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前言

我为情迷    我总是为情绪所着迷：观察处理别人的情绪如此；应对驾驭自己的情绪亦然。
我坦言，它们也会让我感到恐惧。
孩提时，尽管鲜有暴躁，但我的脾气真的不好。
青年时，我经常坠入爱河，深情款款。
步入成年后，我学会了如何真真切切地去爱，虽然可能比我意想中的要迟钝、笨拙一些。
但自始至终，我发现自己一直在思考、揣摩、沉溺并害怕自己的情绪倾向、反应和偏好。
虽然当时我对此还不得而解，但那时的我已然是一位哲学家了。
    我毕业于一所生物学和医学类的学校，在那里，我逐步对心理分析产生了兴趣。
究竟什么是我的情绪，我的情感，或更模糊地说是我的“感觉”？
它们是否像时常看起来的那样，只是碰巧发生在我的身上，把我掳掠而走，甚至占据了我，俘虏了我
的人格？
我的情绪好吗，对我有利吗？
反言之，我的情绪糟糕吗，对我不利吗？
    此后的30年，我一直在用哲学、心理学、人类学和生物学的方法去探索那些问题。
哲学自诩为“理性”学科，因此无视情绪问题，对此，我始终耿耿于怀。
我着手提出了自己的观点：情绪有自己的理性、自己的原因以及自己的智慧。
在20世纪70年代，这种观点在我的同行中几乎引不起共鸣。
现在，关于情绪的哲学，以及关于理智与情绪是兼容并蓄而非水火不容的观念，已成为心理学和快速
发展的神经科学的重要研究领域。
我吸纳了为学者们所青睐的的科研成果，并对前些年关于情绪是什么的观点进行了相应的修正。
而我始终致力于那个最初让我对情绪产生兴趣的切入点：它们在我们的生活中扮演着那种迷人而又经
常令人烦恼的角色。
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内容概要

　　本书是一本有关情绪与幸福的心理学经典。
本书消除了我们对于情绪的一些误解，如：情绪就是感觉、给情绪贴上积极或消极的标签、情绪是非
理性的等。
本书同时阐明了情绪是幸福生活的策略，真正的幸福来自完整的情绪，告诉我们如何用情绪的钥匙打
开幸福的大门。
本书的作者，国际情绪研究协会主席罗伯特?所罗门(Robert
C. Solomon)，是近30年来最具影响力的情绪研究者，同时也是第一位探讨情感的存在主义哲学家和人
本主义心理学家。
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作者简介

　　罗伯特·所罗门(Robert C.
Solomon)：国际情绪研究协会主席，近30年来最具影响力的情绪研究者，特别擅长用日常生活中的例
子来解释复杂的思想。
他长着淡红色的胡子，说话速度很快。
他一生都保持着随意、易怒的风格。
出版过四十多本著作，其中包括《邪恶之乐》《激情》《关于爱》以及《伦理与卓越》等。
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书籍目录

第一部分 情绪是幸福生活的策略
第1章 愤怒是为了赢得尊重和利益的战斗
第2章 恐惧感保护我们免受伤害
第3章 恐惧和愤怒的不同类别
第4章 爱是两个独立的自我的完美融合
第5章 有了同情和共情，我们不再孤单
第6章 幸福的生活需要欢笑，也需要悲伤
第7章 因责任感而产生的内疚、羞愧和骄傲
第8章 羡慕、嫉妒、恨，不可忽视的人性面
第二部分 对情绪的误解
第9章 怎样理解情绪才对
第10章 误解一：情绪是无法用语言描述的
第11章 误解二：情绪就是感觉
第12章 误解三：情绪就像流动的液体
第13章 误解四：情绪是心智的产物
第14章 误解五：情绪是愚蠢的，它们没有智慧
第15章 误解六：情绪有两种滋味：积极和消极
第16章 误解七：情绪是非理性的
第17章 误解八：情绪是激情，是内心的野兽
第三部分：真正的幸福来自完整的情绪
第18章 情绪赋予我们洞察力和判断力
第19章 通过情绪，认识自我，调节自我
第20章 情绪是对生存背景的复杂体验
第21章 情绪的普遍性：进化和文化
第22章 跨文化中的情绪
第23章 幸福是一种“超情绪”的情绪
译者后记
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章节摘录

