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内容概要

　　交通越来越堵，物价节节攀高，于是你心里堵气；妻子唠叨抱怨、丈夫闷气埋怨，于是你生闷气
；同事工资比你高，领导不赏识你，工作不顺心，于是你生怨气；人际关系不好，朋友越来越疏远，
让你很泄气??很多人的脾气似乎发展到了一动就怒、一点就着的程度。
殊不知，生气具有很强的破坏性，它能毁坏一个人的学业、事业、人脉、家庭和身体等。
可以说，生气是人生幸福的最大障碍之一，是事业成功的拦路虎。
因此，我们若想立足社会、超越平庸，就一定要学会控制自己的情绪，做个不生气的人。
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作者简介

　　沐阳，硕士，国内知名心理辅导师，懂得身心平衡的实修者，长期专注心理学研究，独辟蹊径地
开创了一套融口才、为人处世、心录修炼于一体的都育方式，并运用社会学和心理学知识，激励无数
陷入迷茫和困境的人，帮助他们重新找到自己的人生。
接受作者辅导有的各企业单位、各界人士，其中不乏知名的成功人士。
著有畅销书《气场》，千千万万的人中获益。
本书的出版将会给从事心理咨询与治疗的研究者带来一个崭新的视角，出会给受情绪困拢的读者带来
希望和方法。
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书籍目录

导 读 别让坏脾气毁了你
　　遇事一味生气，是一种消极、愚蠢的表现，最终受伤害的只有你自己。
人最重要的是要把握好
你自己的心态，以积极乐观的态度面对人生中的一切，那么你的一生将是明朗而成功的。

人活着不是为了生气
愤怒正在毒害你的生活
你能操控情绪，就能操控一切
第 1 章 人生就是一场情绪战
　　在生活中，我们可以选择积极的情绪，也可以选择消极的情绪，由此带来的结果，必然是完全
不同的两条路。
当你选择面向太阳，生活就会充满阳光；反之，生活将被黑暗所笼罩。

成功者控制情绪，失败者被情绪操控
没有过不去的事情，只有过不去的心情
如何拥有不失控的人生
情绪影响人的生活和命运
每个人都有“情绪周期”
蝴蝶效应——情绪失控的过程
情绪化是幸福的真正杀手
情绪像管道，宜疏不宜堵
情绪与感冒一样，具有传染性
第 2 章 做情绪的主人，而不是情绪的奴隶
　　任何人都不可能永远事事如意、一帆风顺，情绪有跌宕起伏再正常不过。
问题是怎样控制好我
们的情绪？
怎样营造好情绪，转化坏情绪？
毕竟，我们需要做情绪的主人，而不是情绪的奴隶。

把自己当武器，你是“愤怒的小鸟”吗
门锁了吗？
没锁吧？
——你是否被焦虑困扰
抱怨不休，为什么倒霉的总是你
悲观在你心里扎根了吗
你的不安导演了你的恐惧
嫉妒，破坏幸福的黑手
忧虑症——今天正是你昨天担心的明天
孤独伤身，相当于每天吸15支烟
你是否徘徊在自我否定、自卑的阴影里
其实，压力都是自找的
第 3 章 掌控情绪，从突破自我开始
　　很多事情不是牢不可破的，它们远远没有你想象的那样困难。
只要你摒弃固有的想法，尝试重
新开始生活，尝试自我突破，就一定能够掌控情绪，继而拥有幸福、成功的人生。
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认识自己，才能认识情绪
你不需要那么多完美和 “必须”
建立积极的“自我心像”
扬长避短，引爆自身的潜能
自信，我们的立身之道
你的未来取决于自我定位
坚持真我，别被外界干扰了
挖掘你的最佳心智模式
第 4 章 对失控情绪说“不”，今天你可以不生气
　　很多时候，做错事不是你的能力或智慧有问题，而是你失控的情绪在做怪。
如果你想成就辉煌
的人生，就应该将不良情绪关在牢笼里，而不是让情绪控制你的行为。

计较，是贫穷和失败的开始
永远不在盛怒下说话或行动
不要与人发生无谓的冲突
做人做事应该糊涂一点
把别人的嘲讽当成耳边风
妥善处理人际冲突
原谅别人，就是饶了自己
自我察觉，及时释放愤怒情绪
第 5 章 焦虑时代，不焦虑的智慧
　　大千世界，芸芸众生，每个人对幸福的感受都不一样，但获得幸福的前提和基础是一样的，就
是不要焦虑。
嚣只要守住一颗清净之心、安详之心，你就能看见幸福。

