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人的情绪起落是与他对事实的感知成反比的，你对事实了解得越少，就越容易激动。当你有一套对事实

全面评估的系统时，你就能随意调用某一种情绪来为你的人生助燃，帮助自己在大千世界中不断获得成

功。



推荐序：用看一朵花开的时间，见证一个人的成
长

李尚龙

真正的高手，永远明白如何控制情绪，何时释放情绪。推荐你看喵大师的新书，希望对你有帮助。

在熬过无数个不眠之夜，又独自饮下无数瓶酒后，我的长篇小说《刺》终于上市了。朋友们为这本新作

发来许多祝福与评论，这其中就有剑圣喵大师所写的书评。此时我才突然发现，这个看过我的书的年轻

人就要出第二本书了，就如春风呼唤之下的种子，破土而出。

如果不是因为喵兄，我是不知道云南那个叫做石登乡的地方的。我依稀能在心里想象一个年轻的支教老

师，凭借一根网线从那样偏僻的环境里走了出来，写出了那本《优秀的人，从来不会输给情绪》，不但

成为一个可以管理和控制自己情绪的心理学讲师，而且也用他的经历和学识告诉人们怎样才能管理好自

己的情绪。

我们生活在这个时代其实是很幸运的，但因为这个时代与我们的父辈所生活过的时代大相径庭，所以在

生活当中注定有很多父辈无法为我们解释清楚的困惑。

一个人的成长总会经历这样那样的事，有些经历看起来并不那么美好，它们总会将这个时代赋予年轻人

的幸福感一点点消耗，让许多人的记忆在繁华都市的街头变得支离破碎。标志着时代文明进步的动车上

闪动着年轻人泪如雨下的脸，但时代依然在按照它的速度与方向飞速前进，它永远不会因为谁的眼泪和

笑容放慢或是停下脚步。因此无数人渴望在这个日新月异、又像旋转木马一样永远追逐的生活中得到一

种外界的救赎，就像在游戏里亡命追杀只为了得到一套神通广大的装备，以此能够从容面对来自敌方的

围追堵截一样。但是，许多人沉迷于在游戏中的成功，却往往忽略了现实生活中自身的提高和重塑。在

这一点上，喵兄做到了“自救”。

他曾经在自己的作品中多次提到过，当年他被下派到边远地区支教时，在那个偏僻的山村读着我的书就

开始改变自己，并且是完完全全的改变。虽然他也是一个酷爱游戏的人，但是他从游戏中走了出来，站

在生活的阳光下将自己做了最彻底的改变——要想在世间仗剑走天涯，最实用、最具有强大战斗力的武
器，就是自己的实力。

作为一个写书的人，当看到自己的文字与思想能够让人有所改变，无论怎样我都觉得这也不枉自己埋头

伏案的这份辛劳。我更希望广大读者中能有更多的“剑圣喵大师”出现，不要痛哭流涕，在生活中少些这
样那样的抱怨，学会做一个优秀的人。这样的结果才是我们写作者的初衷所在。

我们都希望世界充满爱，而这个爱的基础就是我们能真切地感受到世界的美好，它需要我们每一个人的

付出与参与。那么，如何在这个看起来不那么完美的世界遇见最完美的你呢？答案就是：掌握好情绪，

不要让自己输给自己的情绪，而是要做情绪的主人，让它给予我们力量，然后做一个优秀的人。

喵兄应该是把这种理念发挥到极致的人。那个偏远的山村中学可以造就一个优秀的人，同样也可以生出

无数牢骚与平凡。这是任何一块土壤都具有的功能，这是任何一块土壤上的生物们都逃脱不了的命运。

这就是为什么，同样长在一个山坡上的花，有的就开得那么娇艳，有的就开得那么无精打采。这就是人

的身上无时无刻不在的情绪掌控与选择的结果。

原来，看一朵花开，竟然就如看一个人的成长。而一个人的成长与蜕变，又与一朵花的灿烂绽放这般相

似。



自序

01‹‹

自从做自媒体以来，我每天都会收到上百条消息，都是读者发来的求助问题。

这些问题百分之七十都和情绪有关。大家常问的一个问题：“喵老师，你是怎么克制情绪的呢？”

他们不知道，情绪是可以选择的。

人不是一台机器，输入特定指令就一定会产生特定情绪。人们可以在条件允许的情况下，选择对自己最

有利的情绪。

然而，大部分人对情绪都有一个误区——我们只需要正能量的情绪，不需要负能量的情绪。对于负能量
的情绪，我们要把它消灭掉。

很多人认为，真正成熟的人，都是没有负面情绪的，他们永远正能量爆棚，永远淡然自若，永远不会发

脾气。他们常说：“控制不了情绪，怎么控制人生？！”

其实，这是错误的。

情绪不是用来控制的，情绪是用来认识的。

情绪就像是“辅政大臣”，大脑就像是“皇帝”，情绪的出现是在提醒“皇帝”一些他没注意到的事情，帮
助“皇帝”做出决定。

如果大脑“皇帝”是个昏君，贪图玩乐，只喜欢做一些轻松的决定，他就会被某一个“大臣”控制，成为傀
儡。这个“大臣”权倾朝野，会把其他的情绪“大臣”斩杀殆尽。于是，身体这个“王朝”就不可避免地走向
崩溃的结局。

