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理解愤怒获得情绪自由

在《理解愤怒》中，丛非从提出，理解愤怒的关键，首先是看到自
己，能够明白：愤怒，并不单纯是一种向外的情绪发泄，它其实是我们
对爱的召唤，对关系的渴望，是生命力想喷薄而出的愿望。它关乎我
们成长与生活的很多方面：关系的建立与维护（亲子、伴侣、工作伙
伴）、理解与沟通的能力、人格的养成、自我的发展与完善等等。

愤怒的背后，往往潜藏着我们对他人的期待。丛非从表示，实现
情绪自由的第一步，是不把自我意志建立在他人身上。所以，理解愤
怒，是拿回自主生活主导权的重要一步，不做情绪的奴隶，只做自己的
主人。理解愤怒，也是重新理解自我的一个过程，它让我们明白：愤怒
其实并不可怕，看到它、理解它、转化它，我们或许会获得更多的情绪
自由。

理解愤怒后，你就会发现：愤怒是一种评判，愤怒是一种期待，愤
怒是自我要求，愤怒是情感连接，愤怒是一种恐惧，愤怒是一种爱。

用分析法拆解愤怒实质

“世界上没有垃圾，只有放错了地方的资源。”丛非从从专业角度，
帮助读者找出愤怒的原因，不去压抑也不发泄愤怒，而是以一种更好
的渠道去转化愤怒，将其转化成生产力。丛非从以此为目标做了三年
的实验，做出了《愤怒分析表》。这门课程是他心理课程中好评最多
的。丛非从把三年的课程实践总结成一本《理解愤怒》，希望大家读完
这本书后能开心一点。

以“探索愤怒”为主题的心理自助工具《愤怒分析表》也被列入书
中，读者可以根据分析表对照自己的情绪，读完之后就像剥洋葱一样，
一层一层抽丝剥茧，理解我们为什么会愤怒，愤怒背后的爱是什么、害
怕是什么、你的苛刻是什么、你的理解怎样。通过这样一层层去剥，读
者能从《愤怒分析表》里列出的六个层次来理解自己到底怎么了。“理
解之后就能正确处理自己内在的东西，就不需要用愤怒来表达了。”

在丛非从看来，《理解愤怒》是一本让你和你爱的人重新理解彼此
的爱之书。处在亲密关系（亲子、伴侣、工作伙伴等）中的人，往往因为
角色、身份的羁绊和自我的削弱而易使关系变得紧张，愤怒会变得极
其日常。而读明白《理解愤怒》，就可以“探索自己的愤怒，让情绪获得
释放，快速深入地理解愤怒，让愤怒之下隐藏的爱，流动起来”。

营销类的书籍并不仅仅是成功学和打鸡血，它与我们的
日常生活息息相关，在《营销拐点突围》作者刘春华看来，营
销思维不仅是营销从业人员应该具备的一种思维方式，“我
们每一个人都应该具备营销思维，我们才能够用营销视角
思维来经营我们人生，经营我们的生活，经营我们的事业，我
们就会获得美好生活与成功事业的双丰收。”

近日，营销类畅销书籍《营销拐点突围》读者见面会在青
岛书城城市课堂，以及如是书店石老人店举行，作者刘春华
与读者从营销理论到操作实践进行了相关探讨。刘春华表
示：“营销学既是一门实践性较强的学科，又是一门对理论性
要求较高的学科。在世纪疫情反复的环境下，企业的营销体
系需要不断地修正和完善，以适应这个不断变化的市场环
境，并丰富和完善企业发展的企业管理理论体系。”

营销对于企业发展的重要性而言，可以用一句话总结
“营在起点，赢在营销的拐点”。《营销拐点突围》一书系统、完
整地介绍了企业找到营销拐点并实现突围的方法论和营销
工具，从而帮助企业在新旧动能转换中获得持续发展的动
力。在本书中，作者通过大量的亲自操盘的营销项目或者授
课的头部品牌企业，还原营销场景，从而保证了本书科学有
效的实践逻辑。另外，作者刘春华博士毕业于南开大学管理
学院，他研究的方向就是品牌战略与营销战略，长时间深耕
营销和品牌管理领域，作者的学术背景也保证了本书严谨系
统的理论逻辑。

据介绍，《营销拐点突围》一书是根据作者刘春华曾引爆
互联网微课的“优秀营销总监 108招”视频课程的核心内容
精编而来。由于营销案例具备时代性，在书籍的编写过程
中，原来实践或者观察的案例更新了近70%。作者力求案例
的新颖，并且是从点到线，从线到面，从面再回归到底层逻
辑，层层分析，抽丝剥茧，直到分析出可复制和借鉴的故事路
线。全书通过文献梳理、案例实证、比较研究、知识归纳等方
法，通过 100多个案例、52个实操营销工具深度阐述了营销
拐点的法则、思维模式、具体落地工具，最终萃取得出营销拐
点突围的理论和方法。

“《营销拐点突围》是企业经营必读的案头书，当你在营
销工作场景中遇到具体的问题的时候，在书中都可以找到方
法和工具 。”刘春华在发布会现场表示。《营销拐点突围》是
由青岛出版社与作者刘春华倾力打造的一本营销类经典书
籍。《营销拐点突围》出版发行在“建立全国统一大市场”“企
业新旧动能转换”“企业数字化转型升级”“国内国际两个循
环”“企业高质量发展”等背景下，将对那些积极探索企业数
字化转型和新旧动能转换的企业有借鉴和现实意义。

据介绍，《营销拐点突围》一书共分六个章节，七十九个
小节，全书共计36万字。《营销拐点突围》具有六个方面的特
色：第一，《营销拐点突围》所提供的企业案例都是与时协同
的，这种创新性保证了营销管理研究目标的精准；第二，《营
销拐点突围》全书包括100多个企业案例，案例数量多，但不
芜杂，既有共性，又具备个性。这种系统性研究保证了企业
个案研究的科学性和逻辑性；第三，《营销拐点突围》除了案
例数量多外，在企业的案例中不仅涉及BATJ（百度、阿里巴
巴、腾讯和京东），也有华为、海尔、格力、美的等传统的企业，
案例的全面性保证了营销管理探究的实用性和借鉴性；第
四，《营销拐点突围》在理论及模型的研究上，经过多次实践
验证，很容易被企业复制和借鉴，这种理论性保证了营销管
理研究的高度和深度；第五，《营销拐点突围》通过深度的案
例剖析，拒绝过多繁杂、抽象的理论描述，侧重于阐述现象，
从现象中抽离出理论，实践性保证了营销管理的信度和效
度；第六，《营销拐点突围》通过化繁为简的方式，让营销知识
具有可传播性、可落地性、可实操性和简易性，从而保证了营
销管理的传播性和实操性。

愤怒是一种极为日
常的情绪。愤怒的背
后，是一个充满恐惧、委
屈、脆弱、无助的自己，
它让我们不断地向外索
求，想要得到他人的关
注、被他人认可，想让他
人 做“ 我 们 认 为 对 的
事”。知名心理咨询师
丛非从的新书《理解愤
怒》告诉我们，深度解决
愤怒，实际上就是解决
这些隐藏的情绪。

近日，丛非从带着
这本新书来到方所青岛
店，与读者面对面聊天，
帮助大家剥开愤怒外
衣，从引起愤怒的诸多
因素入手，厘清并试图
理解愤怒是怎么回事。
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刘春华：
用营销的思维经营人生

作者刘春华为早报
读者录制了有声阅读视
频，共同品读书中的精华
片章，扫码观看。本版撰稿摄影 观海新闻/青岛早报记者 周洁
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