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前言

运用正能量，做更强大的人我在讲课的时候经常会做这样一件事：发给每个听课的人一张纸，让他们
在10秒钟内迅速把自己最喜欢的一个词或一句话写在纸上交上来。
这是一种了解对方的好办法。
因为这种要求是突发性的，被要求者一时来不及做评判，为了完成任务，大脑会无意识地跳出来自己
觉得最合适的一句话。
比如说，很多人会在纸上写一些励志的词：快乐、坚强、勇敢⋯⋯写这些词汇的人，他们的生活很快
乐吗？
其实，多数时候恰恰相反，写得越励志的人，往往越是最近刚遭遇一些不顺利的人。
他们要用这些话来激励自己，给自己加油鼓劲。
就像有人会说，我要苹果，那么你就知道，他一定是缺少苹果的人。
但我要说的是，懂得用这个方法进行自我鼓劲的人很智慧！
因为这其实就是在自我催眠—这些词汇有很强的暗示作用，经常用这种方式和自己对话，能激发出潜
藏在我们内心的一种能量，这种能量本身是没有属性的，但是当你把“快乐”、“幸福”、“努力”
这样的标签贴在自己身上时，这股巨大的能量也就有了类似的属性，就成了我们常说的“正能量”，
它会让我们的心态越来越强大。
现在我们再来做一件事情：找出纸和笔，用30秒写下你能想到的所有关于情绪的词汇。
写完以后，你是否注意到一个很有意思的现象：我们写出的词汇中，竟然有一大半都是负性的词汇，
诸如悲伤、恐惧、抑郁、畏惧、敏感、发怒⋯⋯为什么会这样？
按照我们的想象，正向的东西和负性的东西应该是差不多才对，这样这个世界才能平衡。
可为什么放到情绪里面，总是负性占据主导？
比如说我们一说到情绪，可能就会想到一个发怒或者哀伤的场景，很少有人脑海里一下子就能蹦出喜
悦或轻松的画面。
这其实是人的一个通病，就是不舍得，或者不敢给自己正向的东西。
有的人会幻想自己过上有钱的生活以后会怎样怎样。
但是还没想下去，就会有人跟你说，别做白日梦了，好好工作吧！
甚至你自己都会跟自己说这句话。
结果就是你以后真的不会再做梦了，一辈子都可能平庸下去。
你看一下周围成功的人，有哪个人是连梦想都没有就自然而然地成功了？
这种通病落实到情绪里面，就会产生一个很不好的现象。
比如我们常说的“七情六欲”里面的“七情”—喜、怒、哀、乐、惊、恐、悲，你会发现里面正向的
情绪只有两个，负性的情绪是前者的两倍多。
这就很有问题，既要让人追求正向的能量，又恰恰不给他这些东西，这就导致我们大部分时间都生活
在负性的情绪下，于是总觉得心情不好—上学不爽，上班不爽，放假不爽，跟家人待一起不爽，自己
一个人还是不爽。
有情绪其实是很正常的，无论正负都没问题。
但是如果一个人长久地处在负性情绪之下，身体里就会不断积聚负能量，在他身体的周围就会产生一
个负能量场。
于是，他做什么事都不顺，越不顺心，负性情绪就越多，身体里的负能量就会越来越多；然后，他做
事情会更加地不顺心⋯⋯这样恶性循环下去，这个人开始可能有点抑郁，慢慢再严重下去可能会发展
成抑郁症，最后他可能就觉得生活过不下去自杀了。
如果这个人能够学会管理自己的情绪，学会把身体里面的负能量释放出来；更进一步，学会把负能量
转化为正能量，那他将会拥有一个完全不同的幸福生活。
自古以来，那些最了不起的人都是掌控情绪能量的高手，不掌控不行。
比如说一个将领，如果遇到事情就慌，看到便宜就上，他肯定指挥不了军队，因为对手很容易就能让
他陷入负性情绪。
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愤怒、贪婪其实都是负性情绪，人一旦陷进去，智商就开始下降，要引诱他进入陷阱很容易。
但他们不是在克制情绪，而是在掌控。
比如我愤怒了，不是说我要装出不怒的样子，而是通过某种方式、技巧让愤怒快速地转化为奋进；同
样，陷入低落，也能很快从中走出来，而不是装出一副很高兴的样子，能做到这一点，就是真正地掌
控了情绪。
掌控情绪的速度等于成功的速度，如果能熟练运用情绪中蕴藏的能量，善于把负能量转化为正能量，
即便这辈子没有太大的成就，也一定会拥有一个美好的人生。
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内容概要

