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前言

序/李静我认识的柏老师终于出书了，也让人等太久了吧。
我周围几个对所谓专业一知半解的朋友都出了几本书，我们的心理专家柏老师这么小心翼翼，可见多
爱惜自己的羽毛啊！
认识柏老师快六年了，由客气变为调侃，我们日渐熟悉。
我喜欢柏老师，用我们的话说，他一点儿不事儿，耐心，气质好，充满善意。
我们都是这么在背后夸他的，他都不知道，这就是我的品质——背后夸人，哈哈。
04年我做了一个心理节目《情感方程式》，那时候没有这类节目，让普通人上镜说自己的烦恼。
当时没有人看好，也觉得不可能做起来，后来证明我是牛人，不仅做起来了，还认识了几个像柏老师
、金韵蓉这样的心理专家，并成了好朋友。
自从有了心理专家做朋友，我改变很大。
我是一个非常情绪化的人，20多岁的时候下雨都会哭，也容易跟人起争执。
有一次因为一个男的很不礼貌地抢了我的停车位（他的确很不爷们儿），我就下车过去当着他女朋友
的面说：“你是女的！
”让那男的羞愧不已。
后来我长大了，很后悔这件事，何必呢？
得饶人处且饶人，可就是见不得一些事，很容易激怒我。
柏老师经常在节目或生活中跟我聊天，我也会把自己对心理学浓厚的兴趣告诉他。
记得他夸我是善良的人，是一个能忍耐的人，抗压的人，这是我觉得最被理解的时刻。
情绪是需要自我管理的，这的确花了我很长时间来悟，现在我们有了柏老师的指导，当然不一样。
坏的情绪是会传染的，好的情绪是成功跟快乐的源泉。
也许你没我幸运，因为我可以跟柏老师喝茶、咨询，面对面地交流，不过现在你们也不赖，因为有了
这本书，柏老师成了你们身边的朋友。
就让我们一起来学习分享吧！
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内容概要

　　不要以为你退却了，情绪就会放过你。
面对恶质情绪，Fighting！
要的就是这个态度，决不妥协！
《非常静距离》制片人李静作序推荐，好友靳羽西、瞿颖、李子勋、路彬彬一致赞誉的实用情感解读
书！
台湾两千万人的心灵教父柏丞刚在大陆首推情感&ldquo;教战手册&rdquo;，分享他十多年心理咨询的
专业经验。
30个情感问题，是每个人从恋爱到成家都可能遇到的。
每个阶段有不同的自己，柏老师融合专业的心理学分析和风趣幽默的语言，用活泼生动的事例解读从
恋爱到成家都会遇到的30种情绪，2011年女生最爱看的情感解读书！
搭配30张精美四色手绘情感能量卡，情感和情绪的奥秘尽在其中！
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作者简介

柏丞刚，台湾两千万人的心灵教父，中国妇女联合会特约心理顾问，《非常静距离》、《美丽俏佳人
》、《心灵密码》、《情感部落格》、《情感龙门阵》等栏目嘉宾，北京大学、清华大学特聘讲师
，2008年奥运会特聘心理培训专家，中央电视台特邀心理专家。
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书籍目录

序／李静开场信心——摩西过红海了！
冷漠——您等我下了班再死吧！
牺牲——你太GING了吧！
批判——从天堂到地狱的直通车嫉妒——POISON控制——为什么他那么无能痛苦——神马啊！
浮云啊！
杯具啊！
恐惧——自导自演的地铁枪击案没有盼望——比癌症还残忍的杀手无价值感——伤痕实验孤独——灵
魂的苦索者安全感——Oh My Lady 呱呱！
依赖——牵肠挂肚、呕心沥血为哪桩啊？
依赖——比“嗑药”还难戒的东西不断失败的感情——怎么倒霉的又是我？
抱怨——吃摇头丸啊，停不下来啦！
愤怒——满肚子大便爆浆了！
纠结——世界是不平的完美主义——别想在鸡蛋里挑出骨头来！
抑郁——谁把谁搞疯了？
压力——你是玻璃还是棉花？
执著——你那点事儿，只不过是宇宙万物中的一个屁呗！
霸占——爱你爱到杀死你善变——情感操控高手的落寞报复——原谅别人，得永生啊！
叛逆——悲伤茱丽叶罪恶感——遗忘被宰杀的公山羊爱的真谛——不自由毋宁死！
放纵——天使与魔鬼死亡——出死入生，心的开始谢幕附录1　情感能量卡使用方法附录2　行动计划
表附录3　梦想盒子
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章节摘录

