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前言

《名家论坛》是山东教育电视台2002年推出的大型教育培训I栏目。
自开播以来，先后有几十位国内外的学界精英登台演讲，他们渊博的学识、独到的眼光、睿智的见解
、敏锐的思维、深入浅出的表达形式、引人深思的深厚学理、催人奋进的人生智慧，使《名家论坛》
成为思想者的殿堂、管理者的精神家园，赢得了广大观众的欢迎和好评。
追求精品，打造品牌栏目，一直是我们努力的目标。
《名家论坛》能为广大的观众，特别是企业家、管理工作者提供管理理论、业内经验，这是我们媒体
的责任，也是我们的荣幸。
回首《名家论坛》八年来的风雨历程，期间的坚持与努力、执著与求索，是一件很不容易的事情，没
有相当的信心和定力，没有各方面的支持，是断难坚持下来的。
而今天得到广大观众的认可，而且青睐有加，要求将专家的讲稿结集出版，是我们推出《名家论坛》
系列丛书的缘由所在，可以说这是意外的收获，也是我们当初所不敢奢望的。
电视有媒体的魅力，出版有书籍的芬芳。
满足观众不同的需求，就是我们的动力和责任。
也希望大家在观看我们栏目的同时，多读书，读好书。
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内容概要

中国人现在很爱生气!    为什么这么说?    在拥挤的公交车上，我们听惯了谩骂之声；    在车水马龙的公
路上，我们看多了两车追尾司机吵架，甚至大打出手⋯⋯    中国人的情绪似乎发展到了一动就怒、一
点就着的程度。
    然而，人的一生都和情绪有关系，一生都要同它打交道。
    情绪这么糟糕，怎么办?    其实，情绪本身并无好坏之分，有情绪，并不一定是坏事，关键看我们如
何管理自己的情绪。
    管理情绪只有一条规则：观念正确，情绪稳定。
    管理的最高境界要做到“恰到好处”；    管理情绪的最高境界是“自由自在”。
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作者简介

◆◆曾仕强教授，中国式管理之父，当今中国极具影响力的管理大师与培训大师。
研究中国管理哲学近三十年，首倡中国式管理，名动政、商、学界，享誉海内外。

　  英国莱斯特大学管理哲学博士，美国杜鲁门州立大学行政管理硕士。
曾任大学校长、教授多年，并长期担任企业经营顾问、高级培训师。
现任时代光华公司特聘高级培训师。
被誉为中国式管理大师、最受企业界欢迎的十大名嘴之一。

　  重要著作有：《中国式团队》、《圆通的人际关系》、《在中国如何当领导》、《管理的真相》
、《从管人到安人》、《中道管理》等。
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书籍目录

引言　第一章　中国人爱生气  第一节  中国人的情绪现状    中国人情绪变化特别大    中国人很容易生
气    中国人生气时不讲理  第二节　情绪是一种反应    主观感觉对情绪的影响    生理变化对情绪的影响  
 表情动作对情绪的影响    行为冲动对情绪的影响  第三节　情绪是一个警讯    情绪没有好坏、优劣之分
   情绪促使人们正确因应内外情境  第四节　情绪有理性和非理性两大类    非理性情绪有两大类：夸大
与不符合实际    理性情绪并非不动感情第二章　情绪负债  第一节　情绪负债是人们自己造成的    情绪
的最高境界是自由自在    人类从小就背负情绪债务    情绪负债亦造成人自己    第二节　情绪负债的三
个来源    依赖型性格    控制型性格    竞争型性格  第三节　人们获得很多毒性教条    家庭常见的毒性教
条    学校里的毒性教条    社会上的毒性教条    人心理上的毒性教条    毒性教条即情绪负债  第四节　如
何解除情绪负债    明白生活的意义在于有理想    改变自己，摆脱情绪负债第三章　慎重选择情绪第四
章　改善自己，改变情绪第五章　管理情绪的方法第六章　几种常见情绪的管理

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中国人你为什么爱生气>>

章节摘录

吃自助餐是最浪费的，每一个人都撑得不得了，对健康非常不好。
没有信用卡的时候，大家都会量入为出；有了信用卡以后，大家就开始大手大脚地花钱，会用这家银
行的贷款去还另一家，然后又开一个新卡，拆东墙补西墙，到最后欠银行很多钱，还不清只能选择破
产或跳楼自杀。
很多人现在都是寅吃卯粮，一辈子负债。
这样的人情绪是不会稳定的。
什么叫做参考力？
就是一个人会很自然地学别人，而不是强制自己要和别人一样。
一个人最有价值的地方就是有参考力而不是有权力。
如果你今天去勉强别人、限制别人，而不是去潜移默化地影响他，他一定是心不甘情不愿地接受你的
安排，只要你一放松警惕，他就会做更坏的事情。
因为人都是有逆反心理的。
大家不要存心去影响别人，不管自己的社会地位有多高，学问有多大，钱财有多少，一定要做到以身
作则或者以身为戒，而不是强制别人去执行自己的命令。
一个人把自己管好，大家很愿意同他在一起，会很自愿地模仿他、跟他学。
《周易》里面为什么只有“咸”卦没有“感”卦？
因为“咸”和“感”的最大不同，就是一个有心一个无心，有心、存心要去感动别人，这都是虚假的
。
有的人做了好事，就存心说自己做了好事，到处宣扬，这是没有好报的；而有的人做了好事，就会觉
得是自己应该做的而已，他才会有好报。
有心种花花不开，无意插柳柳成荫。
要达到这个目的，第一，不要压抑自己的情绪。
情绪是压抑不了的，而且压抑情绪对自己也不好。
第二，不能过分控制自己的情绪，如果一个人完全按照自己的情绪来做事，没有人喜欢和他在一起，
到哪里别人都不太理他或者看到他就躲闪。
因此这个人就会开始压抑，开始有控制，又进而造成一种不能够表达的压力，最后会得忧郁症、恐惧
症，甚至是更严重的自闭症。
人类会压抑、控制自己的情绪，是因为如果无节制地将情绪地表达出来的话，可能会造成不好的结果
。
但是如果不把情绪表达出来，一直压在心里，长久以后，人不但会生出病来，而且一旦爆发会不可收
拾。
就像火山一样，有很强的能量，偶尔爆发一下，不会造成大灾难；但是如果长期没有爆发，一旦爆发
就是不可收拾的。
人也是这样，忍无可忍就完了。
所以，一个人要让自己的情绪有适当的疏解，不要压抑，也不要过分控制，更不要让自己心里充满不
安的情绪。
其次，人要学会改变自己的想法。
比如正向或者负向情绪是可以共存的。
“不是正就是负，不是负就是正；不是对就是错，不是错就是对”，这种想法是不切实际的，是幻想
，只能增加人们的苦恼，不能解决问题。
情绪也一样，不可能很简单地分成正负、好坏、善恶、是非，但是有人偏偏去钻那个牛角尖。
其实，每一种情绪都是有价值的，人生要尽可能多一种体验，否则生活永远不会完整。
比如当你开车来到你所要到达的那条街时，你开始会想自己是向右拐还是向左拐，虽然你知道这条街
是自己要找的，但是你不知道自己要找的目标是在左边还是在右边。
因为你不是那么熟悉，所以你尝试着先向右拐，右拐不对，你就开始后悔了，觉得自己走了冤枉路，
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然后情绪就非常不安。
有人却不是这样的，当他发现走错时会想：幸好拐错了，不然我一辈子看不到这边的景象。
他反而会很愉快。
反正已经走错了，已经消耗了时间、浪费了精力，何必再增加自己的苦恼呢？
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