很多人觉得情绪是不能控制的，就是这个原因。因为大脑“皇帝”尚且年幼，而情绪多半是先天进化来
的，大脑难以对情绪进行长时间的掌控。

如果大脑“皇帝”是个暴君，他讨厌情绪的出现，不遗余力地抑制情绪的产生，那么，隐忍过度的情
绪“大臣”终会爆发，发动政变，掌控朝廷，囚禁大脑“皇帝”。

强行控制情绪，是一种很大的精神负担，这个策略可以偶尔采用，但绝对不能长期运用。

所以你的大脑“皇帝”，需要学习一些帝王之术，帮助你开张圣听，采纳情绪“大臣”的忠言，又能让各种
情绪相互节制，不会一方独大，被情绪支配。

02‹‹

很多女孩问我：“老师，我无法原谅他！人为什么要原谅伤害自己的人？”

仇恨是伤人的，有时，原谅也伤人。

但真正伤人的，不是仇恨或者原谅本身，而是你内心对这两种情绪的不认可。

仇恨可以帮助你警惕那些伤害过你的人，它是有作用的。当你面对一个伤害过你的人，特别是亲人，你

会不知道到底该原谅他还是仇恨他。这种不知所措的情绪就是伤人的！

要解决这个问题，其实很简单。

你的大脑必须充分认识一件事：“仇恨”和“原谅”这两种情绪，到底哪一种能帮助你避免伤害。



比如，对于我的学生，我通常都是原谅的。

当老师必须“佛系”一点。你对学生多一分宽容，他们改正错误的概率就会高一些。而如果你批评他们，
会引发他们的强烈反弹。谁叫这一代学生比较“玻璃心”呢？

什么样的人，我永远不会原谅他呢？某些平台上的“大V”。

当你的流量超过他们时，他们会不惜一切代价来攻击你。

这个时候原谅是没用的，你必须正面迎敌，任何的原谅行为都会被看成是懦弱，会招致更疯狂的打击。

成熟的人，懂得选择情绪。

03‹‹

请不要放弃你的任何情绪，它们是一把把利剑，能在你最绝望的时候帮助你。

请从现在开始树立一个观念：你的任何情绪对你都是有益的。你的认知系统需要甄别，这种情绪到底是

一种原始功能，是一种不适应于当前特定环境的谎报？还是一种更大的智慧，提醒你的认知没有意识到

的深层问题？

比如“嫉妒”这个词，大家听起来就反感，认为是一种该被抛弃的情绪。这就相当于看到洗澡水太脏，就
把里面洗澡的婴儿一并倒掉了。

充满嫉妒的人，脾气暴躁，行为极端，这种过分的反例会让大家厌恶“嫉妒”这种情绪。但嫉妒是有好处
的，它可以提醒我，我想要某些东西，我需要想办法得到它；或者我的恋人正在被某种东西吸引，我该