开场场景一：莫名其妙的责怪和女朋友在路上走着，突然她“啪”地拍了一下你脑袋，你还没弄清楚
状况，惊慌地问：“干吗打我啊？
”抬头一看，有一位大波妹从前面走过。
女朋友反问：“你做了什么？
”“啊？
我做了什么？
我什么都没做啊！
”她气鼓鼓地说：“我知道你做了什么，你只是不承认罢了！
”请问男人们：你知道你做了什么吗？
这时候男人在想什么？
女人在想什么？
问：你了解自己和他的内心世界吗？
场景二：老公在房间发呆老婆进屋，看见老公在发呆，就问：“在想什么呢？
”老公：“没有啊，我没想什么。
”老婆看了老公一眼，说：“没关系啦！
你可以跟我说说你在想什么。
”“我真的没有想什么啊！
”“没有在想什么？
那你为什么发呆？
”“我就是因为没有在想什么才发呆啊！
”这时候老婆很认真地看着老公说：“我们刚结婚的时候，你答应过我，绝对不会骗我的！
现在也是一样吗？
”老公说：“是啊，我绝对不会对你撒谎的！
”老婆说：“那你为什么不告诉我你在想什么？
”老公：“⋯⋯昏倒！
我真的没有在想什么啊！
”于是老婆就爆发了：“你骗我，你现在什么都不跟我分享了！
你不爱我了！
那我们在一起还有什么意义啊？
”老婆不断地追问老公到底在想什么，后来老公终于“上道”了，开始编出了他到底在想什么，然后
含情脉脉地看着老婆说：“你是全世界、全宇宙，最美最美的女人！
”老婆说：“啊！
真的吗？
我真是太感动了！
那为什么我刚才问你的时候，你都不说？
”老公：“⋯⋯”于是老婆不再追问老公“在想什么”了。
这是男人对女人撒的第一个谎。
如果你是男人，你会“聪明地”这样做吗？
如果你是女人，你在意的又是什么呢？
女人要什么？
常有女人说：我要我的男人诚实地面对我！
其实男人说的是实话啊，只是说的不是女人要听的“实话”罢了！
这样的情绪变化，没有处理好，也许一段关系就结束了！
女人的脑袋里面，会上演各式各样的电视剧，全国女性同胞从18岁到88岁都爱看韩剧（前几天我还听
说一个78岁的阿妈看韩剧已经到可以流利地用韩语与人交流的地步了），一方面是因为她们想用浪漫
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的韩剧弥补现实生活中的遗憾；另一方面，她们会借各样的剧情来丰富她们与另一半的生活。
女人的脑袋可以一直不断地运转，不断导演各式各样的戏剧人生，所以也比较会有各样的情绪起伏。
但是男人不一样哦！
你知道为什么你的“死鬼”（这是台湾太太对她先生的昵称）可以下班回家后，打开电视机，拿起遥
控器，从第1台转到第100台，每一台停留的时间不会超过5秒钟，无意识地把玩手中的遥控器？
女人无法理解男人会有这么无聊的行为，但是男人可以，男人可以让自己的脑袋里面持续30分钟没有
东西。
女人一方面想自己决定命运，但同时又很在意男人的想法，希望在征询了男人的意见后，再来选择。
不过通常这个决定在女人的心中早已有定见了，但她总想“尊重”一下男人。
男人不要那么不识相地坚持自己的想法与建议，花时间了解女人想要什么是一项重要的学习！
有时候女人爱上一个男人后，会以各样的方式来“取悦”男人，依着男人的喜好来装扮自己，无论是
外表还是内心，不知不觉地落入以男人的期望来定夺自己的怪圈之中。
如果你不承认这点，你怎么会那么在意他在想什么？
女人在失去自我的同时，也可能失去男人对她的尊重！
你为什么会有这样的情绪起伏呢？
第二次世界大战里我们最熟悉的战役，不外乎是“偷袭珍珠港”或是“诺曼底登陆”，但少有人提及
北非的“突尼斯会战”。
这一场战役不是发生在发动战争的德国本土——欧洲这个“病根”上，而是在北非。
这次胜利，扭转了整个二次大战的输赢局面！
有人称它为“间接策略”，不直攻病根，但找最适合的点下手，效果反而更棒！
常有人问我，自己到底得了什么病？
是抑郁？
还是强迫？
到底“病根”在哪里？
传统心理治疗问：为什么我会发生这样的问题？
我期待用更科学的或是从不同角度切入，找到解决方法。
我想问：处在这些不利的困境中，如何能更成功呢？
我不想把心理学搞得太深奥或是太神秘，所以我用浅显易懂的方式，让更多人能深入浅出地了解自己
的心理活动，在面对各样的情绪起伏时知道如何应对。
我书中所提到的30种情绪，都是一般人常遇到的问题，有的你感受得到，有的是深植在你的潜意识里
。
我用战争做开场白，用“教战手册”跟各位分享，是因为我实在觉得这些痛苦的情绪干扰日益猖狂，
很多人深陷其中无法自拔。
难道我们只能束手无策吗？
NO!不要以为你退缩了，情绪就会放过你！
你只要退一步，它就往前一步，直到完全吞噬你为止！
战胜恶劣的情绪，只有一条路，就是面对它——FIGHTING!要的就是对抗的态度，决不妥协！
ARE YOU READY ?我不会深挖你的“病根”，但我会为你提供最合适的战术来对抗恶质情绪！
用实际的案例或是讲故事的方式，以及一些测评及行动计划表，让你明白你内心真实的声音是什么，
学习原谅自己或是包容所爱的人，所以一定要打赢这场战役！
我特别搭配了3 0 张“ 情感能量卡” E C （ E N E R G Y CARD）（使用方法请看附件1），在不同的情
绪里，感受自己心理上的变化，跟着一步步的操作，就能渐渐治愈心灵的伤痛，里面的通关密码，将
带你过五关斩六将。
如果你发现自己出现了一种或几种不好的情绪，我建议你翻到书中适合自己的部分，跟这些负面的情
绪SAY GOODBYE。
如果你今天心情糟透了，甚至自己都无法分辨混杂了哪几种负面情绪，我也建议你抽出其中一张能量
卡，通常在这样的心情下抽出的卡片，多能代表你此刻的心理状态，请安静地体会自己情绪和心境的

