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前言

人类是一种高级动物，几乎可以掌控这个世界的一切。
但是就生存目的而言，却和其他物种没有什么大的区别，无外乎自我保护和繁衍后代。
    人类的各种欲望，是他们的行为和动机，来满足自我最简单的需求。
各种情绪，是他们的心理不断变化的体现。
长期以来，人类总是紧紧盯住一个简单的目标——控制自己的情绪。
因为在他们的心里，如果能够很好地控制自己的情绪，就会拥有一个快乐的心灵空间，他们就能很好
地进行自我保护，幸福生活下去。
    在每一个人的情境空间里，每一个身体和精神都是健康的个体，都有一种与生俱来的渴望，那就是
让自己有一个好心情，可以开心地生活，只有这样，才能尽可能地使自己更久地生活下去。
    当然，也许有些人并不想生活得太久，那只有一个解释，就是因为他处在某种身体或精神的反常情
境中，或者他预料到自己将来会遭遇到困难的情境。
    如果我们没有一个良好的情绪，即使个体的身体非常健康，那么莫名其妙的疑神疑鬼也会使你憔悴
不堪。
因为过于担心自己的身体健康，反而会影响你身体的健康。
也就是说，人的情绪对健康有非常严重的影响。
试想，如果受情绪影响，健康都没有了，那还有什么生活快乐可言呢？
    我们一定要相信，这绝对不是危言耸听，其实这样的例子在我们的生活工作中随处可见，下面我就
给大家讲一个发生在我们身边的真实故事：    我有一个朋友叫崔建新，他在一家企业任销售部经理。
他的薪水很高，家庭也很温馨和睦。
可以说，他的未来是一条充满阳光的大道。
然而他的情绪却非常消沉。
他总认为自己身体的某个部位有病，快要死了，甚至为自己选购了一块墓地，并为他的葬礼做好了准
备。
实际上，他只是感到心跳有些快，呼吸有些急促，喉咙梗塞。
医生劝他在家休息，暂时不要出去工作。
    他在家里休息了一段时间，但是由于恐惧，他的心里仍不安宁。
他的呼吸变得更加急促，心跳得更快，喉咙仍然梗塞。
这时他的医生叫他到海边去度假。
虽然海边气候宜人，山美水美，但是他的恐惧感却还是如影随形，他一直被这种坏情绪左右着。
当他回到家里的时候，他觉得自己离死不远了。
    妻子看到他的样子，将他送到医院进行全面的检查。
医生告诉他：“你的症结是吸进了过多的氧气。
”他突然笑着说：“我怎样对付这种情况呢？
”医生说：“当你感觉到呼吸困难，心跳加快时，你可以向一个纸袋呼气，或暂且屏住气。
”医生递给他一个纸袋，他就遵医嘱行事。
结果他的心跳和呼吸变得正常了，喉咙也不再梗塞了。
他高高兴兴地跟妻子离开了医院。
后来，他再也没有找医生看过病。
因为他知道如何控制自己的情绪，摆脱那些不良的情绪影响了。
    由此可见，只要我们能够控制我们的情绪，我们或许有一天就能够做到使身体免受疾病的伤害，延
缓年老体衰的发生——甚至在百岁之后依然充满青春活力，等等。
    为了让大家可以更好地把控自己的情绪，获得更多的幸福、快乐和健康，我倾力编写了此书；希望
大家可以从书中找到真正可以帮助自己解开心灵枷锁的金钥匙，进而走出情绪的“围城”，换自己一
个清凌凌的完美世界。
    人类希望自己可以不朽，或者说拥有一个永恒的生命，当然这是一个合理的目标，也是每个人与生
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俱来的权利。
我们热切期待那一天的到来。
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内容概要

《情感心理学之情境》讲述了个人成功20％取决于智商，80％取决于情商。
情商是做人和做事的基础，一个高情商的人，是一个愉快的人和成功的人。
有了快乐的思想和行为，你就能感到快乐。
无论奉献还是得到，最好的礼物都是微笑。
积极的人是因为他们选择了积极。
没有热情干不成大事。
顺境时要想着为自己找个退路，逆境时要懂得为自己找个出路。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<情感心理学之情境>>

