[bookmark: _GoBack]以下是我看完這本書的閱讀心得,看完了終於也懂為何常會不受控制,原來是種種的因素的影響甚鉅,也讓我更懂得該如何去找出癥結點,用對的方式去解決,它啟發了我很多的構想,也感謝有此機會讓我們能夠看這種有深度的書籍,希望藉此書即將所學運用到生活上及工作上以下是我的歸類及心得
「情緒化」不好？憤怒、哀傷、嫉妒……為何存在？
　　暢銷精神科醫師讓你知道：每個情緒，都對我們的生存至關重要。
　　認識情緒、才能進一步管理，讓他們成為生活的助力

　　你是否曾傷心欲絕、感到孤單無望？是否曾經因為一時氣憤犯下不可挽回的錯誤？極端的情緒讓人害怕，有時候甚至希望可以「無情」一些。但是，情緒除了讓我們的生活血淚縱橫，是否也有他們存在的意義？本書由法國兩位知名精神科醫師合力撰寫，從四種主流情緒心理學派出發：

　　【──演化論派：情緒源自於基因】
　　達爾文的天擇理論告訴我們，會留存在我們身上的，正是在漫長的演化過程中被需要的。那麼，情緒也是嗎？即使是讓我們困擾的憤怒、哀傷、嫉妒等「負面情緒」？

　　【──生理學派：情緒源自於身體的應激反應】
　　先流淚、才悲傷？許多實驗支持這項看似反常的假設；在某些情況下，生理的直覺反應，會引領出情緒。每種基本情緒對應到的生理反應，是解釋我們感知的重要指標。說不出到底是什麼情緒時，身體才最誠實。

　　【──認知學派：情緒源自於我們的想法】
　　面對同樣情景，不同的思考方式會讓人產生不同的情緒。改變思考的慣性、換個角度想，也就成為治療情緒的重要方法。但一味說服自己要正向，就有用了嗎？又或者，不同情緒可以有不一樣的轉換方式？

　　【──文化主義：情緒源自不同的文化背景】
　　在不同社會成長的群體，對情緒有不同的看法、也可能以不同方式表現出來。想想：在未曾接觸到彼此之前，我們會理解巴布亞紐幾內亞人的憤怒嗎？推到極限，世界上是否存在我們完全無法理解的情緒模式呢？而我們的社會又是如何影響我們對情緒的理解與表達？

　　［情緒是理性的一部份］

　　透過這四個流派的交叉分析，拆解我們彷彿熟悉、卻並不真正認識的七種基本情緒。《理性的情緒化》從專業心理科學出發，帶我們一步步習得情緒的運作機制，並從病例及故事中看到自己及親密的人的影子，重新省思每次憤怒、憂傷、嫉妒、快樂。要走出每段關係裡曾被認為「無解」的胡同，或許地圖就在你自己手上。

　　這本書以七大基本情緒為架構，分別介紹：憤怒、羨慕、喜悅、悲傷、羞恥、嫉妒、恐懼，再綜合來談如何理解「愛」，以及如何與情緒共處，幫助你用理性的方式來思考「什麼是情緒」。

什麼是基本情緒？就像顏色有「三原色」，我們所有複雜的情緒由所謂的「基本情緒」、以不同比例混合而成。本書提出最為常見、困擾眾人的七種基本情緒，讓我們在「五味雜陳」時可以抽絲剝繭出各種元素，逐一拆解分析。
情緒的意義是什麼？情緒的意義取決於我們看待他們的角度。本書從四個主要的情緒心理流派談起，分別介紹演化論派、生理學派（身體與心理的連結）、認知學派（情緒與思想）及文化主義（情緒和我們所處的社會環境）如何看待每一個基本情緒。四種角度並非互相牴觸，而是在不同情境下提供我們更好的了解。
情緒讓我們存活下來,悲傷的樣子，是呼告「我需要幫助」，加深人之間的連結；表現出羞恥，旁人比較容易原諒你、促進團體和諧……情緒的來去或許看來很沒道理，但仔細想想，原來沒有情緒，我們還真無法理解彼此？情緒的表達超越語言的藩籬，讓我們能以「群體」的方式存活下來。

