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前言

为什么人在发怒时会一失足成千古恨？
为什么因为没听懂上司的话，被对方贬损得无地自容？
弄到这步田地，一个很大的原因是因为不懂心理学，搞不懂他人的心思，没控制好自己的情绪。
不要认为心理学知识有多难理解，其实不仅一学就会，还能轻而易举地在人际关系中加以运用。
如果你能够把心理学的既定法则学以致用，就会知道这门学问对自己特别有好处，其中的乐趣真可谓
妙不可言。
    只要你认真观察身边的人就能发现，凡是职场中的佼佼者和事业上的成功人士都能很好地控制或利
用自己的情绪，每当出现矛盾冲突的时候，巧妙地把不利化为有利，把危机变成契机，从而抓住职务
升迁、事业发展的机遇，面对来自各方面的挑战，创造出令人瞩目的业绩。
    事业上的失败者和职场上处处碰壁的人，究其原因是在发生意外事件时不能理性地控制自己，任由
坏情绪四处奔突、漫延，更无能使意外之事向有利于解决的良好方向发展；无力控制坏事向深渊陷落
。
当恶性事件发生了连锁反应，终会使自己难以扭转命运的方向，从而造成了失意、落败的结果。
    如果我们每天都能学习一些心理学技巧，就会发现情绪失控的原因，是由于不能准确地把握他人的
内心想法，没有弄清他人的真正目的，于是在误解、曲解事物的情况下语出伤人或者做出有违人情道
理的事，伤害生活环境中其他群体的情感，使人际关系网破裂，“一遭受损，满盘皆输”。
因此，控制情绪和洞悉他人的内心是事业成功和职场取胜的两把宝剑，懂得运用的技巧就能在人际交
往中如鱼得水，无论是与合作伙伴沟通，还是与职场上的同事相处，或者是在处理客户的复杂关系时
都能运用高超的驾驭技巧，让自己展现出超越他人的优秀才干，塑造成功者的迷人风采。
    “情绪控制术”与“读心术”属于心理学范畴。
其中的规律、技巧以及常识，能为我们准确地掌握他人品德的真实与虚伪、品格的朴实与浮华、性格
的温和与暴躁、情绪的积极与消极提供了基本条件。
我们很好地利用这个条件，读出他人内心的隐秘，看透表面现象隐藏的真实动机，就能对其行为的对
与错、行为后果的好与坏做出正确的判断，促使我们理性地控制情绪，把握为人处世的主动权，让事
业顺风顺水，让人脉网络畅通无阻。
如此一来，我们的工作与生活就出现了人气旺、事业兴、前景广阔的喜人景象。
    每个人在生活和工作中都需要经常做出选择和决定，而自己的选择和决定是否正确，取绝于对事物
的判断，而判断的准确性取绝于信息的真实可靠。
对他人的内心所传递出的信息恰如其分地解读就会保证我们做对事、做好事，在逆境中峰回路转、柳
暗花明。
    瑞典的体育健将简·诺瓦·瓦尔德内尔享有“乒坛莫扎特”的美誉，其球艺十分精湛，被认为是中
国乒乓球选手夺冠的“拦路虎”。
但是，这位被中国人称为“老瓦”的乒坛高手有个特殊的习惯，就是关键时刻喜欢“提袜子”。
中国乒协主席蔡振华曾说，争锋夺冠之时要看能不能把老瓦打到“提袜子”这个地步。
老瓦在比赛时不是总能保持闲庭信步，被对手打得没有办法时就会弯腰“提袜子”。
中国队员经过多次与他交锋，知道老瓦一提袜子就说明心态发生了变化。
他们针对老瓦的这种特殊的运动心理进行分析后得出结论，老瓦的这个动作通常透露两种心态：一种
是心理紧张，借助这个动作得以缓解；二是争取时间想对策。
弄清了老瓦的这种心理后，中国队在与他交锋时也采用两种战术；一是抓住时机强攻，在心理上取得
优势；二是以快球紧逼，当他想要提袜子时，不给他留下这个机会。
事实上也是，把老瓦打到“提袜子”的地步，中国队经常会赢了他。
    人的一切行为都是在心理作用下发生的。
老瓦下意识的小动作暴露了自己内心的紧张与慌乱，中国队捕捉到了他这种独特的心理反应后，便有
了可乘之机。
这虽然是运动场上竞技的心理战，但是对人际交往来说，完全可以通过仔细观察对方下意识的小动作
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，捕捉到对方的心理变化并为我所用，以攻心制胜。
    人际交往是心理博弈，“对策”不能任由己出。
因此，知道他人在想什么比明确自己想什么还重要。
心理学上的既定法则，给我们提供了洞悉他人内心的“快车道”，掌握这些既定法则就能做到运筹帷
幄，决胜千里。
这其中的妙处，每个人都会在实践中深有体会。
相信这本书能给读者在处理人际关系时带来更多的启迪和益处。
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内容概要

