
本書透過46個生活情境的選擇題，帶領讀者探索情緒與認知的奧秘。書

中提出了「情緒三步驟」：覺察當下感受、追溯信念根源、重塑思考模

式，並以腦科學為基礎，解釋為何「想法決定情緒，情緒影響處境」。

作者強調，外在環境無法改變，但我們永遠擁有選擇如何回應的自由，

這正是改變人生困境的關鍵。

這本書最難得的是將抽象的心靈成長理論轉化為具體可行的步驟。每個

章節都像一面鏡子，讓我們看清自己如何被慣性思維束縛，同時提供實

用的轉念工具。特別是「一分鐘情緒自問法」，能在情緒爆發當下快速

找回理性。無論是工作、學習、人際衝突或自我懷疑，書中都有相對應

的思考練習，成為一本可以反覆查閱的生活指南。

實踐書中的方法後，我發現自己對情緒的覺察力明顯提升。遇到生活上

的煩惱時，當我的想法轉變，焦慮自然減輕，解決方案也隨之浮現。這

本書就像一位智慧的導師，提醒我每個困境都藏著成長的禮物，關鍵在

於我們用什麼心境去面對。現在每當負面情緒來襲，我會想起書中的核

心觀點：「痛苦不是來自事情本身，而是來自我們對事情的看法。」這

種覺悟使我的生活變得更加從容自在。
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