　　《正能量修习术》如何把焦虑转化为正能量？
你可以把焦虑的内容都写出来，让你脑子里的内容减少，以使自己的目标简单、行为具体。

　　《正能量修习术》如何把愤怒转化为正能量？
你可以使用“读秒法”，构建你的能量转化通道，在意识到自己要生气的时候，马上默数“5、4、3
、2、1......”，然后再想别的事情，转移你的注意力。

　　《正能量修习术》如何把嫉妒转化为正能量？
拓展格局，看到自己的真实能力和定位。
譬如，你的趋向是有自己的事业，你的角色就是老板，这个高度确定了，你就只会关注这个层面以上
东西。
那么B、C、D、E、F、G⋯⋯他们的状态是好是坏，对你而言影响不大，你的情绪也就在瞬间平和了
。

　　如何把所有负能量转化为正能量？
《正能量修习术》教你用“得觉情绪量表”记录下自己的能量等级，测定自己在一段时间内的情绪能
量指数。
重复3周，你就能够掌控情绪的力量！
格桑泽仁的《正能量修习术》从情绪减压、潜能激发、心灵调理、和突破人生格局四个层次去设计内
容，通过修正“自我对话”，运用“得觉情绪量表”让你逐渐学会掌控情绪的力量，不断积累正能量
。
信正能量，得力量！
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作者简介

　　格桑泽仁，著名心理学专家，国际催眠大师，“得觉理论”创始人。
中国科学院心理学研究所特聘专家，CCTV《心理访谈》专家，四川大学心理健康教育中心主任。
格桑泽仁，取百家之长，融于一身，形成自己独特风格，在医学心理、催眠疗法、宗教心理、教育心
理等领域有自己独到的见解和深入的研究。
他曾作为访问学者在新加坡进行过为期两年的催眠疗法的讲学，并曾应邀为五粮液集团等数十家国内
外企业提供EAP项目服务或者催眠式管理与培训。
格桑泽仁曾在国内举办过多场讲座，数百万人听过他的演讲或者接受过他的相关培训。
“得觉”，即“得到觉悟”的简称，藏语译音为吉祥、平安、快乐。
在格桑泽仁看来，人的潜在能量及人的精神力量，都是大得惊人的，只要通过一定的手段“唤醒”或
“激发”这两大力量，只有你真正认识到自己追求的是什么、自己快乐的来源在哪里以后，才能更好
地发挥潜能。
传递正能量，人生无极限！
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书籍目录

序言—运用正能量，做更强大的人
第1章
你是不是情绪的奴隶？

为什么就是看他不顺眼？

打开格局，让正能量流进来
为什么越克制心情越糟糕？

跳出来！
心情迅速变轻松
为什么只发呆也会焦虑？

3种方式有效缓解焦虑
为什么受了气会指向“内”？

掌握好“语言开关”
别让负能量牵引你下坠
自我博弈，负能量产生的根源
30岁后，还有机会吗？

第2章
积极思维，这样想才更好
什么烦恼都没有就真的好吗？

怎样说才能让父母听你的？

调整频道，传递正能量
为什么有的人爱钻牛角尖？

“读秒法”构建能量转化通道
正能量、负能量的“程序”模式
思维方式变了，能量场就会转向
生命不可承受之依赖
第3章
修正“自我对话”，让生活充满正能量
你本身的状态，导致了后续可能事情的发生
用“得觉情绪量表”记录当下的能量等级
抓住情绪的本质，以不变应万变
我们天生就有获得幸福的权利
小孩子情绪处理的两个秘诀
为什么我们无法过上自己想要的生活？