做一些改变或加强情感链接来保住她。

真正的情商高手，总能在感性和理性之间保持平衡，他不会让任何一方处于绝对控制的地位。因此，他

有了先天祖先带给他的智慧，也拥有了后天社会竞争中所积累的经验力量。

情绪所透露的很多关键信息，会轻易地被人的主观认知过滤掉。从现在开始，请刻意提醒自己养成思维

习惯，每天认知情绪，并与它为友。

心理学家也非圣人，也逃不过七情六欲。只是相比于普通人而言，心理学家能够洞悉、理解产生这种情

绪的机制，观察它，并提前避免不理智的行为，这便是心理学的乐趣和奥妙所在。

时光荏苒，再动人的记忆也会模糊。但所有对情绪的思考，最终会融入你的绅士风度里，融入你日渐变

高的情商里。



PART 1
认知升级：你对情绪的认知，决定了你的生活高
度

人的两条情绪通路能并行运行、互补有无时，一个人就能对外界的刺激作出及时准确的反应，从而成为

特定环境里的佼佼者。而当某条通路出现问题，或者两条通路冲突严重时，人会出现严重的心理问题。



内心真正成熟，需要达到四个标准

01‹‹

曾几何时，我是那么讨厌听见“成熟”一词。

因为我每次听见别人说：“渔，你要成熟一点。”我就立即明白，又到了需要自我牺牲的时候了。

渐渐地我发现，别人嘴里要求的“成熟”，并不是真正的成熟。他们所谓的“成熟”是建立在他们对我的要
求上的。

但自从成为一名网文作者后，我开始喜欢“成熟”一词。我在长辈们认为“最不成熟”的地方——网络，发
现了真正的成熟。

在网络上，既有叛逆的个性张扬，也有理性的客观思辨。在网络中，所有人都在进行一项重要活动，那

就是不停地更新自己，我想这才是真正的成熟。

所谓真正的成熟，是一个不断成长的过程。那些开口就“想当年”，喜欢为过去的自己辩解的人，都是生
活越过越糟的人。

有句话说得好：真正的成熟是经历了世态炎凉之后的通透，是饱经沧桑之后的洗练，而不是经受挫折之

后的苟且。

很多貌似成熟的人，就像没有成熟就落到地上的果子，看似成熟了，实际上是被虫子咬了，烂了。

我恍然大悟，我总结了几个真正成熟的标准。

02‹‹

一、当你终于沉默，成熟才刚刚开始

清晨上班，年级主任又开始传达校长的精神，学校的目标是三年初中第一名，高中第三名。全场的老师

像打了鸡血一样，拍着胸脯说跟着领导走前途无量。

我高兴不起来，因为我意识到疯狂的加班又要来了，不过不会加工资。我沉默了，年级主任白了我一

眼，散会的时候对我说：“小渔老师，要支持学校工作！”我对主任笑笑，没有说话。

接着一个星期的加班，不断有老师去教育局上访要求学校改善待遇，办公室里问候年级主任全家的脏话

喷涌而出。

还有几个老师约我一起辞职，不要在这个破学校待了。我笑了笑，拒绝了他们，埋头写我的材料，准备

第二天的课。

一年后，我成了大学老师，每周只有十几节课，是原来工作量的一半。不用再熬夜写材料、守自习课或

者帮领导按电梯。

我翻看朋友圈，当年邀约我辞职的小伙伴还在苦苦煎熬着。有人在朋友圈怨气冲天，诅咒学校早早倒

闭；有人在呻吟自己多么辛苦，在朋友圈配上半夜赶材料的照片，祈祷领导能够看到。

我不是个内向的人，我之所以沉默是因为我不想恶心自己去迎合别人。

真正的强大是沉默的，假如你还想对这个世界了解得更多，那就要继续一声不吭。在这个希望和失望已

经浑然一体的时代里，沉默是对生活最好的蔑视。

二、在这个功利的世界里深情地活着



某天，一家培训机构邀请我和杨师兄一起去讲课，许诺的报酬很丰厚，机构负责人甚至亲自开车来接我

们。

在开车送我们去上课的途中，负责人接了个电话。电话内容似乎是有一个快递到了，负责人说他在外

面，让快递员明天送来，而快递员似乎不方便。

“我正在接送老师去上课，有什么事回头说！”负责人粗暴地挂上电话。

我劝他先回去拿东西，我们自己过去就行。然而杨师兄当场要求下车并取消课程，我和负责人惊呆了，

无论我怎么劝说，杨师兄都不听，也不解释理由，还劝我一起走，但我舍不下那份报酬。

事实证明，杨师兄是对的。我尽心尽力地讲完五天课后，负责人并没有如期支付我报酬，之后电话也打

不通。其实，他也没有跑路，他的机构也依旧红红火火地招生。而我多次讨要报酬无果，负责人甚至用

黑社会威胁我。

吃了这次大亏，我佩服起杨师兄的先见之明，我问杨师兄为什么他能洞察这个负责人是一个骗子。

“渔师弟，你被一点蝇头小利迷住了眼睛，亏你还是学心理学的。”杨师兄狠狠地责备了我，“一个对快
递员态度恶劣的人，必然是一个自私的人，我并没想到他是一个骗子，但我可以肯定，与这样无情的人

来往有弊无利。”

我突然明白了，即便再赤裸的利益交换背后也有人情在。

幼稚的人往往会把这种利益关系看成是“一手交钱，一手交货”的交易，由于阅历的欠缺，他们在表达自
己利益诉求的时候往往过于开门见山而缺乏必要的情感判断，最终遭遇骗子。

从此我对快递小哥永远报以微笑，对服务员总会说“谢谢”。

也许是我的错觉，但是感觉来找我合作的人越来越多了。有所大学经常找我讲课，一个朋友跟我说，他

们校长很喜欢我，因为我每次来讲课都是自己打车来的。

三、不要去别人嘴里要一个答案

很多女生在发现男友出轨后，喜欢去找小三和男友讨说法，我认为这是一个非常不明智的事情。

当你气势汹汹地指责男友，而小三楚楚可怜地躲在男友身后时，你就把一个摇摆不定的男人彻底推向了

对面。

其实这个问题的答案不在男友嘴里，即便他保证一万次“我爱的是你”，也无济于事。答案其实在你心
中，如果你愿意宽容他一次，你可以选择给他一次机会把他拉回正轨；假如你无法接受，你可以当场一

刀两断。

这个世界没有所谓的正确选项，只有“取舍”二字罢了。取舍是一种大智慧，这件事只能我们亲力亲为，
从别人嘴里要答案，只会捡了芝麻丢了西瓜。

对你而言，真正重要的东西，只藏在你内心深处。

四、成熟的人能接纳自己

成熟的人，内外是一致的。不要责怪你的柔软和脆弱，一个人不用活得像一支队伍，一个成熟的人只要

活得像一个人就行了。如果你不能接受自己的软弱，自然也找不回你的强大。

更不要羡慕别人的成功，你“做不到”没有什么可耻。这个世界上有很多你能做到的事，你需要找到它
们，而不是把别人的成就视为你一生的负担。
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