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前言

Preface

对于当下的很多人来说，无法恰当地调整

自己的情绪，已经成为困扰我们生活的最大难

题之一。

随着自媒体的不断发展，我们的微博和朋友

圈每天都在以惊人的速度不断更新着。那些美不

胜收的旅途风景，那些令人垂涎的精致美食，那

些高雅小资的品质生活，一张张精美炫目的晒图

在为我们赢得更多关注和“点赞”的同时，也让

我们的虚荣心得到了空前的满足。

可是，热闹浮夸的生活表象终究无法掩盖空

虚无助的内心，“我不快乐”才是现代人心灵深处

最真实和残酷的写照。眼看着账户里的存款越来

越多，可生活中的幸福感却越来越少，每天被坏
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情绪纠缠着，甚至会有一种生不如死的感觉。

如果去深究那些让我们不快乐的原因就不难发现，其实生活里并没有太

过糟糕的事情发生，困扰我们的不过都是一些生活的琐碎：孩子上学以后越

来越不听话，夫妻之间感情的交流越来越少，本该属于自己的升职机会却给

了其他同事，梦想多年的豪宅却始终买不起等等。

我们没有理由哀叹生活的不幸，也没有资格抱怨上帝的不公。因为和那

些家庭破碎、身患重疾、屡遭打击的人相比，我们当中绝大多数人都是幸运

的。我们有着健康的身体，温暖的家庭，稳定的工作，不曾品尝过颠沛流离

之苦，也不必等到耄耋之年才有机会把自己的理想变为现实。我们之所以不

快乐，之所以被坏情绪纠缠，就是因为我们缺乏情绪调整的能力，缺少积极

乐观的心态。正如肯德基创始人哈兰·山德士说的那样：“人们经常抱怨天

气不好，实际上并不是天气不好。只要自己有乐观自信的心情，天天都是好

天气。”

那么，困扰我们的坏情绪究竟有哪些？

对于那些不必要的事物，我们该如何放下执念？

当痛苦来袭时，如何换个角度来看待我们的人生？

有哪些方式可以缓解工作和生活中的压力？

开阔的心胸是不是化解矛盾和纷争的良药？

怎样才能让我们的生活洒满温暖和希望的阳光？

我们该以怎样的态度去面对人生中的得失与成败？

想要幸福快乐的生活，是要求得上天的眷顾，还是要靠我们自己去

争取？

能够从这些问题中得到怎样的启示，是决定我们能否快乐生活的关键。

本书共分为八章，分别从坏情绪的探究、自我情绪的调适、固有思维模式的
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改变、生活压力的疏导等不同方面对上述问题进行了论述。全书语言简洁明

快、寓意深刻，案例生动活泼、发人深省。让读者轻松惬意地通读全篇的同

时，能够从字里行间中得到许多有益的启示，从而掌握摆脱坏情绪的方法，

提升感受幸福的能力，并引发对生活和生命新的思考。
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第一章

到底哪些坏情绪纠缠了你 

马克·吐温说：“谁没有蘸着眼泪吃过面包，谁

就不懂得什么叫生活。”苦乐悲欢，成败荣辱，都是

生命中不可或缺的组成部分。面对现实，我们总有

太多烦恼和困惑；面对苦难，我们总有太多无奈与

无助。现实无法改变，我们却可以改变自己的心情。

认清纠缠你的坏情绪，积极乐观起来，才能够彻底

摆脱坏情绪的纠缠。
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生活变好了，我们为什么反而不快乐

人生短短几十载，我们奔波忙碌着，隐忍煎熬着。有一天，当我们终于

过上梦寐以求的锦衣玉食生活，曾经为之殊死奋斗过的理想也化为现实。可

是，我们那本该充满幸福的脸上却没有笑容，以前那单纯的快乐也已经荡然

无存。生活的悲喜似乎再也激不起内心的半点涟漪，我们不禁要问：如今生

活变好了，我们为什么反而不快乐呢？

曾记否，在那些依依走过的青葱岁月里，我们品尝过生活的清贫、艰辛

与苦涩，也接受过上天最美好的恩赐与馈赠。我们曾为顶风冒雨赶上一场廉

价电影而心存感激，为节衣缩食买到自己喜爱的明星球衣而欣喜若狂，会为

疲于奔命和客户签下人生中第一笔订单而喜极而泣。那一刻，并不富有的生

活让我们内心世界丰富多彩、跌宕起伏，让我们体味到心灵最深处的幸福与

快乐。

时光荏苒，岁月的痕迹悄悄爬上了脸庞。我们贪婪地收获着越来越多

的财富与荣耀，渐渐丢弃的却是年轻时的朝气和那份快乐心灵体验。如

今，我们和老朋友相聚时，听到的抱怨大都是为自己工作和生意发愁，为

孩子学业和前途而担忧，或是为生活单调乏味而万分苦恼。那些人住着豪

宅，开着豪车，出入高档酒店和写字楼，可这份足以让人艳羡的光鲜却没
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