《情绪掌控术心理读心术》以专业的心理学和大众趣味阅读为切人点，采用案例与说理相结合、篇末
缀以“心理锦囊”的方式构架而成。
从情绪掌控与心理解读两个角度，向读者阐述了如何运用心理学知识来解决生活与工作问题的方法。
从家庭生活到职场，从爱情婚姻到事业打拼，涉及面广泛，解决问题的方法独到。
所讲的道理做到了由浅入深、由表及里，并且集知识性、故事性、可读性为一体，适合多个层次的读
者阅读。
《情绪掌控术心理读心术》由葆卿编著。
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章节摘录

第一章  情绪的影响    情绪是一种能量。
情绪波动时人的思想意识发生改变，说话做事都被一种无形的力量——情绪能量所控制。
人在这时候．会有些不知所衷、身不由己。
于是，便因情绪冲动做下错事或做出于己不利的决定，待情绪平静时已追悔莫及。
    我们必须重视情绪的存在．懂得它是如何影响人的思想意识和行为积极应对情绪的变化．把事业成
功、生活幸福的密码掌握在自己的手中。
    能量波动——情绪就像生活中的“太阳”    我们每个人每天都生活在自己的情绪里，情绪就像太阳
光一样照着我们的思想意识。
“艳阳高照”，我们就心清气爽，干什么都起劲；“阴云蔽日”，我们就萎靡不振，干什么都打不起
精神，如果再遇到不开心的事情一刺激，就会感到失意或绝望。
好情绪、坏情绪都在左右着我们的精神状态，但是我们对“情绪”又有多少了解呢？
又怎样来控制这个神秘的使者呢？
其实这是有迹可寻的，这是每个追求事业并寻求快乐生活的人都要认真关注的问题。
    情绪分为两大类。
一类是有益于身心健康的良I生情绪，也就是我们常说的正面情绪。
正面情绪会引起人们肯定的态度，并产生愉快、积极的情绪，这种情绪对人体的生命活动能起良好的
作用，如快乐、高兴、满足等。
另一类是有损于身心健康的不良情绪，也就是我们常说的负面情绪。
负面情绪会引起人们否定的态度，并产生不愉快的、消极的情绪，如愤怒、焦虑、忧郁、嫉妒等。
这种隋绪会对人体的健康产生十分不利的影响，它会使人失去心理上的平衡，出现神经紧张。
负面情绪是吞噬健康、阻碍成功的“恶魔”，长期或过度的神经紧张常常会引起人们心理和生理的病
变。
    我们在工作和生活中，会遇到许多引发坏情绪的事情，比如同事合作不愉快、挨上司批评、下属干
活出工不出力、和朋友闹别扭了⋯⋯这些都是客观存在的坏情绪的导火索，虽然我们在尽力避免这些
不愉快事情的发生，但它们就像疾病一样防不胜防。
当我们意识到自己存在不良情绪时，我们能做的是客观、科学地看待它，从而寻找到根源，彻底控制
它。
然而令人遗憾的是，坏情绪来临时，我们甚至都不知道是怎么回事，就已经把自己或者别人给伤害了
，有些伤害甚至是不可挽回的。
因此掌握情绪控制的技巧对于工作和生活都是非常重要的。
    在日本，头脑精明的董事长和经理会将自己的形象制成橡皮模具，大小高矮、面部五官和自己相差
无几，将模具置于一间“出气室”内，凡心中有气没处出的工人或职员，都可以到出气室内对着上司
的模具拳打脚踢，大声怒骂，将怨气统统发泄出来。
出了气，心理得到平衡，工作效率自然就提高了。
    心理学认为，这种发泄不良情绪的方式并不值得提倡，因为它不是以一种积极的态度去解决问题。
但这种方式所体现的“情绪能量宣泄”具有一定的科学性。
情绪，我们解释成“喜J}兑”或“愤怒”等特定刺激下的种种反应，表面上是内心的感受经由身体表
现出来的状态，而本质上是一股涌动的能量。
用科学术语来说，情绪这种能量其实是以不同的频率与波长振动，有些快、有些慢、有些强、有些弱
、有些完全不规则、有些在两个极端间波动。
每个人可能有上百甚至更多种的能量波动，不同种类与不同程度的能量波动代表着不同的情绪。
简单地说，当你生气的时候，血液流动就会特别快，你的体内有一种陕速强烈的能量使身体的各个循
环系统加快；当你悲观失望的时候，你感到全身无力，有一种缓慢的能量使各个循环系统的速度遭到
拖延；当你快乐的时候，你感到全身轻松自在，身体的循环系统得到了恰当的疏通和推动。
    风靡美国的情绪能量心理疗法便建立在将情绪视为能量的心理原理基础之上。
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这种原理的解释是，负面的情绪导致了人体内的能量系统混乱，并成为人类所患心理与精神疾病的根
源。
通过拍打等方式刺激体内的经络穴位，净化体内的能量系统，引导正面的情绪能量，便能让体内的精
神能量系统恢复平衡，从而有效消除负面情绪，诊治心理与精神疾病的根源。
    这种方法与中国的气功、针灸原理不谋而合。
中国的针灸疗法在十多年前还不为西方医学界所认同，但如今针灸在西方已经家喻户晓，针灸是通过
对人体内能量系统的刺激来达到改善身体状态的作用，在西方医学界获得广泛赞同。
博大精深的中医原理也使西方学者充分认识到，中国对情绪能量在身体各个组织器官中的活动规律的
研究已经取得了很大的进展，并对其加以推崇，我们有很多精通针灸学的医生都在国外的诊所工作。
    情绪能量只是人体复杂能量系统中的一种形式。
欧洲著名心理学家洛伊·马提纳提出“连接身体与心灵的自然愈合能力，最强且最有力的途径就是情
绪”的论断。
情绪属于一种本能，我们的情绪会依据对周围世界的看法来引导行为，然而更多的时候，情绪的出现
并非是有意识的，它们的反应乃是过去的经验所塑造的模式。
每当新的经验引发了旧有的情绪，我们就可能受到它的控制而不能自如地把握自己在工作和生活中的
行为，这种情况在每个人的身上都发生过，也引起过严重的后果，因此掌握晴绪控制的方法并进行情
绪调节，是把意外情况控制在萌芽阶段的最有效的手段。
    情绪作为体内的一种能量，遵守着一定的能量运行规律，其中之一就是能量守恒定律。
情绪一旦产生，就不会消失，它可以改变形式，但永远会留下记忆或能量场。
神经生物学家的研究发现，未解决的各种『青绪能量和思想、记忆，会由体内一种担任信使的氨基酸
传递到人体的每个细胞，传达我们所想到的念头以及感觉到的情绪。
情绪若不能被妥善处理，便会形成一种无法控制的能量形式，这种能量形式被洛伊·马提纳称之为“
自由基能量”。
这是一种类似于自由基的分子，是导致新陈代谢紊乱的毒素。
这种毒素的不断累积会在体内形成一股乱流，引发生化反应的故障，影响身体器官与能量系统的正常
运行。
    既然情绪代表着能量的涌动，疏则通，堵则郁。
正确认识与处理情绪就显得非常重要。
人们无论什么时候都要注意及时排除恶劣的、负面的情绪。
因为这种情绪作为体内的一种能量乱流不能及时排除或疏导，就会在体内会产生膨胀效应，成为无法
控制的能量形式，进而使人的行为出现意外的表现。
    P2-4

