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前言

布克原是法国的一名天主教信徒。
1536年，因反对罗马教廷的刻板教规，被捕入狱。
他原是一位钟表大师，入狱后，就被安排制作钟表。
但在那个失去自由的地方，不管狱方采用什么样的手段，提供什么样的条件，他都不能制作出日误差
低于1／10秒的钟表。
可是，入狱前的情形却不是这样。
那时在自己的工作室里，他的钟表可以精细到日误差低于11100秒。
    难道是技艺随着时间的流逝而消失了吗?    不是。
当他越狱逃往日内瓦，重新开始自由幸福生活的时候，布克惊喜地发现，他又可以制作出误差低于1
／100秒的钟表了。
    原来，真正影响钟表准确度的不是环境，而是制作钟表时的情绪。
    情绪有着天使与魔鬼的双重身份，管理恰当，会为我们的事业和生活锦上添花；管理不当，又会导
致我们的事业生活一塌糊涂。
    生活中，我们经常见到这样一些人，诶了一点儿小事而大发雷霆，遇到一点儿挫折就郁郁寡欢，碰
到一点儿危险就裹足不前，获得一点儿荣誉就趾高气扬⋯⋯久而久之，因为控制不好自己的情绪，工
作成绩上不去，幸福的家庭不再和睦，朋友关系出现裂痕，等等。
    好在，如今越来越多的人注意到，情绪并不是一件可以忽视的小事，如何采用有效的办法去管理情
绪，已经成了许多人亟待解决--的问题。
    当今社会的主流元素是和平与发展，因此学会合理控制情绪与他人和谐相处，相互协作是重中之重
，此书的目的亦正在于此。
    这本书从情绪的深层含义入手，对情绪的影响进行了生动有趣的说明，同时提出了情绪管理的有效
办法，并且开创性地提出如何利用自己和别人情绪的办法，辅以大量翔实的实例，它们或是历史著名
的事件再现，或是当代世间百态，或是伟人智者的妙语连珠，或是小人物们的处世之道，可谓是包罗
万象，博古通今。
读者们完全可以在轻松的阅读中加以推敲借鉴。
他山之石，可以攻玉，我们通过他人的成败，可以更清晰地找出情绪管理的快捷方式。
    在一个综艺节目上，一个嘉宾形容他爱发怒的朋友时说：“他简直就是一颗不断爆炸的炸弹!”这个
比喻真是既精妙又可怕，想象一下，如果你本人成为这样一颗“不断爆炸的炸弹”，那该是一件多么
恐怖的事情啊。
为了不至于落入这般境地，赶快打开此书，与坏脾气说拜拜!
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内容概要

我们的情绪每天都在陪伴着我们，影响着我们，但却很少有人真正研究过情绪对我们的影响。

本书将告诉你：什么是情绪，它是怎样产生的，影响一个人情绪的因素有哪些，情绪对我们有什么影
响，我们应该如何判断自己以及周围人的情绪指数，如何控制和利用自己的情绪。
在轻松的阅读中更清晰地找出情绪管理的快捷方式，1分钟与坏脾气说拜拜。
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作者简介

中国台湾中山大学中文研究所硕士。
从事文化事业多年，曾任出版公司与杂志社编务主管。
著有《关于幸福的100个故事》。
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章节摘录

