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前言

　　一个呱呱坠地的婴儿会肆无忌惮地哭，也会随心所欲地笑，因为这样一个没有进入社会固有模式
的生命。
会毫无掩饰地演绎生命的自由。
生命的本质是自由，但是社会不是。
当走进社会后，你总要遵守一种规则，遵循一种模式，之后在条条框框中寻找那片属于自己的自由领
地。
　　做到这点似乎不太容易，很多人都在横竖交错的框框中，隐藏了生命的自由天性，被内容不同，
但实质同样固化的规则和框架重塑成方形、三角形、梯形，甚至一些奇怪的多边形。
无论怎么样，都是为了安稳、平静地活着，这是善良的人们一贯的想法。
但是人们却为此付出巨大代价，天赋被消磨成模式、天真化作世故、不再相信第一感官传达给自己的
信号⋯⋯没有自由的滋味并不好受，于是，人们开始在充满框框的现实中，一点一点声讨生命的自由
。
可活着总要遵循一些规则，否则生命将失去形状，然而机械地遵守，又难免会成为模式的牺牲品，如
何才能在格式不变的现实中活出自由的自己，想必是每个人都在思考的问题。
能在这两者之间找到平衡的人，无疑是智者、强者、胜利者。
　　平衡的关键在于调节，在有规则的人情世故中活出真实的自己、在竞争激烈的职场中塑造简单而
专注的自己，都是一种成功的调节。
在外界环境无法改变、不如你所愿的情况下，你能活出一个快乐、轻松、自在的自己，也是一种成功
的调节。
　　你也许已经感觉到自己开始变得脆弱：　　当你遭到不公平待遇，你却又无法改变时，你感到愤
怒、难过，甚至想放声大哭。
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内容概要

情绪是不容我们忽视的身体密码，它既有原始性，也有可变性。
情绪的好坏决定着一个人的健康状况、做事成败，甚至命运。
好情绪是我们受用一生的良药，调节出好情绪对我们来说意义非凡。
人的情绪有千万种，调节方法也多种多样。
本书从十个方面全面分析和破解情绪的秘密，帮助人们找到调节情绪的金钥匙，开启美好人生的大门
。
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章节摘录

　　一个人在发怒时，由于血液中的甲肾上腺激素水平会明显增高，使血液循环加快，于是便会为舒
展四肢而增大活动幅度，最常见的表现就是坐立不安，在房间里走来走去，而这一行为又会进一步导
致人体血流加快，进而为发怒提供更多生理能量。
　　而研究证明，一个人在坐下后，血液循环和新陈代谢的频率较之站立时将会减慢。
在发怒时坐下来，情绪就会较之站立或行走时稳定，如果能坐下来保持一段时间，情绪也会慢慢变得
安静下来。
所以当你发觉自己要发怒时，要马上找个安静的地方坐下来，让自己的情绪慢慢得到平静。
　　（6）换一种角度去思考愤怒是因为什么呢？
很多时候都是我们自讨苦吃，和自己过不去，总是在想自己如何如何对，别人如何如何错，这种想法
越是极端，就越会被愤怒包围。
不妨换一个角度考虑问题，多站在对方的角度上想一想。
如果你在开车时别人超了你的车，你不妨对自己说：“他一定有什么紧急的事情需要处理。
”多用积极、乐观的眼光去看待问题，多为别人考虑，你就不会被愤怒纠缠。
　　（7）写出别人的好处　　俗话说：人无完人，金无足赤。
每个人都有缺点，我们愤怒的原因常常是来自人们身上的一些缺点，例如对方没有向你伸出援手，对
方的性格较差，与你交往时的态度不够好。
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媒体关注与评论

　　情绪是现实与天性撞击的产物，幼儿习惯把现实丢在一边，抱着天性独享畅快，但成年人就要把
二者都抱起来，不能有偏有向，还要走得稳稳当当。
由于忙于幼儿心理学的诸多活动，对情绪的研究一度荒废，看到这本书后，突然发觉大脑中那些不清
晰的印记统统鲜明起来，有一种豁然开朗的感觉，原来情绪的真理就在这里，相信你在阅读之后，也
会觉得受益匪浅。
　　——畅销书《父母最不该说的50句话》作者（著名儿童心理咨询师） 欧阳曦　　有的时候，好的
情绪比高超的智慧更能给人们带来成功。
在人际沟通的分析研究中，我发现：人际沟通出现问题常常是坏情绪惹的祸。
这本修炼情绪的真经恰恰告诉人们如何控制情绪，收获和谐的人际关系。
　　——畅销书《一分钟说动人心》作者 瞿翔　　如果你的情绪没有阴天，你的生命也将永远晴朗。
从事心理研究多年，情绪问题也一直是我研究的课题之一，经人推荐看到这本书，发觉里面的内容的
确很能启发人心，值得一读。
　　——畅销书《微笑面对心情沮丧》作者 利瓦伊　　情绪就像穿在我们身上的衣服，如何穿才能不
冷不热最舒服？
只有我们自己最有决定权。
我们常常在学如何把别人看得一清二楚，却对自己的性情一无所知。
在看懂别人之前，我们首先应该看清自己，了解自己，这本书如同一只温度计，能让人们找到最舒服
的自己，实在是令人意犹未尽。
　　——畅销书《一分钟掌握对方个性》作者 郭文华
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编辑推荐

　　把握心理，提高情绪智商　　调节情绪，激发巨大潜能　　好情绪是受用一生的良药，情绪不通
则万事不通　　如果用逃避的方法来解决情绪，情绪就会像浮在水面的气球，就算从这边下去了，也
会在另外一边浮起来。
　　如果用正确的方法来调节情绪，情绪就会像水渠里的水，经过疏导，它但能从恰当的出口流出，
还可能净化我们的心灵，让我们得到成长。
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