活得不像自己，是因为渴望被看见
“自我对话”是能量产生的根源
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“自我对话”和正能量的比例关系
改变圈子，多跟正能量的人在一起
为什么心情好的时候，做什么都很顺畅？

你敢不敢让自己持续高兴下去？

第4章
接纳：和内心的魔鬼解约
真的能够“心想事成”吗？

4个步骤释放你的负能量
为什么我总是控制不住嫉妒心？

简单几招搞定嫉妒情绪
为什么人会在悲伤的情绪中越陷越深？

悲伤情绪的快速疗法
就是不喜欢和别人打交道怎么办？

给自己一个空间去安放内心
接纳自己，怎样都好
第5章
内心强大的秘密
压力的产生源自能量的消耗
超简单压力自测法
解除压力的几个技巧
其实，你只是遭遇职场瓶颈期
解决瓶颈问题的三大方法
让“自”认同“我”
在细节上超越，突破自己
内心强大的秘密
第6章
正能量提高练习
启动觉知，引爆正能量
我们都有乐观正能量
5种方法，强化你的乐观态度
翻过那座山，就是希望
机会到处都是，这世界公平得很
卸下包袱，给自己最好的
激发你的正向欲望
家庭的舒适，是正能量的基石
第7章
“自我对话”的终极奥秘
探索“自我对话”的状态
“自我对话”的平衡
“自我对话”的和谐
后记—你值得拥有更好的自己
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章节摘录

