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前言
Preface

在我们身边有个隐藏极深的家伙：我们做成每一件事，都有它的功劳，当然，在我

们搞砸的每一件事情里，都少不了它作恶的影子；我们患上各种疾病多半和它脱不了干

系，但有时它也能帮助我们奇迹般地康复。它左右着我们的言行，把我们当成提线木偶

一样耍着玩，而我们却对它无可奈何，大部分时候，我们甚至意识不到它就是主宰一切

的“幕后总指挥”。这个无影无形又神通广大的家伙就是情绪。

情绪是一个大家族，本书的第一章就是这个家族的“全家福”—那些笑容灿烂、

眼神平和、穿着暖色调衣服的是“正面情绪”阵营，其中包括：快乐、爱、幸福、满足

等；而那些面容严峻、愁眉苦脸、穿冷色调衣服的就是“负面情绪”阵营，包括：愤

怒、恐惧、悲哀、羞愧等。正面情绪与负面情绪之间并没有明显而确定的界限，在某些

情况下，负面情绪可以起到正面作用，而正面情绪搞不好也会坏了大事。

第二章则是帮助读者更进一步了解“情绪家族”中的各个成员：各种情绪究竟是如

何产生的？某一种情绪是如何戴上其他情绪的假面具，让我们对它难以辨认的？我们如

何在错综复杂的表象之下，察觉到自己内心真正的情绪？

本书的第三章收集了日常生活中点点滴滴的情绪故事，帮助读者认清情绪是如何控制

我们的思考和行为方式的，一件波澜不惊的小事是如何演变成一场难以收拾的战争的。
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本书的第四章是情绪管理的实用“工具箱”。负面情绪主要源自于负面的思维和认

知方式，而这部分内容着力于将你头脑中负面观念的“毒草”连根拔除，彻底切断负面

情绪滋生的源头。

第五章教你如何打一场漂亮的“反击战”：从被情绪操控到主动控制自己的情绪，

将它的破坏力降到最低，将它的积极作用发挥到极致。你会发现：虽然操控这些性格各

异的小人儿并不容易，不过一旦掌握了方法，它们会成为你得力的助手。

第六章是情绪巨大能量的进一步发挥：通过有效的情绪感应和操控方法，你将获得

进入他人内心世界的“通行证”。
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情绪是一个大家族，可以粗略地划分为“正面情绪”和“负面情绪”

两大阵营。它们之间并非泾渭分明：在某些情况下，负面情绪可以起到正

面作用，而正面情绪搞不好也会坏了大事。





我的第一堂情绪管理课

-4-

在
我
们
身
边
有
一
群
隐
藏
极
深
的
家
伙
，
叫

做
情
绪
。
我
们
几
乎
时
时
处
处
都
能
听
到
它
们
的
名

字
：
「
玩
得
开
心
点
！
」
、
「
你
今
天
感
觉
怎
么

样
？
」
、
「
别
理
我
，
烦
着
呢
！
」…

…

就
连
新
闻这

类
走
理
性
客
观
路
线
的
节

目
里
也
会
时
常
出
现
这
样
的

字
眼
：
「
目
前
伤
者
情
绪
稳

定…
…

」
既
然
情
绪
已
经
无
处

不
在
，
为
什
么
还
说
它
们
隐

藏
极
深
呢
？
这
是
因
为
情
绪

的
影
响
「
润
物
细
无
声
」
，

它
们
明
明
已
经
彻
底
改
变
了

我
们
的
思
维
和
行
为
模
式
，

我
们
自
己
却
还
茫
然
不
知
。

回
想
一
下
：
当
你
搞
砸
了
某

件
事
，
通
常
都
是
怎
样
归
因

的
？

主要
是我

自己
经验

不足
，能

力不
够。

　

如果不是那个突
然冒出的小插
曲，最后也不会
搞成这样啦！

早知是这样的
结果，我当时
就……

我根本

就选错

了 时

机！
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不管哪种原因，你都有可能赢得别人的原谅或同情。可是，如果你胆敢说出真实原

因：“全怪我当时情绪不好”，那你就等着受责难吧。大家只会认为你是个不负责任、

只会推托搪塞且搪塞得相当蹩脚的胆小鬼——闹情绪？这种理由居然拿得出手？没有多

少人会相信：情绪真的可以产生令人惊讶的影响力。
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情
绪
家
族
「
全
家
福
」
：

第
一
排
左
起
：
快
乐
、
悲
哀
、
愤
怒
、
恐
惧
，

后
排
（
排
名
不
分
先
后
）
：
爱
、
恨
、
焦
虑
、
尴
尬
、
自
豪
、
怨
恨
、
懊
悔
、
兴
奋
、
绝
望
、
厌

恶
、
自
卑
、
幸
福
、
敬
畏
、
同
情
、
害
羞
、
满
足
、
责
任
感
、
道
德
感
、
悲
喜
交
加
、
爱
恨
纠
缠
、
又
惊

又
喜…

…组
成
情
绪
家
族
的
完
全
是
一
群
主
观
的
家
伙
。
虽
然
感
知
、
思
维
、
记
忆
等
活
动
也
带
有
主
观
因
素
，

但
毕
竟
是
对
客
观
事
物
的
反
映
，
情
绪
则
完
全
是
对
客
观
事
物
的
主
观
态
度
。
就
拿
一
部
电
影
来
说
，
任
何

一
个
正
常
人
都
知
道
这
是
一
部
电
影
，
而
不
是
其
他
，
但
不
同
的
观
影
人
看
到
同
一
段
剧
情
时
的
感
受
却
可

能
大
相
径
庭
：
有
人
笑
得
打
滚
，
有
人
发
呆
，
有
人
睡
着
了…

…

即
便
是
同
一
个
人
，
在
不
同
的
时
间
看
到

同
一
段
剧
情
，
情
绪
也
可
能
完
全
不
同
：
一
个2

0

年
前
经
典
爆
笑
的
片
断2

0

年
后
再
看
，
可
能
会
让
你
泪

流
满
面
。
有
人
喜
欢
把
情
绪
表
露
在
外
：
高
兴
时
就
眉
开
眼
笑
，
生
气
时
怒
发
冲
冠
，
也
有
人
喜
欢
把
情
绪
关
在

小
黑
屋
里
，
不
让
它
出
来
见
人
，
还
有
人
喜
欢
用
完
全
不
相
干
的
表
情
表
现
某
种
情
绪—

—

那
个
笑
得
癫
狂

的
家
伙
，
其
实
愤
怒
得
快
要
爆
炸
了
！

就
算
表
面
隐
蔽
得
再
好
，
每
一
种
情
绪
都
会
引
起
人
的
生
理
反
应
，
比
如
：
呼
吸
加
快
或
减
慢
，
血
压

升
高
或
降
低
，
肠
胃
运
动
加
强
或
减
弱
，
瞳
孔
放
大
或
缩
小…

…

只
要
仔
细
观
察
，
你
还
是
可
以
看
出
某
个

表
情
呆
呆
的
人
此
刻
真
正
的
情
绪
是
什
么
。
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