作者简介

张其金，云南昭通人氏，北京大学文学学士，经济学硕士，经济评论家，中国计算机宏观市场专家。
其所著《中关村风云》、《如何造就中国的微软》、《领导的魅力》、《东软迷码》、《洗脑》等著
作曾长期占据畅销书榜，并获得企业界和各大媒体的好评。
曾为红塔集团、联想集团、微软、IBM、苹果等众多企业做过战略设计工作。
在研究科利华、用友、东软等企业的基础上著有《目标就是一切》、《超越企业再造》、《智慧至上
：东软软件创造价值》、《量子管理》等重磅级专著。
后又出版《这样的管理最简单》、《敬业为魂》、《赢在自信》、《赢在行动》、《从容地生活快乐
地工作》、《情感心理学之心境》、《情感心理学之意境》、《情感心理学之情境》、《情感心理学
之自我管理》等数十部专著，过去主要致力于企业领导艺术的研究工作。
现也热衷于心理学、佛学和玄学的研究。
现任北京琦金国际企业顾问有限公司董事长，是一个理论与实践相结合的权威人士。
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章节摘录

版权页：   今天的放弃，是为了明天的得到。
干大事业者不会计较一时的得失，他们都知道放弃，如何放弃，放弃什么。
 所以，我们要试着去学会放弃。
放弃对权力的角逐；放弃对金钱的贪欲；放弃失恋带来的痛楚；放弃屈辱留下的仇恨；放弃心中所有
难言的负荷；放弃费精力的争吵；放弃没完没了的解释；放弃对虚名的争夺，放弃人世间一切的纷扰
⋯⋯凡是次要的、枝节的、多余的，该放弃的，都要放弃。
我们要活出一个轻松自在的自我。
 放弃，是一种境界，是自然界发展的必经之路。
 齐思楠和男朋友分手了，处在情绪低落中，他告诉她应该停止见面的一刻时，齐思楠就觉得自己整个
被毁了。
她吃不下睡不着，工作时注意力集中不起来。
人一下消瘦了许多，有些人甚至认不出齐思楠来。
一个月过后，齐思楠还是不能接受和男朋友分手这一事实。
 一天，她坐在教堂前院子的椅子上，漫无边际地胡思乱想着。
不知什么时候，身边来了一位老先生。
他从衣袋里拿出一个小纸口袋开始喂鸽子。
成群的鸽子围着他，啄食着他撒出来的面包屑，很快就飞来了上百只鸽子。
他转身向齐思楠打招呼，并问她喜不喜欢鸽子。
齐思楠耸耸肩说：“不是特别喜欢。
” 他微笑着告诉齐思楠：“当我是个小男孩的时候，我们村里有一个饲养鸽子的男人。
那个男人为自己拥有鸽子感到骄傲。
但我实在不懂，如果他真爱鸽子，为什么把它们关进笼子，使它们不能展翅飞翔，所以我问了他。
他说：‘如果不把鸽子关进笼子，它们可能会飞走，离开我。
’但是我还是想不通，你怎么可能一边爱鸽子，一边却把它们关在笼子里，阻止它们要飞的愿望呢？
” 齐思楠有一种强烈的感觉，老先生在试图通过讲故事，给她讲一个道理。
虽然他并不知道齐思楠当时的状态，但他讲的故事和齐思楠的情况太接近了。
齐思楠曾经强迫男朋友回到自己身边。
她总认为只要他回到自己身边，就一切都会好起来的。
但那也许不是爱，只是害怕寂寞罢了。
 老先生转过身去继续喂鸽子。
齐思楠默默地想了一会儿，然后伤心地对他说：“有时候，我们很难去放弃自己心爱的人。
”他点了点头默许后，说：“如果你不能给你所爱的人自由，那么你就并不是真爱他。
” 爱是不能勉强的——这是一个发人深醒的道理。
我们都知道强扭的瓜不甜，同样，强加的爱只会成为一种负累，肯定不会给人带来美的、幸福的享受
。
所以，我们应该给予自己所爱的人自由，不然，我们并不比那个饲养鸽子的人好多少。
 人类天性需要一个空间。
恋爱中的人们也需要自由，不然很快他们会感到被禁锢起来了。
如果我们真爱一个人，我们必须尊重他们的希望和需要。
当我们纠缠一个人时，我们会使他感到难以呼吸。
通常我们这样做是出于嫉妒，缺乏自信或是害怕孤单，而不是爱。
如果你爱一个人，应该给他自由。
如果他还是回到你身边，那他就是属于你的，如果他不，那么他将永远不属于你。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<情感心理学之情境>>

编辑推荐

《情感心理学之情境》旨在解开情绪密码，开启美好人生，且读且提高，立足社会，游刃有余。
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