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章节摘录

书摘     当各种想法出现时，既不要随它跑，也不要赶跑它，不论其内容如何，均不要判断其“好”与
“坏”。
只把注意集中于呼吸，不要聚焦于想法，让它出入你的头脑，既不追随，也不阻止。
冥想过程结束后，慢慢从座位上站起来，在从事各项活动时，保持住冥想过程中体验到的平衡意识(不
论多简单)。
用意识呼吸的方法去努力意识周围的所见所闻，不要急于将它们概念化，不要急于对它们下结论，也
不要急于脱离联想链。
  在初始阶段，你每一次坐下冥想的时间长短是无关紧要的，别为自己确定不可能的目标，  因为如果
你无法坚持这些目标，就会变得心灰意冷。
固定在每日的同一时间训练比坐的时间长短更重要。
对于初学者而言，5分钟足矣。
随着时间的推移，冥想的时间会主动延长，最终可能一天坐15到20分钟，甚至更多，可似乎还嫌少。
    至于时间问题，有人喜欢将它作为早晨的第一件事，有人则愿意将它留作晚上的最后一件事，还有
人想把它放在其他时间。
坚持一个固定时间比随意找个时间更重要，一旦冥想练习变成生活中固定的一部分，你就会发现，除
了在固定时间之外，还可以在任何感觉有压力的日子里或任何你有冥想打算的时间里把注意转移到呼
吸上来，感受自己镇定自若的心境。
显然，训练正确的冥想技能需要固定的时间、地点及方式，但你不必将自己限制在这些时间里。
外出散步，坐办公室或乘火车时，你都可以把意识从繁杂的思绪转向你的呼吸，别担心这样做会把你
带入自己的世界而分散对周围事物的注意。
冥想只是一种意识的练习，一旦被固定，那么即使你在旷野冥想，也能将意识从呼吸转移到周围的事
物上。
     四钙教练忠告     通过冥想，你建立了自己与宇宙之间伟大的和谐统一。
     你在忘我的境界中冥想，无欲无求，直到所有应该发生的事情自然而然地发生。
     冥想的时候你应遵循放松的原则：正确的姿态、安静 的呼吸和正确的思想。
     你盘腿坐直，左脚搭在右脚大腿上。
     左手在右手之上一一放在怀里。
拇指尖端轻轻接触。
肘部毫无压力地靠在身体之上。
     正确的坐姿：头微微低垂，背挺直，眼睛闭上。
肩膀下垂，直到感觉非常舒适。
     如果你已经放松了自己，你用力呼气，睁开眼睛。
     定期有规律地进行冥想练习能够集中注意力。
冥想法则要求：一旦进行练习，有规律地坚持锻炼十分重要。
     训练有素的冥想大师能使自己在常态下的耗氧量比正常人睡眠状态时还要少2 O％。
但达到这个境界的人并不太多，非常不易。
     在一切方便的时间、地点、条件下进行，你将收益无穷，事半功倍。
     五、休闲沙龙    人常常会被非理性的思想和行为所困扰，而情绪是由人的思想所产生的。
那些我们持续不断地对我们自己所说的话，经常就是或者就会变成我们的思想和情绪。
只有通过理性分析和逻辑思辨，改变造成当事人情绪困扰的不合理观念，并建立起合理的、正确的理
性观念，才能帮助当事人克服自身的情绪问题，从而达到维护心理健康的目的。
    怎样才能做到呢?    首先，与不合理信念辩论。
这是最常用、最具有特色的方法之一。
它对不合理的信念和假设进行挑战和质疑，以动摇当事者不合理的信念。
这个过程是通过治疗者积极主动的提问来进行的，其提问紧紧围绕着当事人信念的非理性特征。
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    比如说：“为什么一定要求自己完美无缺，这对你十分重要吗?”    “如果某件事情没有按照你的想