版权页：   插图：    为什么越克制心情越糟糕？
 有一次，我跟几个企业家交流时，提到情绪的话题，他们就告诉我，说正在学习一些关于情绪管理和
情绪掌控的课程。
 我就问他们，希望学完课程以后达到什么状态？
他们的回答都是希望可以达到一种“宠辱不惊”的状态。
我想这也是很多人都希望达到的状态。
 虽然前面提到过关于情绪，尤其是负性情绪的存在价值和工作原理，但它所携带的能量的确是会对我
们的社会生活产生影响的，所以大家希望能够做到随心所欲地掌控情绪，这是很自然的事情。
那么，在生活中有没有这种人呢？
 肯定是有的，仔细想想你周围的人，就会发现其中有一些总是一副很淡定的样子。
一般来说，能做到这一步，多数是因为这样两种原因。
 其一，他的经历很多，相比之下，可以激发很多人负性情绪的强烈刺激，对他来说，程度只是一般而
已。
举个例子，一个人经历过车祸，深度昏迷甚至一度濒临死亡，等他再活过来，你会发现他的性格好像
变了一样，像孩子学习、工作不顺等很多以前能让他发脾气的事情，现在他都能一笑置之了。
这其实就是新的刺激程度较小，无法覆盖旧的刺激，所以他就可以以比较平静的心态去面对。
这个时候他的自我对话就是：“都死过一次的人了，还怕这些小事情吗？
”与此类似，一个很成功的企业家，他曾经经历过几千万甚至几亿元的亏损，那么在面对几百万甚至
几十万元的损失时，就不会产生太激烈的情绪了。
但是如果换了一个从来没有经历过大风浪的人，突然亏损几万元可能就会无法承受。
所以相比之下，前者自然也显得淡定很多。
 第二种原因更常见，而且更简单，就是在克制和忍耐。
就像想要一个东西，小孩子和大人的表现是完全不一样的。
小孩子会吵着说：“我要，我就要。
”如果得不到他就会哭会闹。
大人就不一样，他可能表现得毫不在意，但事实上他想拥有这个事物的渴望或许一点都不亚于小孩子
。
但是为什么他不哭不闹？
就是因为社会给他制定了这套程序，告诉他不能有情绪。
但事实上他是不是真的没有情绪呢？
肯定有！
只是他没有表现出来而已。
可能在别人面前还是很开心的样子，但是回到家就会生闷气。
 无论是哪种模式，你都会发现，遇到事情的时候，出现相应的情绪是一定的。
或者这么说，当你面对某件事情时，它所携带的信息一定会传递到你的身上，然后你就一定会对这件
事情进行评判，给它贴固定的“标签”。
这套程序的启动是很自然的，每个人都会如此。
但接下来的结果就各有不同了—如果你给它贴的标签是好的，是适合自己的，这个信息就会转化成正
能量流入你的身体，让你状态变得更好；反之就会成为负能量，开始在你身体里面郁积。
 那么对前面一种状况来说，因为你经历过更糟糕的事情，虽然有负性的能量出现，但是由于承受能力
更强，所以你承载的容积更大，这点负能量对你而言完全可以接纳，这是完全没有问题的。
如果把这个状态打个比方，就是一个大大的玻璃杯里面装了一半甚至一小半的啤酒。
虽然它有气，会冒泡，但是很难溢出来。
 而对于第二种情况来说，则是相当于给容器加了一个密封的盖子，就是你的“我”（关于“我”和后
面要提到的“自”，在第3章还有本书最后我会有详细解读，这是实现“自我对话”改变的核心概念
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，之所以在这里不提，是希望大家能从我接下来的描述中，先去尝试着“理解”这两个字对于我们的
作用），虽然里面的负能量很多，甚至可能超出你的容积，但是由于这个密封盖的存在，它还是被封
住了，不会轻易扩散出来。
这时候，你就像是一个装满啤酒的易拉罐，里面虽然压力很大，但是只要口被封住，正常情况下，啤
酒是不会溢出来的。
 封住归封住，如果任由负能量在里面发酵，这个盖子早晚有被撑破的时候。
所以往往我们会发现，负性情绪就像弹簧，你越是克制，反弹的作用力就越强。
就是因为我们装载的负能量不是一成不变的，我们的“密封盖”，也就是“我”，对它是有反作用的
。
这句话怎么理解呢？
 很简单，当你体内接纳的新的能量进来的时候，“我”会开始自动运转。
“我”总是在评判你的行为、感情、感觉是不是跟社会给你组装的程序相符合，符合的话，“我”就
会很高兴。
那什么是符合的呢？
平和、宁静、宠辱不惊就是我们大多数人对情绪程序的定义。
所以你看，我们当然会很纠结，因为负性的事件本身就会有很多，比如上班塞车，客户刁钻，老板难
搞，作业太多⋯⋯既然不能十全十美，我们的情绪就会自然启动，因为前面说了，这是人类自我保护
的本能，本能是没办法消除的。
 于是，它一启动，“我”就会跳出来说：“不要生气，不要难过，不要这样，不要那样⋯⋯” 其实
这时候，我们的本意是为了防御，让负能量不要进来，但当大多数人竖起盾牌的时候，负能量其实已
经进来了。
这时候再去增强这种评判，就会适得其反，就相当于是为了不让负能量出来，而刻意去给密封盖加压
。
这时候，易拉罐就变成了高压锅，里面的压力会越来越大，你就会开始纠结，越纠结，就越加强负性
情绪所携带的能量，你当然会越来越不舒服。
 所以，如果你的阅历还不够丰富，遭遇的事件给你带来的刺激非常大，最智慧的方法不是去克制，而
是去接纳。
 什么意思呢？
 既然负性的信息已经进来了，在体内已经有了负能量，那么你要做的就是告诉自己：“哦，我在生气
，我在焦虑或者我在恐惧。
” 这看起来很容易，但事实上当你真正被负能量影响的时候，智商是下降的，所以要记起这一点挺难
。
那么怎么办呢？
下一节我就会教大家一个行之有效的方法。
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后记