焦虑，现代人普遍的“心病”
适度焦虑激发潜能，过度焦虑有碍健康
改掉忧虑恶习，重拾快乐心情
不要预支明天的烦恼
放慢生活节奏，告别紧张
如何远离“社交焦虑障碍”
消除焦虑的“灵丹妙药”
与强迫症挥手说再见
第 6 章 让抑郁的心阳光起来
　　当前社会几乎每个人都在超负荷运转，很容易产生不同程度的抑郁情绪。
其实，忧郁症并不可
怕，可怕的是你消极地对待它。
只要你不断地调整环境，保持内心的和谐，抑郁症是可以治疗的。

“最近比较烦”——抑郁症的前兆
既然无法改变，就去接受和享受
走出患得患失的阴影
认识自己，丢掉不切实际的幻想
睡眠是缓解抑郁的关键
为自己找到生活的目标

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<不生气>>

忘掉过去所带来的痛苦
不明真相前，不要胡乱猜疑
打破烦恼的习惯，做一个快乐的人
第 7 章 驾驭、协调和管理自己的情绪
　　悲伤、仇恨、嫉妒、敏感、后悔、偏执⋯⋯情商高的人，永远不会担心自己会被负面情绪影响。

因为，他们懂得驾驭、协调和管理自己的情绪，让情绪为自己服务。

安静专注，拒绝浮躁的侵扰
优化你的欲望，不做潘多拉
释放悲伤，给自己的心灵松绑
用爱化解心中的仇恨
适当收起你的敏感
如何消除自己的偏执
消除内疚的一些方法
宣泄自己的“垃圾情绪”
第 8 章 塑造阳光心态，将逆境变成顺境
　　阳光心态是积极、知足、感恩、达观的一种心智模式。
具备阳光心态可以使人深刻而不浮躁，
谦和而不张扬，自信而又亲和。
我们应用阳光的心态把挫折当成试金石，将当下的不幸变成日后回
顾时的“幸亏”。

挫折，人生最好的试金石
失败，只是暂时还没有成功
最坏的时刻，最好的起点
不要交出人生的主导权
每天给自己一个希望
增强自己的“抗挫能力”
信心比黄金更重要
懂得放下，就能玩转人生
活在当下，享受拥有的一切
不懂感恩就没有未来
知足者最先享受快乐
第 9 章 学会放松，10招让你心平气和
　　生活，需要我们充满激情地去面对；生命，需要心灵的鸡汤来滋补。
人生路上，只有轻装上阵，
才能让自己智慧沸腾，让自己精力充沛，只要情绪放松，才能让我们拥有一个更大的世界，更宽的
天地。

微笑练习：提高情商的基础课
冥想：将压力赶出体外
自我引导：提高你的“志商”
正面思维：避开惯性思维的黑洞
宽恕训练：让心获得平静
泡泡训练：建立强大的心灵屏障
放松练习：由表及里舒缓压力
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体验练习：改变看待事物的角度
陌生人游戏：用“缺点式”技巧推销自己
心智练习：建立新习性
第 10 章 了解和影响他人情绪，实现完美沟通
　　如何从隐晦的动作中读出他人的心理，如何吸引他人接近自己，如何在别人心中产生影响力，
如何增加自己的人格魅力，这需要你懂得一点掌控他人情绪的秘诀。

看脸色，揣摩对方的情绪
看懂他人脸色来行事说话
读懂“暗语”，听出弦外之音
坐姿暴露的情绪密码
“色眼”看人，颜色也会传达情绪
用热情拉近彼此的距离
避免与他人针锋相对
以兴趣为切入点说服对方
第 11 章 培养高情商，拥有良好的人际关系
　　一个人不具备情感能力，缺乏自我意识，不能处理悲伤情绪，没有同情心，不知道怎样跟人和
谐相处，即使他再聪明，其人生也不会有大的发展。