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<30天收获幸福>>

波动。
有决心要与负面情绪永远告别的人，我更建议你每天早晨起床时，抽出一张“情感能量卡”，那是你
当下需要改变和学习的主题，这样一个月下来，你就学会了跟三十种不同的情绪相处。
人们“学习”痛苦的事情，害怕的事情，负面的事情，总是特别快，但对于好习惯的养成，例如相信
好事会发生，却不太拿手。
很多都是因为我们对于心理问题，或是对于“快乐地活着”这件事情，存在着许多盲点与误解。
希望拿到这本书和能量卡的读者，能够用一种新的态度来看待自己的情绪或问题，有时一句简单的提
醒，会让我们转念；有时一段真实的分享，让我们重新找到自己的定位。
这是一套充满乐趣与希望的心灵探索工具，孤独的时候，翻开这些卡片，细细品味每一种情绪对于你
的意义。
你也可以和朋友一起分享这份礼物，用积极正面的话语，在好朋友之间转移正向能量！
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后记

我们希望在每一段人际关系中收获爱与幸福，但总不可避免伤害。
柏丞刚老师将自己十多年专业咨询经验分享给大家，并且精心设计了一套情感能量卡，教会你在好朋
友之间传递正面能量，一起对抗恶质情绪，每天消灭一种恶质情绪，30天收获幸福！
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媒体关注与评论

成功女性也需要的幸福指南，每天读一点，情绪好一点！
    ——靳羽西    你可以把美好的感受投注给自己，只需要感觉自己很珍贵，爱自己，对自己全然接纳
。
    ——李子勋    柏老师是我的良师益友，每次和他聊天都收获许多快乐！
    ——瞿颖    跟坏情绪抗争，保持好心情不是那么容易的，快来看柏老师怎么说吧！
    ——路彬彬
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