情緒對我們和人際關係都有莫大的影響,兩位醫師以多年經驗，帶來受困於情緒的各種案例現身說法，讓你清楚明白情緒如何影響自己、影響他人。當我們開始正視情緒，也就更能知道要如何面對曾經感到彆扭、不知如何交往的對象。
練習掌握情緒：先察覺，才能有效轉化、改善生活,承認我們憤怒、我們羨慕、我們哀傷、羞恥、嫉妒、害怕……本書將一步步帶你正視當下的情緒，並提出具體有效的方式轉化情緒，提供練習方式。

從電影、文學、生活取材，一定聽得懂的分析,情緒就是太常見了，以至於我們忽略他們的重要性。兩位作者以精采多樣的範例、簡易平實的語言講解生活中常見的情緒影響。擔心太困難？本書意旨就是讓大眾在興味盎然之中反覆驗證自己的經驗、練習掌握情緒的力量。翻開這本書，開啟你向內探索心靈、對外改善表達方式的「情路」！
　　【他們這樣說情緒】
　　．憤怒──憤怒的威懾作用可以避免衝突。畢竟對所有生物而言，衝突的風險高又耗費精力。人類之所以能存活至今，某種程度上來說正是因為最後能以一方被威懾、選擇屈服來結束紛爭。
　　．羨慕──羨慕刺激人們獲取團體裡最富裕的人所擁有的地位及財富，進而增進人類繁衍機率。其中又可分為：憂鬱型羨慕（因羨慕而退縮）、敵對型羨慕（因羨慕憎恨）、景仰型羨慕（因羨慕而有動力進步）
　　．悲傷──悲傷讓我們避開類似的情境、也給我們停下來再次思考的機會。悲傷的表達提醒身邊的人：現在有人需要幫助。
　　．羞恥──同樣犯錯的人，表達羞恥的會受到較輕的處罰。在團體中，羞恥的表達緩和衝突和不可避免的錯誤。
　　．恐懼──恐懼提醒我們避開危險的情境，敦促我們尋找更有安全感的環境。灌輸恐懼的意識，是為了讓人們的行為舉止更符合社會規範。

　　「忍不住一讀再讀，並時時拿來對照自己的行為，去指認、承認、比較這些情緒，讓自己別再活得那麼戲劇化。」
　　「在我讀過所有有關情緒的書中，這是將理論和可讀性結合的最好的一本。」
　　「優秀的作品！將對情緒的認識、他們運作的機制及對人際關係的影響寫得詳細且透徹。」