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<情绪掌控术 心理读心术>>

媒体关注与评论

　　“成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这两股力量，而不为它们所反制。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
”　　——安东尼·罗寞斯　　　　“任何人都无法保守他内心的秘密。
即使他的嘴器保持沉默，但他的指尖却喋喋不体，甚至他的每一个毛孔都会背叛他！
”　　——弗洛伊德　　　　“不锩控制自己情绪的人永远都是自己的奴隶。
”　　——歌德　　　　“知人者善，自知者明。
”　　——老子　　　　“邪正看眼鼻，真假看嘴唇；功名看气魄，富贵看精神；主意看指爪，风波
看脚筋；若要看条理，全在语言中。
”　　——曾国藩　　　　“唯有恰如其分的感情才最容易为人们所接受，所珍惜。
”　　——蒙田
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编辑推荐

人际交往是心理博弈，“对策”不能任由己出。
因此，知道他人在想什么比明确自己想什么还重要。
心理学上的既定法则，给我们提供了洞悉他人内心的“快车道”，掌握这些既定法则就能做到运筹帷
幄，决胜千里。
这其中的妙处，每个人都会在实践中深有体会。
相信这本书能给读者在处理人际关系时带来更多的启迪和益处。
    葆卿编著《情绪掌控术  心理读心术》帮你了解最有趣的心理策略，运用最实际的心理战术，做人际
博弈中的大赢家！
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