻找可能
　2. 负面情绪瓦解你的幸福
　　愤怒，伤人伤己
　　焦虑，侵蚀健康
　　紧张，让大脑支离破碎
　　生气，搅乱宁静的心
　　悲观，灰色的人生
　　妒忌，瓦解你的幸福
　　悲伤，源于孤独
　　恐惧，记忆深处的烙印
　3. 积少成多，负负不能得正
　　忧心焦虑，抑郁症的前奏
　　善妒，为祸不浅
　　一点一点增多的怒意
第三章 情绪的乾坤大挪移
　1. 积极情绪给生命带来活性
　　情绪的表面和深处
　　求生欲望创造生命奇迹
　　好情绪帮你守护幸福
　　奇怪的治疗方法
　　紧张激发的生命活性
　2. 消极情绪影响健康
　　心脏受不了愤怒的冲击
　　挥之不去的恐惧阴影
　　情绪不佳，肠胃也不爽
　　负面情绪会造成肠功能紊乱
　3. 消极情绪赶跑了你的幸运
　　郁闷打翻你的天平
　　愤怒激发潜在的危险
　　一落千丈的不仅是心情
　　幸运悄然转身
　　多给自己一些积极暗示
第四章 心灵是座休眠火山
　1. 心灵也要防辐射
　　浮躁会传染
　　跳出定势思维
　　设一道防火墙
　　盲目跟风，让枷锁上身
　2. 疏导的力量
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　　用佛眼看，用佛心想
　　小怒数到十，大怒数到千
　　一个“倒霉蛋”的锲而不舍
　　疏导叛逆，成就卓越
　　尽人事，以待天命
　3. 别让性格牵着鼻子走
　　性格掌舵，自己开船
　　没有长性的教训
　　封闭，隔绝的不只是自己
　　别让优柔寡断困住你的脚步
　　浮躁，不仅漂浮了你的心
　　行为强化，改变你的性格
第五章 如何保持好的情绪
　1. 让心念转个弯
　　土砖变金砖
　　当你转到失败的背后
　　不能改变结果，那就改变自己
　　流言蜚语，让它随风
　　容与大的正比例式
　　世间本无事，庸人自扰之
　2. 好态度好心情
　　幽默化解危机
　　赞美的传递
　　常怀一颗感恩的心
　　乐观驱散阴霾
　　输什么都不能输了好心情
　　深呼吸，学会安抚情绪
　3. 留下生活中的那一阵暖意
　　从容不染尘
　　种一株忘忧草
　　忘记该忘记的
　　世事纷扰，难得糊涂
　4. 家庭的力量
　　探寻情绪的源头
　　挑剔，埋在快乐下的地雷
　　家庭环境也会让孩子忧郁
　　为孩子插上自信的翅膀
　　让孩子在宽容中成长
　　5. 勇敢面对挫折
　　挫折只是纸老虎
　　跟过去说再见
　　那一刻从容
　　什么最重要
第六章 抗拒是心灵上的一把锁
　1. 抗拒不是解决事情的好方法
　　压力下的逆反心理
　　不做无谓的“抵抗”
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　　不能以强对强
　2. 抱怨也是一种抗拒
　　因为不满，所以抱怨
　　与世界为敌
　　生活中需要一点安贫乐道
　3. 莫让枷锁上身
　　不妨学着顺从
　　热情让你挣脱坏情绪
　　随着命运沉浮
　4. 寻找钥匙
　　战胜自己才能解开束缚
　　要接纳世界就要先否定自己
　　未来就在前方
　　放下就是快乐
　　残缺也是一种美
　　内心强大，发现别样幸福
第七章 情绪与自信
　1. 让情绪为自信把脉
　　为自己而战
　　战胜的只是自己
　　沮丧让你失掉自信
　2. 情绪唤醒自信
　　乐观，重塑自信人生
　　学会正视，把自信还给自己
　　微笑，让自信回到脸上
　　快乐，永葆自信的生机
　　宽容，一把自信的伞
　3. 一切都源于爱
　　自信在爱里建立
　　无爱的家让孩子自卑
　　老师的爱成就孩子的自信
　　让生活多一点期待
　　生活需要有些新鲜体验
第八章 当你老了
　1. 正视衰老，肯定自己
　　自信让你生活更轻松
　　生活的目的不是得到而是乐趣
　　做力所能及的，让生活活起来
　　用经验照亮你的天空
　　年轻的心让衰老远离你
　2. 坦然面对衰老
　　衰老，一个必经的阶段
　　好情绪是长寿的秘方
　　奉献是长寿良方
　　心情舒畅才能福寿绵绵
　　体力活儿增强你的活力
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章节摘录

版权页:人们常说：“他情绪很好”“他情绪很差”“他情绪高涨”“他情绪低落”。
可是情绪到底是什么？
心理学上说，情绪包括喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等。
感觉是所有心理现象的基础，它分为两部分：一是欲望，一是感知。
欲望是动物的一种需要，像性刺激、食物、排泄、睡眠等。
感知是动物的一种“知道”。
没有感知动物就不会产生满足，就像得到食物了，还会有饥饿感，得到排泄了，也还会有尿意。
满足了才开心古人说，说话不足以表现心中的情感，那么就感叹；感叹不足以表现心中的情感，那么
就唱歌；唱歌都不足以表现心中的情感，那么就伸出手、抬起脚跳舞吧。
这种极度的喜悦，人们称之为“手舞足蹈”。
 欢喜，不是人故意表现出来的，而是一种条件反射式的心理反应，当人们喜爱某个事物或对某件事情
满意时，就会表现出“喜”的情绪，因此与令人高兴的事儿相关的都会带有一个“喜”字。
娶媳妇，叫做“办喜事儿”；同时遇见两件让人高兴的事儿，叫做“双喜临门”；突然有了件让人高
兴的事儿，叫做“喜从天降”；有了新房子，搬到新房子里居住，叫做“乔迁之喜”；好事连连，叫
人高兴得合不七嘴，叫做“喜上眉梢”；取得成绩而暗自得意，叫做“沾沾自喜”；古时候体力活儿
主要是男子来做，人人都想要男孩儿，于是人们便把祝贺生男孩儿叫做“梦熊之喜” 。
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编辑推荐

《探秘心灵轨迹:破解你的情绪密码》编辑推荐：一部教你释放心灵的启迪之作！
告诉你情绪的秘密，教你如何控制情绪！
带你走出情绪漩涡，用强大的内心改变世界！
智慧人生，健康生活！
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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。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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