　　「這本書讓我理解到自己原來一直受『回溯式嫉妒』所苦，更學會如何表達憤怒……相信我，這會幫你找回生活的豐富度。」
這樣的爭論可以無止盡的下進行下去,雙方都不無道理。
沒有了情緒，幸福還存在嗎?人追求幸福，是希望情緒達到某種狀態嗎?但反之，所謂不幸，不正是那些陰暗的負面情緒在作怪，甚至把我們擊垮?再者情緒上的「一時衝動」造成了多少錯誤!但同時，又有許多錯誤因我們懂的關照自己或別人的情緒而得以避免…………
情緒使我們墜入痛苦的深淵或沉醉於狂喜之中，直接或間接地導致我們的成功或失敗。我們無法否認情緒的力量，也無法否認他對我們的選擇、我們的人際關係，以及我們的健康所產生影響。
因此，學習掌握並駕馭這種力量-這便是這本書用意所在。
值得一提的是，「愛」雖然並不屬於基本情緒中的一種，但我們仍然認為它值得用一整張的篇幅來講述，因為它正是使那些激烈的情緒源源不絕的活泉。
　「兩位作者教會我如何理解自己，如何去愛。」
女性為何會故意引起伴侶的嫉妒？米蘭昆德拉小說《生命中不能承受之輕》為我們做出了最佳示範：湯瑪斯深愛特麗莎，但湯瑪斯管不住下半身，經常有肉體出軌的行為，特麗莎為此非常痛苦。有一次，湯瑪斯看到特麗莎與其他男人共舞，嫉妒得都快發瘋，最後他好不容易向特麗莎坦白招認自己的心情，「我真的讓你嫉妒了嗎？」特麗莎不可置信地重複這句話，開心地環著湯瑪斯的腰，在房間裡翩翩起舞。
我們仍和三、四千年前的人做相同的夢，對生活中各種事物仍有憤怒、羨慕、喜悅、悲傷、羞恥、嫉妒、恐懼，這七種支配生活的基本情緒。既然人不可能活得毫無情緒，害怕它們還不如擁抱它們。就像電影《靈異第六感》的布魯斯威利教導小男孩直視鬼魂，多看幾眼就不怕了。人想擺脫情緒的困擾是既可笑又危險的，在赫胥黎小說《美麗新世界》中，一切不開心的情緒都可以依靠「索馬」（一種無副作用的致幻劑，類似現在的尼古丁）來排解，效果立竿見影。
它的確是特效藥，但也跟所有特效藥一樣，其最大危險便在於被過度長期使用，且兼具不怎麼良好的副作用，比方說會導致人際關係發生障礙、表現出嚴重脫序的社交行為，算算壞處實在遠遠超過好處，在此就不贅述了。
許多人們長時間的既有常識，曾經是激進的、驚天動地的主張和發現，但我們今天都曉得它們是有所欠缺與不足的。譬如達爾文「演化論派」的觀點，恐懼的產生是因為採集狩獵的祖先感到生存受威脅，怕黑、怕野獸並非後天習得，而是基因作祟，基因還要求我們不斷繁衍，而嫉妒這種情緒是為了讓男女可以產出更多子嗣。
本書作者除了解說七種情緒的演化論派觀點，還兼容並蓄了其他三種主流情緒心理學派的看法，包括生理學派、認知學派以及文化主義，不時回過頭來審視質疑演化論的缺失和謬誤，並且旁徵博引，出發於書，但不止於書，還包括詩、電影及小說。當我們滿心迫切的情緒困惑不能解之時，本書絕對可以依序開放給你不一樣的答案。
須知我們所面對的未來，絕大部分仍是不確定不透明的，你永遠不知道會遭遇何種危險、挫折、疾病、死亡，哪些緊急狀況會在人生道路的某個轉彎處等著你我。沒有人好命到一出生就可以駕馭情緒，這種本事不是內建的，而是後天才灌輸進去的。
寫作本書的兩位法國精神科醫師很高明，他們不教人壓抑情緒的方式，且太多歷史以及現實生活中血淚斑斑的教訓告訴我們，越是壓抑，只會讓情緒更加肆無忌憚的爆發出來。有一個大家熟悉的畫面應該不難想像：「綠巨人浩克」生氣了！他摧毀身邊所有的一切，也讓激怒他的人走投無路。 
這時候除了藉由閱讀小說、看電影來認識這些情緒，也請你把所有的意氣、憤怒或不滿通通寫進日記裡吧，無論是某位親友的逝去、兒時受到的虐待和羞辱，或父母之間激烈的衝突，雖然會讓你重新暴露於痛苦的回憶之中，但是那些事情所引發的情緒，以及情緒和事情之間的關聯，經過再三咀嚼反芻之後，肯定會讓你對抗整個不義世界的必然疲憊和辛酸更有心得。
人總為各種情緒所擾，憤怒、快樂、悲傷、羞恥、恐懼、嫉妒，然而在情緒發生的當下又常常無法自控地做出逾越理性之事，甚且事後懊悔。精神科醫師佛朗索瓦．勒洛爾-），與心理治療師克里斯托夫．安德烈不以道德評判情緒，無論好壞盡皆寬看其發生，不讓無謂的抗拒衍生為壓力根源。他們定義情緒，解釋情緒，運用理性，透過經驗與故事循循善導，使人明白負面情緒處理得當，也能有好的影響；反之，正向情緒亦有失控可能。作者從演化學，生理學，認知心理學與文化層面角度切入分析，更折摘文學作品段落，細篩哲思層次，窺看情緒反應的轉折起伏、發生緣由，企圖使人面對情緒時更能平常心看待，並尋得妥善運化的方式，而不為情緒所支配，讓心靈維持平衡，如此，方能善待自己。（海馬茴）



　　 