人际交往成功的秘诀：要与别人情绪一致
亲和力是与人交往的法宝
有情商，才能有社交商
幽默，让你左右通达
倾听，有时比会说更重要
付出是没有存折的储蓄
用尊重别人换来别人对你的尊重
面对误解，要保持理智
远离自私，学会与人分享
共赢是友情最好的音符
参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：    别让坏脾气毁了你情绪是个顽皮的孩子，当你有办法控制它的时候，它就会为你
的成功添砖加瓦；如果你放任它的话，它就会给你制造很多麻烦，甚至阻挡你前进的步伐。
所以，你要控制好自己的脾气，别让它毁掉你的人生。
 人活着不是为了生气，问你一个问题：“你活着是为了什么？
”不要瞪大你的双眼，没错！
就是这样一个烂俗的问题，你在小学时就曾无数次被老师问过的问题。
也许当年你还信誓旦旦地说：“为祖国四化建设奋斗终身⋯⋯”那么，现在请你扪心自问、坦白地回
答：“你活着是为了什么？
” 也许你会说为快乐，为幸福；也许你会说为地位，为金钱；也许你还会说为成功，为抱负⋯⋯千万
个人对这个问题或许有千万种答案，但肯定没有一个人会说自己为生气而活。
的确，哪个人喜欢有事没事自己生气玩儿呢？
但是，许多人都在不知不觉中导演了自己的悲剧，将自己的人生目的放在“生气”二字上。
 为此，曾有人辩解说自己生活中不顺心的事太多，例如孩子学习差，老公没出息，人际关系差，工作
得不到赏识，事业得不到发展，等等，似乎世间所有糟糕的事情都围着自己转。
其实，世界是公平的，不是只有你不幸、倒霉，每个人都如此，而一个人生气与否只在于他的处世态
度上。
 有一位禅师非常喜欢种兰花，在平日弘法讲经之余，花费了许多心思种植兰花。
一天，他受邀外出讲学，于是交代身边的小和尚好好照顾寺院里的兰花。
禅师走后，小和尚每天都悉心照顾着兰花。
然而，有一天他在浇水的时候不小心摔倒了，并绊倒了花架，花架上的花盆都摔碎了，禅师心爱的兰
花散落一地。
 小和尚心里非常不安，因为这件事他每天吃不下饭，睡不着觉。
几天后，禅师回来了，小和尚心惊胆颤地向禅师赔罪。
禅师看着泪流满面的小和尚，不但没有责怪，反而和蔼地安慰他。
“师父，您真的不生我的气吗？
”小和尚认为禅师可怜他年纪小才饶恕他。
禅师笑了笑，说：“我种兰花是用来供奉佛主的，又不是为了生气才种花的！
” 禅师种花不是因为爱花，而是为了供佛，这是禅师最初的愿望。
即使一整架兰花都被摔坏，他也没有生气，因为他没有忘记自己原本的愿望，就是没有了兰花，采些
野花来也一样可以供奉佛主，所以才说出“又不是为了生气才种花的！
”这样的话。
 你是否从禅师的禅理中得到一些启示呢？
在日常生活中，每个人都会有很多烦恼，时不时地还会闹一些脾气。
其实回过头想想，那些惹得我们大发脾气的事情往往没什么大不了的，无非是生命中的一些小事、一
段小插曲而已，你生气只是当时太爱较真而已。
因此，当我们再遇到这样或那样令人不痛快的事情时，不妨想一想，我们做这些事究竟是为了什么。
当我们找回自己最初的愿望时，就会发现眼下的些许不快根本算不了什么。
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编辑推荐

《不生气:自我掌控的力量》由资深心理咨询师、畅销书《气场》的作者沐阳，集情商领域精髓创作而
生。
全文语言细腻、精炼，不存在拼凑文字的现象；方法丰富，能够迅速指引读者把握取舍真谛⋯⋯这些
，都容易获得读者的欢迎与认可。
《不生气:自我掌控的力量》把握时代热点问题，充分满足读者的阅读需求。
时下，很多人的情商过低，在交际、家庭生活、工作、健康等方面都不如意，因此，如何有效掌控情
绪是每个人都想知道的。
《不生气:自我掌控的力量》正是从读者的需求入手，所以有着良好的市场前景。
《不生气:自我掌控的力量》所举的方法也真实有效，并取得了成功，因此具有可行性。
《不生气:自我掌控的力量》更注重技巧与方法，书中包含很多心智练习、情绪测试等，内容尤为实用
，这是很多读者向往看到的，也是同类书中少有的。
《不生气:自我掌控的力量》从认识情绪、突破自我、控制不良情绪、战胜挫折、提高交际能力、完善
两性关系、培养健康身心等多个方面，深入浅出地讲解了提高情商的具体方法，适用面非常广泛。
另外，书中还引导读者如何利用自身的情绪去感染、掌控他人的情绪，这是其他书中没有的。
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名人推荐

生气，就是拿别人的过错惩罚自己。
 ——欧洲著名思想家 伊曼努尔·康德 上等人，有本事没脾气；中等人，有本事有脾气；末等人，没
本事而脾气却很大。
 ——中国国学大师 南怀瑾 如果一个人不具备情感能力，没有自我意识，不能处理悲伤情绪，没有同
理心，不知道怎样跟人很好的相处，即使他再聪明，这个人也不会有大的发展。
 ——全球畅销书《情商》作者 丹尼尔·戈尔曼 成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量
，而不为这股力量所反制。
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。
 ——世界第一潜能大师 安东尼·罗宾斯
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