第2节  换个想法    情由心生，欧洲的一条谚语说：“想法荒唐，结果必然糟糕。
”说的正是想法的重要性。
人的想法会带动行为，牵动感受和情绪，随之而来的是面对行为的心思。
现代人的抗打击能力低，导致想法不正确：固执己见，缺乏弹性思考，阻抗新观念，看不清事件的本
质，唯有在陷入困境时改变想法，才能突破思考的盲点，看出新希望。
    一个女孩遗失了一只心爱的手表，一直闷闷不乐，茶不思、饭不想，甚至因此而生病了。
    神父来探病时问她：“如果有一天你不小心掉了十万块钱，你会不会再大意遗失另外二十万呢!”    
女孩回答：“当然不会。
”    神父又说：“那你为何要让自己在掉了一支手表之后，又丢掉了两个礼拜的快乐!甚至还赔上了两
个礼拜的健康呢!”    女孩如大梦初醒般地跳下床来。
说：“对!我拒绝再损失下去，从现在开始我要想办法，再赚回一只手表。
”    果然，她努力打工，又买回了一只更加喜爱的手表。
    人生本来就是有输有赢，更是有挑战性的，输了又何妨。
陷入痛苦和忧郁时，千万不要故步自封，使自己陷入无助的泥淖。
换个想法会带来新的行动，自己会更快乐，天空会更开阔。
    一位老员外，特别喜欢牡丹花，庭内庭外都种满了牡丹。
老员外采了几朵牡丹花，送给一位老翁，老翁很开心地插在花瓶里。
    隔天，邻居激动地和老翁说：“你的牡丹花，每一朵都缺了几片花瓣，这不是富贵不全吗?”    老翁
总觉得不妥，就把牡丹花全部还给老员外，一五一十地告诉老员外，关于富贵不全的事情。
    老员外忍不住笑说：“牡丹花缺了几片花瓣，这不是富贵无边吗?”老翁听了颇有同感，选了更多的
牡丹花，开心地走了。
    同样的牡丹花，不同人用不同的想法去想，就有了两种完全不同的寓意。
一念之间天壤之别，而人是否活得有价值，活得充实和喜悦，也就在一念之间的领悟。
很多人最大的情绪困扰不是贫穷或身份低，而是失去自我肯定的价值。
    在古老的西藏，有一个叫爱地巴的人，每次生气和人起争执的时候，就以很快的速度跑回家去，绕
着自己的房子和土地跑3圈，然后坐在田地边喘气。
    爱地巴工作非常勤劳努力，他的房子越来越大，土地也越来越广，但不管房地有多大，只要与人争
论生气，他还是会绕着房子和土地跑3圈。
爱地巴为何每次生气都绕着房子和土地跑3圈?    所有认识他的人，心里都犯嘀咕，但是不管怎么问他
，爱地巴都不愿意说明。
直到有一天，爱地巴很老了，他的房地又已经太广大，他一生气，拄着拐杖艰难地绕着土地与房子走
，等他好不容易走了3圈，太阳都下山了，爱地巴独自坐在田边喘气。
他的孙子在身边恳求他：“阿公，您年纪已经很大了，这附近地区的人也没有人的土地比您的更大，
您不能再像从前，一生气就绕着土地跑啊!您可不可以告诉我这个秘密，为什么您一生气就要绕着房子
和土地跑上3圈?”    爱地巴禁不起孙子恳求，终于说出隐藏在心中多年的秘密，他说：“年轻时，我
一和人吵架、争论、生气，就绕着房和地跑3圈，边跑边想，我的房子这么小，土地这么小，我哪有
时间，哪有资格去跟人家生气?一想到这里，气就消了，于是就把所有时间用来努力工作。
”    孙子问道：“阿公，您年纪老，又变成最富有的人，为什么还要绕着房和地跑?”    爱地巴笑着说
：“我现在还是会生气，生气时绕着房和地走3圈，边走边想，我的房子这么大，土地这么多，我又
何必跟人计较?一想到这，气就消了。
”    爱地巴不失为一个深谙人生智慧的人，他懂得适时调节自己的情绪，懂得积极向上地去想问题，
从而得到动力。
人对于事情的着眼点不同，看法也就大相径庭，从而情绪也会很不相同。
有人习惯于大处着眼，所以格局大，心胸宽；有人习惯于往小处看，目光如豆，免不了钻牛角尖。
有的人着眼亮丽的未来，所以目标远，信心高，积极性强，凡事比较乐观；也有人过度保守，信心不
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足，消极和悲观的情绪就流露了出来。
    面对现实，不断采取行动，朝向理想和目标前进，是成功的想法，也是积极的态度，反之，如果只
怀着理想，而抱憾生不逢时，那么消极的念头就会吞噬你的志气。
    你的遭遇就是你的现实，你的现实正是你走向光明未来的资本，千万不要忽略现实。
当一个人的观念改变时，他的态度、情绪和行动也有了积极的改变。
    ⋯⋯    P98-100
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编辑推荐

生活中，我们经常见到这样一些人，诶了一点儿小事而大发雷霆，遇到一点儿挫折就郁郁寡欢，碰到
一点儿危险就裹足不前，获得一点儿荣誉就趾高气扬⋯⋯久而久之，因为控制不好自己的情绪，工作
成绩上不去，幸福的家庭不再和睦，朋友关系出现裂痕，等等。
   林大有主编的《拜拜啦坏脾气》这本书从情绪的深层含义入手，对情绪的影响进行了生动有趣的说
明，同时提出了情绪管理的有效办法，并且开创性地提出如何利用自己和别人情绪的办法，辅以大量
翔实的实例，它们或是历史著名的事件再现，或是当代世间百态，或是伟人智者的妙语连珠，或是小
人物们的处世之道，可谓是包罗万象，博古通今。
读者们完全可以在轻松的阅读中加以推敲借鉴。
他山之石，可以攻玉，我们通过他人的成败，可以更清晰地找出情绪管理的快捷方式。
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