法进行，就一定不可接受吗?”    “一件事情上受到挫折，就认为自己没有价值，那么你以往的成功又
说明了什么呢?”    通过辩论使当事人分辨出自己哪些想法是合理的，哪些想法是不合理的。
治疗者所做的一切，是要指导和帮助当事人学会以合理的信念取代那些不合理的信念。
一旦当事人能以客观、合理的信念面对现实时，他们就会拥有新的感受和态度。
    其次，当事人被自己的情绪所困扰时，他的头脑中会充满不祥之感：失败的窘相、糟糕的情境、无
可奈何的状态、一败涂地而不可收拾的残局等等。
这些夸张的想像纠缠着当事人，使他产生沮丧、无助的情绪和不恰当的行为反应。
为了改变持续的恶劣心境，为了防止灰色情绪的蔓延传播，当事人可以尝试着采用合理想像技术“阻
断”头脑中那些不合理的信念。
    想像技术的三个步骤：    (1)在想像中进入不适当的情绪反应或自感最受不了的情景之中，让当事人
体验在这种情境下的强烈情绪反应。
    (2)然后帮助当事人改变这种不适应的情绪体验，并使他逐渐过渡到适度的情绪体验中。
这常常是通过改变当事人对自己情绪体验的不正确认识来进行的。
    (3)停止想像后，让患者讲述他是怎样想的，自己的情绪有哪些变化，是如何改变的，转变了哪些观
念等，并巩固获得的新的情绪反应。
    最后，与其他治疗技术相结合的做法。
在识别和批驳自己不合理观念时，还要学会理解和接受自己，承认并尊重自己作为一个人可能会存有
各种各样不理性的信念。
不仅要接受自己好的一面，也要接受自己不好的一面，只是不要宽容和姑息自己不合理的情绪和行为
。
另外，当事人还可以采用放松训练、系统训练、自我奖励和自我惩罚的方法，来帮助自己改变不适应
的行为方式。
    第三式催眠软体操    一、两个重要概念   在讲解催眠软体操时大家要明白两个概念，一个是“潜意识
”，一个是“d脑波”。
    概念一：与催眠有关的概念——“潜意识”    弗洛伊德以冰山来比喻人的心灵，认为意识只是海平
面上冰山的角，埋藏在海平面下更大体积的冰山则是潜意识，也就是说人的言谈行为，多是潜意识的
主动运作结果，并且几乎不为人所觉察到。
    我们可以做个比喻，每个人的潜意识，就像是我们地球  层层的地质，每一层地质都有它形成的时间
与原因，我们的潜意识也来自于我们生命经验的点点滴滴，例如在成长经验中遭遇过人际关系上的挫
败痛苦，这“经验”就常会不经意地提醒主人要跟人群保持距离。
也就是说人际关系上的伤痛，一旦沉淀到潜意识这个生命地质中，便无形地产生对人的不信任感，久
而久之，经年累月，自己也不知道为什么会变成一个如此害羞、内向的人。
而这正是潜意识的作用。
    通过下面的总结，我们可以对这个概念有更深层的理解。
    1．你整个的生命是由三个前提条件确定的：由那些蕴含在你身体之中的、与生俱来的东西决定。
由那些别人通过教育方式、根据他们的想像而对你进行的设计决定。
    由那些你根据自己的想像对自己进行的设计决定。
    2．思维和行为的控制中心是你的潜意识。
它是如何被设计的，你就如何地生活。
    3．设计潜意识的工具是你有意识的思维和潜意识之间的共同合作。
    4．如果这种合作是和谐统一的，你就会按照自己的想像行动。
如果不和谐，你的生活就会被矛盾所打扰。
    5．如果你不遵循自己的需求、愿望，而是压抑和压迫它们，矛盾就产生了。
    6．所有你压抑的东西都会从你有意识的控制中脱离出来。
它们依然是没有解决的矛盾，会在你的潜意识里阻碍你的行为和思维。
⋯⋯
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媒体关注与评论

代序开辟情商教育新天地    情商(EQ)的研究在中国已经热了很多年了，也正因为情商的热炒，使得后
