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前言

　　在情绪面前，你可以做出选择　　在日益浮躁的今天，人们的情绪越来越不稳定了。
　　一个男青年失恋了，他跑到酒吧一直喝酒，他感慨万千借酒浇愁，泪水顺着他的脸颊滑落，他怎
么也想不明白为什么会这样，凌晨一点多，他踉踉跄跄地回到了家里，第二天他睡了一整天，但醒来
后依然感到莫名的痛苦。
他一直在悔恨，一直在想“如果”，可生活毕竟无法重来，他被焦虑和烦躁困扰着，陷入在自我设置
的思维里而不能自拔，最后他竞无法忍受这份煎熬而发誓要报复这个社会。
另一个男青年，当女朋友提出与他分手的时候，他的外表是如此的冷静，以致谁也无法从他的脸上体
察到一丝一毫的情绪表现，可他内心里却翻江倒海波涛汹涌，三年的感情竟就要在今天结束！
这个男青年也去了那家酒吧，默默地喝了几杯酒后就平静地回到了家里。
第二天他来到无人的旷野，大声地嘶吼，顺着无人的山路疯狂地奔跑，汗水湿透了他的衣服。
第三天，八点钟他站在镜子面前微笑了一下，整理了一下领带就去上班了。
他很平静地来到了公司上班，他知道前面有一段全新的生活在等待着他。
　　人类都是感情动物，除非完全失去了感受的能力，否则就都免不了情绪。
许多事情，因为我们可以有不同诠释角度，所产生的情绪效果也会完全不一样，毕竟不是所有的事情
都能得到我们所想要的结果。
　　情绪是个很奇妙的东西，当我们被它所困扰的时候，如果不能及时地跳出情绪的陷阱，那将一直
被它所影响，这样一来，它所给我们带来的消极影响是十分巨大的，当然，这种影响是在不知不觉中
进行的，所以，正视情绪问题对我们每一个人来说都是十分重要的。
　　有一位老太太，她有一只祖传三代的上等玉镯子，她每天都要把它擦了又擦，看了又看，总是爱
不释手。
一天，她不小心，把玉镯子掉在地上摔碎了。
老太太心痛万分，从此茶饭不思，人也变得越来越憔悴。
时隔一年，她离开了人世。
据说最后咽气时，手里还紧紧握着那只破碎的玉镯子。
　　最新科学实验证明，癫狂症、胃肠疾病、高血压症、冠心病及乳腺癌等，都与人的情绪有着直接
的关系，有的则完全是由于强烈的情绪波动所引起的。
老太太的死就与她忧郁和悔恨的情绪有关。
　　美国密歇根大学心理学家的一项研究发现，一般人的一生平均有十分之三的时间处于情绪不佳的
状态，因此，人们常常需要与那些消极的情绪作斗争。
　　情绪问题目前还没有引起人们足够的重视，但实际上，情绪一直作用于我们的生活。
街头几个菜贩因为抢占地盘不惜大动干戈，操起扁担就打了起来；公交车上因为某某不小心踩了谁一
脚，便有了骂爹骂娘的声音；考场上因为紧张而出现情绪失控，导致场面陷入混乱；家庭内部的胡乱
猜疑，使得血案频频发生；因为冲动，世间留下了许多悔恨不已的故事⋯⋯　　我们每个人都不可避
免地会产生情绪，但因为面对的心态和处理的方法不一样，而让结果呈现天壤之别。
　　实际上，即使我们有痛苦的情绪了，也完全不必把它当成是我们的敌人，其实它们是在告诉你一
个信息，你有些地方需要改一改。
当你运用这些信息对自己进行改变的时候，你就能更好地掌握自己的人生。
例如你在台上发表演讲而产生了紧张情绪，这是在告诉你必须改变内心的那份紧张心理，那么在日后
的过程中，你就不会再为它所控制。
别以为一切都无法改变，只要你想控制，终究会有办法。
当问题真正解决的时候，你的脸上就会有自信的笑容了。
　　学会掌控情绪，那么，你将能享受人生的精彩，若你只能被情绪拖着走，那么，你应该明白，情
绪化的人往往无法战胜自我，更不可能取得事业、爱情上的成功。
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内容概要

如果你真想让人生过的很有意义，那么就让情绪为你所用。
    面对负面情绪，如果一味地逃避，那么人生将变得很难掌握，最后将陷于极大的危机之中。
    是让情绪牵着你走，还是主动掌控情绪？
我们应选择做情绪的主人，不做情绪的俘虏。
    一切的情绪都来自于我们自身，我们自己才是情绪的创造者，任何时候都可以创造自己想要的感受
，去体验期望中的情绪。
    本书详尽阐述了情绪产生和变化的规律，告诉我们怎样才能更好地掌控自己的情绪，进而掌控自己
的生活。
情绪像双刃剑，它既可能成为我们的朋友，也可能成为我们的敌人。
或者说它像一匹马，如果不了解它的习性，它可能会把你摔下；但如果你掌握了它的习性，它会带着
你跑得更快！
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章节摘录

