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前言

那天，我驾车经过蒙巴尔大桥时，亲眼看到了惨烈的一幕：一个30岁左右的男子快速越过桥上的护栏
，纵身跃入距桥35米高的蒙巴尔河。
这自然不是明尼苏达州体育局常规的跳水训练。
当天晚上的电视新闻节目、第二天的大小报纸，到处都是该事件连篇累牍的大篇幅报道。
据报道，该男子叫伊顿，是一名博士，3年前从著名的斯坦福大学毕业，一直在一家不知名的企业工
作。
在3年多的时间里，老板和所有的同事竟然对他没有太深的印象。
只知道他孤僻、冷漠，除了工作。
从不与人交往。
而且，他的职位也很一般：一位普通的管理人员。
媒体走访了伊顿的母校，令人难以置信的是，伊顿在校时的表现十分优异，而且，他与他的导师同时
是数项重要研究成果的拥有者。
类似的事件在美国发生了多起，许多人为此发出了这样的疑问：如此优秀的学生在走人社会后，怎么
会经历这样的梦魇呢？
他们理应成为一个成功者，但是他们没有。
我没有这样的感慨，我是一个心理学家，一个情感矫正与培训学校的校长，我每天都和这样的人接触
，我理解他们。
到这所学校接受培训的成年学员，常常会向老师们提出久久困扰着他们心灵的问题：我在校时成绩是
那样优秀，但现在，我却找不到一个好工作。
你能告诉我，决定我事业成败的关键因素是什么？
我只想过上平静幸福的生活，可我总是陷在痛苦和忧思之中，我该怎么办？
我的第四任妻子仍不能带给我美满的婚姻生活，我还要结第五次婚吗？
这样的问题实在太多太多，仅仅根据从大学学习过的那些课程，显然无法给出比较准确的答案。
其实，这些问题几乎都与潜伏在我们心灵里的一个因素有关，那就是情感智力。
优异的学业成绩，并不意味着你在生活和事业中能获得成功。
成功不仅取决于个人的谋略才智，在很大程度上，还取决于他正确处理个人的情感与别人情感之间关
系的能力，也就是自我管理和调节人际关系的能力。
情商不是与生俱来的，通过有意识的相关训练，人人都可以提高。
提高情商的过程，其实就是一种修炼的过程。
对自己和他人情绪的评估能力是一个人最基本的情商。
高情商者之所以更受欢迎，在于他能对自己和他人的情绪作出准确的判断，在此基础上见机行事，调
整自己的言行，而低情商者则因无法认知自己和他人的情绪，在现实生活中常常碰壁。
情商让你学习审视和了解自己，学会怎样激励自己，你将不会再无助地听任消极情绪的摆布，能够从
容地面对痛苦、忧虑、愤怒、恐惧的情绪，你发现自己能轻而易举地驾驭它们。
情商是对自我和他人情感把握和调节的一种能力，因此，对人际关系的处理有较大作用。
其作用与社会生活、健康状况、婚姻状况有密切关联。
情商低的人，人际关系紧张，容易陷入心灵的困境中，不能自拔，婚姻容易破裂，领导水平不高。
而情商较高的人，通常有较健康的情绪，有较美满的婚姻和家庭，有良好的人际关系，容易成为某个
部门的领导人，具有较高的领导管理能力。
善于调控自己情感的人，不仅可以经常保持一种良好的心境，易于形成良好的人际关系，从而为自己
营造良好的成才环境，并且情商高的人更容易在职业生涯和私人生活中取得成就。
情商不但影响个人生活和事业，而且，它正在迅速深入地影响着社会各行各业，包括企业界。
人们认为，智商决定录用，情商决定提升，这一说法在某种程度上反映了企业组织中的人力资本管理
事实。
人们用情商来解释企业人员的绩效时，已举出众多的实例，如情商影响产品推销员的成功、经理的业
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绩，甚至科研开发人员的成果等等。
那些成功的人士，如政治家、军事家、企业家等，都具有很高的情商能力，他们之所以成功。
是因为在他们最困难的时候，情商支撑着他们渡过了难关。
我不想在这篇短小的序言中，对情商这个复杂的技巧大讲特讲，我是个情商培训专家，在讲演的过程
中，我不想给学员灌输高深的理论，我喜欢深入浅出。
我又记起了那个将生命溺于蒙巴尔河的男子，直至最后，谁也没有找出他的死因，警方组织人员整整
打捞了3天。
他的尸体也没捞着。
但我敢肯定，他一定是有着难以排解的痛苦，在走投无路之际，才绝望地纵身一跃！
我很遗憾他没有上过我的培训课，这是我终生的遗憾。
安息吧。
伊顿。
蒙巴尔河会安慰你那缺少情商的灵魂。
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内容概要

情商不是与生俱来的，通过有意识的相关训练，人人都可以提高。
高情商者之所以更受欢迎，是因为他们能对自己和他人的情绪作出准确的判断，在此基础上见机行事
，调整自己的言行，而低情商者则因无法认知自己和他人的情绪，在现实生活中常常碰壁。
情商让我们学会了审视和了解自己，学会了怎样激励自己，而不是无助地听任消极情绪的摆布，能够
让我们从容地面对痛苦、忧虑、愤怒、恐惧的情绪，轻而易举地驾驭它们。
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章节摘录