来各种商数层出不穷。
诸如逆境商、心智商等等(我自己都试图创造过一个商数)。
应该说情商的重要性不言而喻，情商的训练机构也是多如牛毛。
不客气地讲，在中国，情商理论的知名度极高，  中学以上文化水平的人可以张口就侃，而且有不少
人可以侃得很经典。
然而，正如中国入学习其他的理论时所抱持的学习理念一样，我们常常看到的是拥护的理论和实践的
理论不一样。
因此，如果有人间，情商到底在中国还有没有继续教育的必要，我的回答是：“不仅有，而且要改变
情商的教育方式。
”    我们通常看到的教育方式，更多的是教条式的、填鸭式的、居高临下式的。
培训师可以讲出一套套的理论，而且也是放之四海而皆准的理论，然而却很难引起共鸣，其效果确实
难尽人意。
更关键的是，很多培训师难以突破中国人在培训中的积习。
即学而不习。
于是，在中国的培训教育界经常有这样的现象：我们不断从国外引进新的理念、体系、方法，但却很
难使这些理念、体系、方法生根开花，即便是从商业的角度讲，这样做也是极不经济的。
这就像一个企业不断地在开发引进产品，却没有对每一个产品进行深度经营，使之产生最大的利润。
    也正是这样一个原因，我作为一个学者，特别希望能学习到新的培训方法，让我可以把那些重要的
但往往又被人们遗忘的理论变为普通人能够使用的技能。
不过，即使这样，  当我最初看到《情绪软体操》和《情绪影响力》这两本书的书名时，我还是吃了
一惊。
因为在整个社会看来，“情商”这碗饭太冷了一些，把这样的冷饭炒好，不是一般厨师所为。
没有足够的勇气，断然不敢做这种大胆的尝试。
    《情绪软体操》：挖掘实践的价值    看过这本书后，我觉得很受启发，很有收获，也体会了作者炒
冷饭的功底。
这不是一本普通的情商理论著作。
如果让我说，这是一本用水煮方式烹调的大菜，很有些麻辣味。
这本书不是板起面孔说教，也不是简单地讲故事，更不是东拉西扯地把国外的理论拿来模仿，而是模
拟了全新的管理培训过程，作者以培训教练的身份，把所有的培训理念贯穿于作者设计的培训过程，
不仅形式活泼，更重要的是它展现了受训者在情商问题上内心的疑惑，而培训师正是在这种情景中不
断地将情商理论和方法渗透其中，生灵活现地反映了人们在学习情商理论中的心理过程。
用这种方式写书，在国内似乎还不多。
我知道最近流行水煮什么的，我也看了几本很流行的水煮著作。
但我还是很欣赏这本《情商软体操》，凡是从事这方面教育的人都知道，把一个人人都能侃上几段的
理论讲得如此潇洒，又如此有新意，真的很难。
    《情绪影响力》：领导影响力的另一种诠释    领导力的话题是所有居于领导层的人都关心的．也是
半个世纪以来一个重要的管理主题。
几乎所有的领导人都梦想能够学到一套功夫，可以使自己成为一个超级领导者、魅力领导者。
所以，领导的理论风靡世界，“权变领导”、“情景领导”、“魅力领导”等新名词新理论层出不穷
，各种各样的测试让你眼花缭乱。
非常凑巧的是，我在为这本书写序的时候，正在一个领导学习班上学习，也正好在上领导力的课程。
在讲到“情景领导力”的时候，利用老师提供的表格，我自己也作了测试，结果我的领导风格是教练
型的。
这当然无所谓好坏。
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但让我困惑的是，我知道了自己的风格，但我却不知道我应该如何发挥我的优势，我也不知道我该如
何去发挥我的影响力。
我好像只是做了一次体检，但大夫似乎并不打算或不会开药方，这让病人感到还不如不知道为好。
⋯⋯
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