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前言

大多数人的理想都很崇高。
为了实现这些理想，我们有时需要具备远远高于日常生活的大智慧。
但是，我们可能会被日常琐事所困。
一些小事情，像高峰时段的堵车、熟食店柜台前的排队，或者某个同事的评论，都会成为我们关注的
焦点。
导致我们把精力放在错误的地方，最终与理想南辕北辙。
情商(Emotional Quotient，EQ)。
就像本书中所定义和描述的那样，可以作为我们的行动指南．这样就能够确保我们每天都在向着自己
的目标和理想迈进。
    本书是为所有渴望实现伟大理想的人，所有渴望发现自己的智慧、热情、深度和魅力的人，所有目
标或理想高于行动的人，所有关注自身、研究自身并利用这些认识管理自身及自身与他人的关系，能
够真正实现自身目标的人而准备的。
这实际上就是情商的定义。
    情商会给我们的个人生活、工作满意度和表现带来很大的不同。
情商这一关键因素决定了当生活给我们柠檬时，我们是做出美味的柠檬水，还是陷入痛苦；我们能够
拥有健康、温暖的关系，还是冷漠、疏远的关系：我们是寻找并尽享生活的激情，还是浑浑噩噩；我
们是讨人喜欢。
还是遭人厌弃：我们与他人是配合默契，还是由于争端而退出。
    所有人都有过让自己事后懊悔的言行。
在这种情况下，我们常喃喃自语：“我本来不想这样⋯⋯”或“我没有想到⋯⋯”在这些时候，我们
的行动并没有支持自己的好意。
有些时候，我们的意图可能会模糊不清，于是我们的行为就背离了意图。
有些时候。
我们的意图可能会在情感的海洋中完全迷失。
不管意图与现实之间存在什么样的差距。
有一点是肯定的：在每天的生活中。
生活经历会给我们提供弥补这一差距并实践自己意图的机会。
    情商使我们更有能力发现和表现自身的伟大。
为什么？
因为情商要求我们对自身的优势进行完整的发掘。
这样我们就可以开始充分认识理想中的自我。
并将这一理想状态与日常表现做比较。
当不受任何可能导致我们偏离意图的非理性想法和情绪失常干扰时，我们的理想自我就会出现。
这一自我会在合适的时机，以正确的方式说合适的话，做合适的事。
这是自信和以自我为中心的自我：这是不需要获得他人认可，也不需要损人利己的自我；这是不害怕
犯错误，不会为自己无法控制的事情大发雷霆、烦躁不安或惶惶不可终日的自我：这是在我们的个人
和工作生活中采取自信和可靠的步骤，从而给我们带来满足感和成功的自我：这是能够激励他人的自
我：这是让我们引以为豪的自我。
我所说的不是自尊心，而是一种内心深处的满足感，当我们活出最好的自己时。
就会有这样的感觉。
    本书的目的不是要改变你的现状，而是要让更多的理想自我进入你的日常生活。
实际情况是，每个人的真实意图与现实都存在差距。
如果你真的想弥补这一差距并活出一个伟大的自己，本书不但能够激励你，还能够提供帮助你检查和
排除障碍的计划。
实际上。
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如果你经常采纳本书给出的这些实用步骤。
你就能够更好地在每天、每个情境中活出一个伟大的自己。
    直到最近，能否享受高情商的生活还是取决于运气。
不过现在的人们正在改善他们生活的各个方面。
有些人通过锻炼、控制饮食和食用维生素来塑造健康的体魄：有些人通过上课、读书和学习新知识来
培养新技能：有些人通过参加宗教仪式寻求精神上的成长。
提高情商是过上健康、富有成效的生活的另一个途径。
如果把本书介绍的步骤融入日常生活。
它将成为用于发展情商和实践意图的一个全面计划。
虽然在人类的体验中完美是不可能达到的，却总是有可改善的空间。
所以。
你要进一步去发现自己的伟大。
现在你要给自己更大的空间和自由。
    早春的某个周六上午，我喝着咖啡，看着窗外的风景。
我看见自家后院篱笆旁边的树林里有两只火鸡。
如果你从没有见过野生火鸡，我只能告诉你它们是非常大的鸟。
它们的翅膀展开后很宽。
如果它们再大一些的话，它们都可以在翅膀上标上数字。
运送乘客了。
这样大的鸟需要很大的起飞空间。
我看到它们来到篱笆边。
转过身，朝着相反的方向走了回去。
走了几米之后，果然它们又转身。
沿着之前的路径走。
它们不停地重复着同样的路径。
我这才意识到，它们被困住是因为它们没有足够大的空间来舒展巨大的翅膀飞走。
我几乎能听到这两只鸟之间的对话。
“乔治，我让你停下来问路，你却从不停下问路。
现在我们迷路了，我们被困住了。
我们可能永远都无法离开这里。
”“啊，哈里特，如果你刚才闭嘴的话，我们现在都到家了。
”这样的状态一直持续着。
事实上，我一直在窗前看了45分钟，之后我走开去处理一些家务。
2小时后，我又回到窗前，乔治和哈里特还在那里。
我最后唤醒了艾比(我的沉睡的猎鸟犬)，让它向乔治和哈里特伸出援手。
“给它们指引正确的方向，艾比。
”在艾比的引领下，乔治和哈里特从容地加快了步伐，一直往前走。
它们进入了开阔地，展开巨大的翅膀，飞上了高空。
    乔治和哈里特具备飞翔所需要的全部资源，而它们却被困住了。
需要有人来帮助它们打破在同一个地方循环往复的困局。
它们并没有利用自身所具备的资源，而是陷入了争吵和相互指责。
    人类与乔治和哈里特的经历有些类似。
大多数人本身都具备很多能够帮助自己展翅高飞的资源，不过有时却无法利用资源。
由于沮丧，他们可能会争论、报怨、打架，陷入停顿，或者陷入困境，而不是利用资源继续前进。
    情绪可以为我们的行动提供燃料，从而真正实现人生目标，否则我们就会像在冰上行驶的汽车一样
在原地空转，除了磨损轮胎，我们将一无所获。
对情绪这一燃料的管理是情商的实质。
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本书旨在帮助你展翅飞向高空，就像我的猎鸟犬帮助乔治和哈里特一样。
本书将帮助你发展一个内在的自我教练，帮助你掌握情商的5个方面，并完全实践你的意图，不管是
在生活还是在工作中。
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内容概要