　　1.“天之骄子"的悲剧　　当邪恶战胜了本我的时候，所爆发的灾难性将是不可估量的。
我们大多数人都能克制住本我中的一些破坏性的情绪，这是一种健康的心态的体现。
实际上，当本我原始性冲动到了无法克制的时候，情绪也已经失控了，悲剧也就随之而来。
　　1991年11月1日发生在美国的一件有关中国博士留学生枪杀多人的故事，给我们带来了很大的震撼
。
　　卢刚，生于北京市，18岁考入北京大学物理系，1984年通过CUSPEA考试，1985年本科毕业后进人
爱荷华大学物理与天文学系攻读研究生。
1991年通过答辩获得博士学位。
　　1991年11月1日下午三点半左右，卢刚进入了正在进行专题研讨会的爱荷华大学凡艾·伦物理系大
楼三楼的309室，在旁听约5分钟后，他突然拔出左轮手枪开枪射击，他首先击中他的博士研究生导师
，47岁的戈尔咨教授，并在戈尔咨教授倒下之后，又在教授脑后补了一枪；然后，他又朝他的博士研
究生导师助理史密斯副教授身上开了两枪。
此时，在场的众多人士刚刚有所醒悟，纷纷逃离现场，这时卢刚又瞄准了当时在场的另一位中国留学
生，27岁山林华博士，接连向山林华的脑部和胸膛连开数枪。
随后，卢刚离开了第一现场到达二楼208室系主任办公室，一枪射杀了44岁的系主任尼克森。
在确认尼克森死亡之后，卢刚又返回第一现场，发现几个学生正在抢救奄奄一息的史密斯教授，于是
又朝史密斯的脑部补发了致命的一枪。
　　然后卢刚持枪离开物理系大楼到达生物系大楼，由一楼走到四楼，似乎在寻找一名女性目标(有目
击者见他进入女厕所寻人)，其间遇到师生多人，但卢刚并未开枪滥杀。
　　在未找到射击目标之后，卢刚又进入了行政大楼，冲人一楼111室的校长办公室，向副校长安妮·
克黎利前胸和太阳穴连开两枪，又朝办公室内的学生秘书茜尔森开了一枪。
　　随后，卢刚到达二楼的203室，饮弹自尽。
　　整个枪击过程不足20分钟。
卢刚在自杀前总共向六个人开枪，除女学生茜尔森被击中脊椎，颈部以下全身瘫痪外，其余五人全部
丧命。
　　这是一件多么可怕的事情，一旦心中的魔鬼疯狂起来的时候，所造成的后果往往是不堪设想的，
在这次枪击事件中，那么多人付出了生命的代价，而据分析，造成这次事故的直接原因可能是由于博
士论文最高奖学金没有由卢刚获得，而是由山林华获得，另有说法认为，枪击的原因可能在于经过长
达6年辛勤工作得到博士学位的卢刚，却无法得到一份应得的可以维持生计的体面工作，走投无路的
他决定自杀，并对社会的不公进行极端报复。
　　事后的调查得出结论，卢刚有着典型的性格缺陷，他刚愎自用高傲自大，目中无人，十分孤独，
没有人愿意和他交往，但他个性又很强，性格孤僻，喜欢揭别人的短，是个攻击性很强的人，喜欢嘲
弄别人。
在他认为，应该会有不少女性会拜倒在他这个“天之骄子”的脚下，但这却只是他的一相情愿的幻想
。
　　熟悉他的同学说，他是一个极度脆弱的人，想问题的方法也与别人大不一样，老是想到问题的阴
暗面。
按理说，他是一个天之骄子是一个能为社会做出极大贡献的人，可是，这样一个高智商的天才因为情
绪失控做出了如此疯狂的举动，不能不令人深思。
失控的情绪所带来的往往就是邪恶，邪恶颠倒黑白让人丧失理智，给个人、家庭、社会所带来的灾难
也往往是毁灭性的。
　　与卢刚事件雷同的是，2007年4月16日，23岁的韩国学生持枪在美国校园杀人，这次事故造成包括
凶手在内的33人死亡，20多人受伤，酿成美国历史上最惨烈的枪击事件。
　　19世纪著名精神分析学家弗洛伊德认为，人格是由本我、自我、超我三个部分组成。
本我是一种无约束的本能，是指与生俱来的各种本能，也是无意识的核心和一切精神能量的源泉，它
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的表现和释放通常是遵循快乐原则，满足本能的需求；而自我的主要任务是协调本我与超我的关系，
调和我与外部世界的关系，它不希望本我能为所欲为，但又常常被本我所牵制，自我的特点是思维的
客观性和逻辑性；超我是指个人所处环境的社会和文化规范，亦即良心，道德心、自我典范、社会和
文化的价值标准，其作用是对自我起到监督作用。
　　卢刚作为一名本来很有前途的人才，但他没能及时处理好自己的情绪，以致丧失了自我，从而导
致了悲剧的发生。
　　本我、自我与超我的和谐统一，才能使得人格达到和谐与完美。
对本能情绪的有效控制，实际上就是战胜本我的胜利，战胜了本我，才能驱逐心中的邪恶达到净化心
灵得以拥有一个和谐宁静的内心世界。
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编辑推荐

　　你的情绪决定你的生活！
《如何掌控你的情绪》就是要教给您怎样摸清情绪的规律，更好地掌控自己的情绪，并进而掌控自己
的生活。
通过阅读《如何掌控你的情绪》，我们会发现：好情绪带来最佳竞技状态；冲动是魔鬼；如何避免冲
突升级；沟通的真正目的；避开可能伤害你的人；适应能力是生存的重要能力；排除沉没成本的干扰
；从思想模式到行动模式的转变；暗示的力量；体察他人情绪的能力；表情中的情绪密码；把握别人
情绪，实现心理操纵⋯⋯　　学会掌控情绪，那么，你将能享受人生的精彩，若你只能被情绪拖着走
，那么，你应该明白，情绪化的人往往无法战胜自我，更不可能取得事业、爱情上的成功。
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