情感的产生在人类的进化历程中，内在的情感一次又一次地反复出现，直至烙印在神经系统，成为先
天的、自主性的情绪反应倾向，这再次证实了情感的存在价值。
1892年，南美曾发生过一次强烈的地震，在清理一栋建筑物的废墟时，人们发现了一对母子，母亲已
死去，而那不满周岁的孩子竟还活着。
许多人都为之惊异，那栋建筑物塌陷后，楼内无一人幸免，孩子能生存下来几乎是一个奇迹。
但随后人们发现，那位母亲在死时呈现出弓着腰的状态，双手支撑在地板上，她用自己的身躯，用力
抵挡住垮压下来的重物，为孩子留下了一丝呼吸的空间，也为他留下了一条生路。
这是一个真实的故事，一位母亲在生命的危急关头。
也没忘记用爱为他们的亲情做出最后的注脚，是爱这种强烈的情感，激起她非凡的勇气。
这一感人的故事证实，无私的爱和感情，在人们生活中是多么重要，从中人们看到了情感的目的性与
巨大的能量。
爱这种伟大的情感，演变成强大的力量，去拯救自己的子女，并压倒了自己求生的本能。
以理智的眼光看，自我牺牲是非理性的，但对情感而言，这是唯一的选择。
情感在人们生活中如此重要，那么，什么是情感呢？
每个人都会有自己的需要、态度和观念，情感就是人在这些因素的支配下，对事物的切身体验或反应
。
情绪、情感与人的需要之间存在着密切的关系，当现实符合人的需要时，就会产生满意、愉快、兴奋
等积极性情绪和情感，当现实不能满足人的需要时，就会产生失意、忧伤、恐惧等消极性情绪和情感
。
科学家对大脑的研究，向人们揭示了情感来自何处，人们为何需要情感的秘密。
情感来自于一个被称为大脑边缘系统的部位，快乐、厌恶、愤怒和恐惧都出自这里，欲望也来自大脑
边缘系统。
爱来自大脑的一个叫做新皮质的部位。
在人类的大脑反应中，仍然存在着原始的情感。
这种原始的情绪沉淀，反映在人们生活的一些方面：恐惧使血液流向大腿肌肉。
以使人更易于奔跑；厌恶使脸部向上皱起，并关闭鼻孔，以阻挡难闻气味的进入；惊讶使眉毛上扬，
以使眼睛扩大视野，获得更多的信息等等。
一个人的情感有着很强的指向性，也就是情感的倾向性。
有的人会对危害社会的行为产生厌恶和抵触情绪，有的人却无动于衷；有的人对批评能虚心接受，有
的人却会产生不满和抵触情绪。
情感的倾向性是由人的需要决定的。
满足了自己的需要则产生肯定性情感，满足不了自己的需要则产生否定性情感。
如果一个人仅仅追求感官需要，其情感倾向必然低下、卑微。
一切以个人的需要为准则的人，其情感倾向必然自私狭隘。
情感的倾向性集中表现出一个人的人生观和价值观，直接影响他在面临重大抉择时的态度和倾向。
情感的稳固程度和变化情况。
就是情感的稳固性。
情感的稳固性与情感的深度也是密切联系着的。
深厚的情感是稳固持久的。
浅薄的情感即使很强烈，也总是短暂的、变化无常的。
情感不稳固首先表现在心境的变化无常上。
情感不稳固的人，情绪变化非常快，一种情绪很容易被另一种情绪所取代，人们经常用“喜怒无常”
、“爱闹情绪”等来形容。
情感的不稳固还表现在情感强度的迅速减弱上。
这类人开始时往往情绪高涨，但很快就会冷淡下来。
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人们经常用“转瞬即逝”、“三分钟热度”来形容他们。
情感的稳固性是性格成熟的标志之一，稳固的情感是获取良好人际关系的重要条件，也是取得工作成
绩和取得人生成功的重要条件。
情感对人的生活能发生作用，这就是情感的效能。
情感效能高的人，能够把任何情感都化为动力。
愉快、乐观的情绪可以促使人们积极工作，即使悲伤的情感，也能促使他“化悲痛为力量”。
情感效能低的人，有时虽然也有很强烈的情感体验，但仅仅停留在体验上，不能付诸行动。
愉快、乐观等积极性情感使人陶醉于这种氛围中，从而延迟、停止、放弃行动。
悲伤、抑郁的情感则使其不能自拔，也使其延迟、停止、放弃行动。
人的情感与智力有密切关系，没有智力的人很难说情感是什么样的，所以，情感也是智力活动的结果
。
人们很难找到没有智力的人的情感。
健康状况和认知水平与情感也有密切关系。
人的健康状况，例如疾病、伤痛、过度疲劳等，对人的情感影响都很大。
得了病，尤其是得了重病，对人的情感会产生非常大的影响。
营养学家确认，体内缺乏维生素B2的人，情绪容易恶化，生活情趣降低，甚至有自杀倾向。
情感占据了人类精神世界的核心地位。
社会生物学家指出，危急时刻的情感高于理性，发挥着主导作用。
当人们面临危险、屡遭挫败，仅靠理智不足以解决问题，还需情感作为引导。
在任何时候，人们都不会忽视情感的力量。
著名的泰坦尼克号沉没的时候，年老的船长平静地留在轮船上，安心地面对死亡，他的行动感动了许
多人，致使这些人在大灾难和即将来临的死亡面前，表现得异常镇静，这充分地显示了情感在人类生
活中的重要性。
仅凭经验就可知道，进行决策或采取行动时，情感与理智是并驾齐驱的，有时甚至是情感略占上风。
人们把由智商所评定的纯理智看得太重，强调得太过分了。
其实，当情绪独霸天下时，理智根本就无能为力。
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