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内容概要

有什么样的情绪反应，就有什么样的生活！
    你兢兢业业却总不能升职，你是忍气吞声还是据理力争或者干脆炒老板鱿鱼？
    一时冲动和爱人吵架，你能不能先冷静下来，还是各不相让以致感情破裂？
    你苦口婆心，可孩子就是不听话，你能否保持心平气和，还是暴跳如雷，甚至拳脚相加？
    正确调节自己的情绪，并理解他人的情绪，可以让生活顺风顺水；错误表达自己的情绪，忽视甚至
误解他人的情绪，就可能招致不可估量的损失。
    “无法改变天气，却可以改变心情；无法控制别人，但可以掌握自己。
”情绪是个很复杂的东西，好情绪可以成就我们的人生，而坏情绪则可能让我们败走麦城，说情绪可
以决定命运一点也不为过，因此如何管理好自己的情绪，学会疏导和激发情绪，学会利用情绪的自我
调节来改善与他人的关系，则是我们人生必须学习的一课。
　　本书里没有高深的理论讲解，而是用了近乎谈话的方式告诉我们在愤怒时如何懂得制怒和宽容；
悲伤时如何懂得转移和发泄；忧愁时如何懂得释放和解脱；焦虑时如何懂得排遣和分散。
如果我们学会了如何了解你的情绪、如何控制你的情绪、如何改变你的情绪，那么人生也将平坦与平
顺。
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章节摘录

　　接受并体察你的情绪 对于情绪，应该采取什么样的态度呢？
 最基本的态度是：承认和接受它。
因为对任何问题，如果你不面对它，不肯承认它，那么你只能被动地受它影响，而无法很好地处理它
。
　　不同性格的人对情感的要求程度不同，但对此有一个普遍的共识：不断地压制情感会导致心理障
碍，包括心理矛盾、心理压抑、情感纠葛、自我否定、模糊不清、飘忽不定。
而在那些对与身心相关疾病感兴趣的医生们中也存在一个共识，即情感压抑是导致某些疾病的原因之
一。
　　我们应揭开情感生活的面纱，即使在不能公开表达情感的时候。
也至少承认他们的存在。
最基本的一步就是要允许自己体验情感，允许自己愤怒、害怕、兴奋或出现其他情绪。
　　研究指出，大量的情感压抑产生于孩提时代。
孩子总是被成人引导将自己最直接的情感与不愉快的事务相联系：他们可能会因为痛苦的哭闹受到处
罚，也可能因为快乐的嬉闹受到处罚。
　　这种由于表达情感所受到的压制，慢慢使他们变得像成人一样，心里想说的话、想表达的情绪，
想哭、想笑，都被强烈地制约着，以致变得呆板并且习以为常。
　　许多成人，尤其是男性都丢掉了眼泪这个天赋的礼物，正是因为孩提时代被压抑的影响太强烈，
以致他们在想哭的刹那关闭了哭的机制。
　　事实上，哭泣能使身体的化学作用朝好的方向转移，改变有害的生理反应。
甚至有人认为，妇女早期心脏病的发病率较低，与她们在生理上需要时能够哭泣有关。
由于社会的偏见，使个人在公共场合哭显得不适宜，但在非公共场合里，则不必放弃这一抒发情感的
最佳渠道。
　　对于其他情绪也是同样道理。
不管你对它采取什么态度，首先要做的是正视它。
如果否定它，它不会消失，只会潜藏在你的潜意识里，继续影响你。
虽然你可能感觉不到，但是在你想像不到的地方，它可能会操控你做出自己不想做出的事，或者影响
你的身体健康。
　　另外，对自己情感的坦率，也有助于我们理解和接受他人的情感：假如不能正视自己的眼泪，我
们就可能对别人的眼泪失去耐心；假如不能正视自己的愤怒，我们就可能被别人的愤怒搅得心烦意乱
；假如不能正视自己的快乐，我们就不可能分享别人的快乐；假如不能正视自己的爱慕，我们就可能
对别人的爱慕表现冷漠；假如不能正视自己的缺点，我们就可能对别人的缺点吹毛求疵。
　　包括眼泪在内的一切解决办法，都在于承认情感的正常性、自然性、合理性，承认它是正常人生
的一部分。
当然，我们需要具备控制它们的能力，明白何时表达恰如其分，何时有悖常理。
但这种知识必须基于我们对自身情感的彻底了解和坦率承认之上。
情绪是态度的反应，有消极积极之分，却没有对错之别。
　　每个人都有发泄情绪的权利，但处理的方式与表达如有失误，却可能起到不好的效果。
正如明明是担心，表现的却是生气、感觉无助，以攻击他人来发泄，这样只会使问题更糟糕。
　　如何让情绪得到最好的宣泄，而又不影响生活呢？
这就需要体察自己的深层情绪。
　　很多人在情绪发生变化的时候，并没有意识到。
比如很多人表现出生气的态势，却没有觉察到。
还有的人一大早从睡梦中醒来，或许由于残留在潜意识中的噩梦，或许因为一个想不起来具体情景的