　　实践证明，情商（EI）是人们获取成功的主要动力之一。
本书通过提供现实生活中的许多真实案例，并节选了一些能够展现情商对职场绩效、价值观和关系的
积极影响的真实业绩评价，讲述了如何发展自己、同级、下属及上级管理者的情商。
书中给出了适用于各种工作环境的实用提示和建议，以帮助读者培养工作中的情商，并从中受益。
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作者简介

作者：（美国）阿黛勒·B·林恩（Adele B.Lynn） 译者：张春强 张婷婷
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章节摘录

版权页：   插图：   理性脑 还有一部分就是理性脑。
随着进化过程的继续，皮层和新皮层作为认知反应的中心得到了发展。
皮层负责更高层次的理性思考，它是问题解决和决策中心。
在这里，数据和信息被存储和分析。
例如，在我们的早期教育经历中，我们知道2加2等于4。
我们存储了这一事实，每当我们做计算时，都会回忆起这一事实，并把它融人计算中。
在这里，我们在事实和数字的基础上解释数据并得出结论。
在学习提高情商的过程时，理性脑能够为我们导航，帮助我们实现意图，协助我们避免情绪绑架。
 情绪绑架发生的原因 如果我划燃一根火柴，并把它贴近你的脸，你的边缘系统会叫你向后退，从而
保护你不被烧伤。
 并不需要咨询你的理性脑，你的边缘系统就承担了发出危险警报的任务。
一瞬间，你就与火柴保持了安全的距离。
边缘系统反应非常迅速。
事实上，边缘系统能够在几毫秒之内做出反应，而理性脑需要花几秒的时间。
边缘系统的反应时间大概要比理性思维快80-100倍，反应速度非常快。
事实上，理性脑甚至还没有意识到危险的存在，只是听从大脑边缘系统发出的强烈警报信号。
如果向理性脑征求意见，它必须处理数据，如火柴的温度，皮肤在什么温度下会被烧伤，以及可能导
致的危险或伤害，然后制定一个合理的行动计划。
尽管理性脑也能够较快地处理这些信息，却不像边缘系统那样擅长短跑。
因此，边缘系统无疑会帮助你更快地脱离危险。
因此在情绪被绑架的情况下，边缘系统全权负责，理性脑并没有参与。
此外，就情绪绑架而言，边缘系统处于有利的位置。
边缘系统处于理性脑和本能脑的中间，很容易控制你的本能反应和理性模式。
想让你的心跳加快吗？
没问题。
想在你认为充满威胁的会议上保持沉默吗？
没问题。
边缘系统控制这一切。
 感受到的威胁创造了根深蒂固的反应通道。
但现实情况是，尽管我们的现实生存并不经常遭到威胁，边缘系统仍然会发出风险和危险信号。
为什么？
因为它创造了用于满足我们需求的模式化反应。
如果我们在2岁时大声喊着要饼干能够产生预期的结果，为了得到想要的东西，我们在生产会议上可
能还会使用同样的方法。
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媒体关注与评论

“阿黛勒&middot;林恩对情商问题有着独到的见解。
她提供的具体、实用的建议，有助于我们最大限度地发挥潜能，拥有最佳表现。
每个人都能从本书中受益。
”——TonyAlessandar，博士，ThePlatinumRuleandCharisma作者“这本书提供了一个让你在工作中获
得成功人际关系的秘诀。
书中列举了很多实例和活动，它们都是提升工作业绩的有效工具。
”——ChipR.Bell，MagneticService作者“如果我在当CE0的时候阅读了这本书，这本书必定会成为全公
司的必读书。
阿黛勒用通俗易懂的语言解释了一些重要的理念，并提供了一些有助于人们改变行为并改进效果的有
效工具。
”——JimCedema，卡尔冈炭素公司前任总裁兼首席执行官
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编辑推荐

《情商差异:如何发挥你的情商优势》将帮助你发展一个内在的自我教练，帮助你掌握情商的5个方面
。
从而让你的生活和工作实现全新的突破！
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名人推荐

“阿黛勒·林恩对情商问题有着独到的见解。
她提供的具体、实用的建议，有助于我们最大限度地发挥潜能，拥有最佳表现。
每个人都能从本书中受益。
” ——Tony Alessandar，博士，The Platinum Rule and Charisma作者 “这本书提供了一个让你在工作中
获得成功人际关系的秘诀。
书中列举了很多实例和活动，它们都是提升工作业绩的有效工具。
” ——Chip R.Bell，Magnetic Service作者 “如果我在当CE0的时候阅读了这本书，这本书必定会成为全
公司的必读书。
阿黛勒用通俗易懂的语言解释了一些重要的理念，并提供了一些有助于人们改变行为并改进效果的有
效工具。
” ——Jim Cedema，卡尔冈炭素公司前任总裁兼首席执行官
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