你值得拥有更好的自己作为一本书来说，写到这里，应该告一段落了。
但是我想传递的信息，还远远没有结束。
在以前的书里面，我讲过催眠、讲过“得觉”，却很少提到“自”与“我”的关系、提到“觉”、提
到我们的情绪能量，因为我觉得时间还没到。
但即便这本书里面涉及了更多相关的内容，坦率地讲，我也并不奢求每位读者都能够彻底理解这些内
容。
但是我还是相信，每位读者都能从中感悟到一些对自己有帮助的地方，即便可能只是一些调控情绪的
方法。
在本书中，我反复提到的关键之处有两个。
一是要对自己的情绪、感情有觉知。
这是让你从情绪本身、从一旦打开就很难关上的情绪链里面跳出来的关键点。
我们之所以会产生负性的行为，就是因为被情绪催眠了。
这个情绪链是本能启动的，只要有一个触发点，它就一定会在无意识的状态下运行出特定的结果。
要改变这个不好的结果，只能依靠觉知的力量从负性的催眠中醒来。
而“觉”的存在，不仅能够终止负性情绪链，还可以创造新的正向情绪链，实现能量转化的目的。
二是要懂得接纳，接纳自己的负性情绪，接纳自己当下的状态。
“觉”的终极目的就是接纳。
因为不接纳，才会有情绪。
我不接纳自己的失败，所以会伤心；我不接纳自己伤心，所以要逃避；我不接纳自己逃避的行为，所
以会脱离人群⋯⋯不接纳，是我们在热衷于补自己的“缺”。
就像数学成绩不好的人，要去补习数学。
学习成绩说不定可以补上来，但是人的缺陷是永远存在的，盲目热衷于补“缺”，其结果往往是“缺
”还没有补上，“优”已经被磨平了。
所以，得觉里面有句话叫：弃缺扬优。
即放弃弥补缺陷，把优势好好发挥。
同样，有的人总觉得自己和别人处不好关系，也是因为接纳度不够。
可能他总是看着别人的缺点，不断把它放大，所以无法接纳对方。
这世界就是一面镜子，一个人反射一个人。
当你的眼中都是别人的缺点时，你就应该很清楚，在别人眼中自己是什么样子的。
就像那句话：你心中有佛，看到的就是佛。
你心里对缺点不够包容，你眼里看到的永远都是自己的、周围人的，还有整个世界的缺点。
想让自己变得更好，修炼正向的能量，方法就是接纳—任何人都有缺点，淡化对方的缺点，多看对方
的优点。
积极正向地鼓励自己，去面对优点，接纳缺点。
如此，看待别人的时候，色彩就不一样了。
这时候，你眼中的世界就是五彩的。
当你遇到看起来很难接纳的事情时，不妨给自己一句话：“所有人都有问题、都有困惑，我如何去面
对这个问题？
”跟别人交往时，告诉自己：“我不完美，对方也不完美。
不完美的人在一起，说不定就是完美的团队。
”这样的一些暗示语，对于接纳别人和调整情绪而言，效果都很好。
当你有一天发现自己已经很自然地开始往这个方向去想的时候，你的“觉”就已经打开。
随着“觉”的打开，正能量自然而然就已经出来，开始给你带来完全不一样的感受。
最后我想说的是，每个人都值得拥有更好的自己，每个人都应该拥有流动的正能量，祝大家享受正能
量带来的幸福、喜悦！
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媒体关注与评论

宇宙中有一股强大的能量，这股“能量”能让人拥有想要的一切。
    ——朗达拜恩  畅销书《秘密》作者        所有的一切都是能量的振动，而观察者又会影响被观察者，
所以我们创造了我们自己的世界。
    ——张德芬  华语世界首席身心灵作家        我们心中有两个不同的能量区，一个是愤怒，一个是正念
。
保持内心的澄明，学会放下，才能激活内心的正能量。
    ——埃伦兰格  积极心理学奠基人之一
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编辑推荐

