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内容简介：

《情绪的力量》自出版以来，始终陪伴着无数读者学习理解情绪、接纳情绪。此次，卡拉·麦克拉伦携全新修订升级版归来，以更加丰富的研究成果和实践经验，回应当下人们愈发普遍的焦虑、孤独与情绪困境，再次邀请我们重新聆听情绪的声音。

现今，我们习惯把情绪分成好的和坏的，努力留下快乐，赶走愤怒、焦虑、恐惧和悲伤。然而，那些我们最想逃避的情绪，往往恰恰是内心最真诚的表达。《情绪的力量》告诉我们，情绪是一种等待被读懂的语言。每一种情绪，都是关于自我、关系与生命的重要信息。当我们停止压抑、逃避或对抗，开始倾听它们、理解它们，就能重新找回内在的力量，也能与自己、与他人建立更真实的连接。

真正的疗愈，并非消除情绪，而是在每一次情绪升起时，听见它想告诉我们的故事。愿你翻开这本书，也开启一段重新认识情绪、理解自己、拥抱生命的旅程。

【卖点】

·畅销二十余年，一本帮助无数读者重新认识情绪的经典之作，全新修订升级，再次回应当代人的情绪困境。

·一本颠覆传统情绪观的佳作，重新认识每一种情绪的价值。

***

每一种情绪，哪怕是羞耻、愤怒与焦虑，都在传递重要的信息，也蕴藏着独特的智慧。而那些最容易被排斥、被忽视的情绪，往往是最丰沛的生命能量。研究学者、教育者卡拉·麦克拉伦说：“我们往往不是压抑情绪，就是任由情绪失控，却很少有人真正学会如何尊重并理解这些影响深刻且强大的情绪。”新版《情绪的力量》中，作者不只是教你认识和管理情绪，而是引导我们倾听每一种情绪所传递的讯息，读懂它真正想告诉你的是什么，并将其中蕴含的智慧融入生活。

本书凝聚作者十余年的研究与教学成果，是一部经受住时间考验的情绪实践指南，内容包括：

·如何安全地感受并辨识各种情绪，尤其是那些最强烈的情绪
·学会与情绪相处，包括设立边界、回归当下，以及有意识地表达不满所具有的疗愈力量
·培养共情能力，掌握唤醒情绪智慧的五项核心技能
·理解情绪在创伤修复与疗愈中的重要作用
·读懂每一种情绪的独特讯息、意义与智慧
·新版新增：关于焦虑的洞见与实践、对孤独的深入探索，以及更多全新内容

学会情绪的语言能帮助我们提高自我认知、提升直觉、改善人际关系。正如麦克拉伦所说：“情绪不是需要解决的问题。如果你学会它们的语言，情绪就会成为生命活力、个人成长与深层疗愈不可或缺的源泉。”



作者简介：

[image: IMG_256]卡拉·麦克拉伦（Karla McLaren），教育学硕士，获奖作家、社会科学研究者、共情研究先驱。她现任Emotion Dynamics首席执行官，创建了动态情绪整合（Dynamic Emotional Integration®），并创办EmpathyAcademy网站。著有《共情的能力》（The Art of Empathy）、Embracing Anxiety,、The Dynamic Emotional Integration Workbook等作品，并开设多媒体在线课程《情绪流动：学会情绪的语言》（Emotional Flow: Becoming Fluent in the Language of Emotions）。更多信息请访问作者官网。


媒体评价：

“《情绪的力量》修订版为我们提供了一种理解情绪的新模式，也探讨了焦虑积极的一面。卡拉结合自己克服创伤的亲身经历，帮助读者获得理解情绪所必需的能力，从过往经历中学习，并逐渐走出过去。她始终致力于帮助读者理解情绪，并提供切实可行的方法。因此，这部新版对于所有深受情绪困扰、努力理解自己感受的人来说，是一本弥足珍贵的指南。”
——玛丽·拉米娅（Mary Lamia），心理学博士，Grief Isn't Something to Get Over作者

“《情绪的力量》是我最愿意推荐给经历过创伤、虐待环境或伤害性关系幸存者的一本书。卡拉不仅深刻理解情绪，更懂得如何帮助人们以积极而富有疗愈力量的方式与情绪相处。这是一本不可多得的佳作。”
——扬亚·拉利奇（Janja Lalich），心理学博士，Bounded Choice作者

“卡拉·麦克拉伦以独特且充满共情力的视角重新诠释情绪，重新赋予了那些所谓“负面情绪”价值，也为理解人类灵魂深处打开了一扇新的大门。”
——迈克尔·米德（Michael Meade），The World Behind the World作者

“这本书彻底改变了我与他人相处的方式，也永远改变了我与自己的关系。”
——加文·德贝克（Gavin de Becker），The Gift of Fear作者
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