尴尬经历而感觉不快，这一整天在工作中都闷闷不乐，对同事们看到自己阴沉面容时所显露的表情感
到莫名其妙，对自己在这一整天遇到的种种不顺觉得无法理解。
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　　一个人在情绪起了变化的时候，注意力会放在引起情绪反应的事情上，也就是陷入情绪当中，无
法&ldquo;跳出来&rdquo;看到当下的情绪。
事后才察觉到&ldquo;我这是怎么了&rdquo;。
　　是否能控制、纾解和调理自己的情绪，关键在于自我觉察。
觉察自己情绪的变化，才能更清楚地认识自己的情绪源头，从而控制消极情绪，培养健康情绪的习惯
。
如果一个人对自己处于某种境遇时的负面情绪一无所知，或者在潜意识中没有一种乐观倾向，那么他
就无法有效控制自己糟糕的心情，也就不可避免地遇上各种各样的麻烦。
如果任凭某种恶劣情绪无限发展、变本加厉，最终会导致身心失衡。
遇到情绪变化，一个人应该首先问自己以下几个问题： 我面临什么问题？
它的真实状况是什么？
有那么糟吗？
 我在做什么？
这样做有益吗？
我闹情绪赌气，沮丧或者怀恨在心，能解决问题吗？
 我该做什么才对？
想出积极的做法，然后去行动。
　　在有情绪反应时，首先要注意到引起情绪反应的事件或环境，同时分些注意力去体察自己&ldquo;
内心的情绪状态&rdquo;。
　　可以采取&ldquo;情绪反刍&rdquo;的方法来认识自己的情绪。
就是以联想为纽带，沿着心灵发展轨迹溯流而上，用一种情绪去联想更多的情绪状态，慢慢体味、细
细咀嚼自己过去曾经体验到的各种情绪。
这样做可以使一个人变得心平气和、性情陶然。
　　还有一种方法是&ldquo;寻根溯源&rdquo;。
当你能够立刻察觉自己的情绪，比如生气，就问问自己：为什么生气？
为什么难过？
如果是你的想法引起不快，再问问自己：有没有其他替代想法？
 要养成觉察情绪的习惯。
假如你被激怒了，感到心中蓄满着排山倒海的怒气，肌肉紧绷，表情紧张，并怀着敌意的冲动时，你
要觉察到它的存在，知道它随时要产生失控的行为&mdash;&mdash;可能说错话，做错事，做不正确的
判断和回应。
只有觉察到它的存在，保持警觉，才能用理性排解困难，渡过难关。
　　29岁的小林是一名广告公司职员，她一向心平气和，可有一阵子却像换了一个人似的，对同事和
丈夫都没好脸色，后来她发现扰乱她心境的是担心自己会在一次最重要的公司人事安排中失去职位。
&ldquo;尽管我已被告知不会受到影响，但我心里仍对此隐隐不安。
&rdquo;一旦小林了解到自己真正害怕的是什么，她似乎就觉得轻松了许多。
她说：&ldquo;我把这些内心的焦虑用语言明确表达出来，便发现事情并没有那么糟糕。
&rdquo;找出问题症结后，小林便集中精力对付它。
&ldquo;我开始充实自己，工作上也更加卖力。
&rdquo;结果，小林不仅消除了内心的焦虑，还由于工作出色而被委以更重要的职务。
　　同事给你脸色看，一定是故意跟你作对吗？
顺着这个思路展开联想：会不会是他早上出门时遇到了麻烦，害他整天一肚子火？
或是最近他家里发生了什么变故？
如果找不到其他理由，就做些可以排解情绪的事：找人诉苦、听音乐、散步、狠狠地打一场球。
总之，你一定有排解情绪的秘方。
　　不良的情绪会扰乱你的生活，愤怒会坏事，消极、抑郁令你一筹莫展。
　　灰心丧气令你精神不振。
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只有认清它，你才不会花几个小时，甚至几天或几个月去发愁，你才会设法纾解，采取行动去改变它
。
做点别的事，读一本励志的书。
到户外跑跑，或者积极地做改弦更张的回应。
　　当你的情绪好起来的时候，则要立刻抓住它，用它来做点有意义的事。
　　要抓住这一点心灵的火苗，焕发热情去学习新的事物，要知道，消遣和娱乐的目的是创造好的心
境，而不是消磨好情绪。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　让生活失去笑声的不是挫折，而是内心的困惑，让脸上失去笑容的不是磨难，而是禁闭的心灵，
没有谁的心情永远轻松愉快，战胜自我，控制情绪，从&ldquo;心&rdquo;开始。
 本书用了近乎谈话的方式告诉我们在愤怒时如何懂得制怒和宽容；悲伤时如何懂得转移和发泄；忧愁
时如何懂得释放和解脱；焦虑时如何懂得排遣和分散。
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