《正能量修习术》为中国人量身打造的能量养成手册。
西藏活佛诚恳推荐，风靡数百万人的心灵读物！
世界华人心理学协会、中国科学院心理研究所鼎力推荐！
《正能量修习术》超级实用的能量修习手册！
为什么只发呆也会焦虑？
为什么越克制越想发怒？
为什么越觉得倒霉事情就越不顺心？
为什么有的人仿佛总能拥有好运气？
《正能量修习术》揭示正能量和负能量的秘密，告诉你方法对了，负能量也能转正！
只要你掌握了把负能量转化为正能量的秘密，幸福、快乐、健康、金钱、运气、人际关系⋯⋯你想要
的都能实现！

Page 14



第一图书网, tushu007.com
<<正能量修习术>>

名人推荐

初次认识格桑老师是通过他之前一本专门讲催眠的书，以前一直觉得催眠是个很神秘的现象，读了他
的书以后才发现，原来生活里面到处都有催眠的影子。
从那以后，每次作者的书我都会买。
当试读《正能量修习术》时，却带给了我完全不一样的感受，这本书里呈现了一种全新的力量，不仅
指明了自我成长的方向，而且还有非常实用的方法，是一本我认为值得所有人都好好阅读的书！
——张楚宇去年在北京听过格桑老师的课，当时就觉得他的的确确传递给我一种非常正向的能量。
时隔一年，看到这本《正能量修习术》，仿佛又见到了老师，感受到他在我身边的叮咛教诲，关键在
于这本书不是很虚无缥缈的，而是实实在在在传授掌控自己，优化自己个人能力的方法，着实让我受
益匪浅！
——博冰一直都觉得自己是一个非常容易发脾气的人，也曾经尝试过去克制，但是始终没有什么效果
。
后来朋友给我看《正能量修习术》的电子试读，说可以帮我控制情绪。
本来也没抱太大希望，只是随便看看。
但是看到书里有个“读秒”的方法，我不知怎么的就觉得应该适合我，几次下来感觉真的有效果，甚
至连周围的同事也发现了我的改变。
也许是心态改变了，再重新来看这本书，发现它真的对控制自我、控制情绪有非常大的帮助，真心推
荐！
——delloo最近关于正能量的书比较多，恰好我也希望自己能得到一些正向的支持，所以在网上订了
几本，但是看完以后，发现都不太适合自己。
不是翻译过来的没有看下去欲望，就是太没有专业水准了。
很多书虽然在说正能量，可说穿了还是心灵鸡汤，告诉我要积极、要进取，然后就没有然后了。
但是读了格桑泽仁老师的这本《正能量修习术》却不一样，毕竟是心理学大师，在里面穿插了非常多
的心理调节技巧，看完之后真的是受益良多，很多方法都非常实用，真的让我的正能量越来越多了！
——米兜我本身是学心理学的，在课堂上也学过很多西方心理学的理论和方法。
但恰恰是因为学过这么多东西，再来看格桑老师的书，就会发现其实很多生活中可以运用的自我情绪
修炼技巧反而不需要什么量表之类的复杂工具。
就比如书里提到的改变情绪的一些方法，其实就是非常简单的小细节，像按压眼球、转移注意力、读
秒等等，非常实用！
——Tonny宇宙中有一股强大的能量，这股“能量”能让人拥有想要的一切。
——朗达拜恩 畅销书《秘密》作者所有的一切都是能量的振动，而观察者又会影响被观察者，所以我
们创造了我们自己的世界。
——张德芬 华语世界首席身心灵作家我们心中有两个不同的能量区，一个是愤怒，一个是正念。
保持内心的澄明，学会放下，才能激活内心的正能量。
——埃伦兰格 积极心理学奠基人之一
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