版权页：好情绪－坏情绪≠幸福另外，这些情绪有可能只是主观感觉，甚至完全是错觉。
换句话说就是，我们完全有可能误解了我们真实的心理状态。
我们的感受有可能是极不适宜的，其强度可能只能持续短暂的时间，甚至还有可能像那些吸食毒品的
人所产生的兴奋感。
也有一些人认为，幸福就是你能挣脱生活的困扰。
如果真是这样的话，是不是说，幸福的生活就等同于没有痛苦和担忧的生活？
难道幸福的生活不需要成就、美好的时刻、自我价值的实现以及其他一些美好的事物吗？
在赞许幸福这种情绪时，我并不是要否定欢乐也是一种令人愉悦的情绪。
但如果我们找不到方法来延续欢乐这种情绪的话，那么它就不能成为衡量幸福生活的一个标准，即便
人们是多么希望有这样的经历。
此外，如果高兴是人们逢场作戏的结果，那它不会和幸福有任何联系。
即便欢乐和高兴这两种情绪是很肤浅的，我们绝大多数人仍然希望我们的生活中有它们的存在。
只是我们常会犯一个错误，我们将它们和幸福混淆了起来，认为它们就代表幸福，或者我们总是认为
，幸福就是漫漫人生中好情绪和坏情绪的博弈。
悲观主义者叔本华就持有类似的观点，他认为坏情绪最终总会占上风。
而我们发现自己也很难反驳他的这一说法，虽然当我们回首过往时，昔日的美好时光能够让我们聊以
自慰，但到头来，还是以失望、疾病和死亡作为生命的终结。
即便对那些觉得生活越来越美好的人来说，简单地区分好情绪和坏情绪，并对它们进行计算也不是一
个好主意。
拥有幸福的生活并不是说要竭尽全力去放大那些好情绪而不遗余力地去缩小坏情绪。
幸福是主观的、真实的我对幸福的观点不同于斯多葛派学者和伊壁鸠鲁学说，我认为幸福的生活不一
定是那种恬静而安稳的生活，也可以是充满了激情、积极入世的生活。
当然，这种充满激情、积极入世的生活有可能是幸福的，也可能是不幸福的，但我想要强调的是，幸
福的生活并不一定充溢着幸福的时刻，不幸福的生活同样也有可能充溢着幸福的时刻。
但是请注意，我们现在所谈论的是一种杂合了主观判断和类似客观判断的复合体。
因此，我并不是一味地强调一个观点，即幸福是转瞬即逝的，也不是想强调幸福意味着你能够达到公
众认可的对成功的预期。
我们常常看到掌握权势的大人物很风光，那些社会名流时常笑容满面，但实际上他们的生活却痛苦不
堪。
当代的研究将这种复杂的情感称为“主观幸福感”。
这种主观幸福感不同于吸毒者所感受到的那种没有具体来源的愉悦感，它需要较为具体地，或者说较
为真实地与这个世界的融合。
我之所以说“较为真实地”是因为我们的判断不仅会受到我们视角的影响，还会受到他所选择的记忆
片段的影响，而这种影响可能是带有偏见的、或者是扭曲的。
但主观幸福感的对象却是一个人在某段时间内的真实经历。
能把事情做好的人最幸福到目前为止，这种关系仍旧很复杂。
有一种观点认为幸福就是生活的目标，但亚里士多德反对这种观点，他给出的部分解释是，幸福本身
并不是目标，而是那些有趣的活动的伴随物。
我想，也许幸福感就像悬赏给有意义的活动和优异成绩的奖励吧。
这样看来，幸福就和实际行动联系上了。
诚然，有些人可能会自欺欺人地告诉自己，他做的事有多好，比如宿醉的人可能说他是在享受生活。
但亚里士多德告诉我们，最好的幸福并不只是感受，而是对活动的方方面面都感到满意。
我们享受的并不是幸福，而是我们把事情做好，而幸福正好为这种活动画上了一个“圆满的句号”。
 也许，我们还可以在这种亚里士多德式的分析中加入希斯赞特米哈伊的“心流”体验。
我上面所提到的活动指的是像耐力运动那样的活动，比如跑步、跳舞时获得的享受。
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当然，还有另外一些活动适合于像我们这样惯于久坐的人，比如写作、绘画。
虽然它们不需要花费任何力气，但却耗费了所有的注意力和投入度。
刚才我曾说过，主观幸福感取决于一个人的真实经历，但或许在某种程度上，它也可以脱离这些经历
而存在。
埃德·迪纳（Ed Diener）埃德·迪纳的著作《改变人生的快乐实验》已由中国人民大学出版社出版。
——编者注和其他一些心理学家指出，每个人的满足感都会在一定的水平上波动，每个人的幸福感都
有一个“设定点”。
我们常常会看到这样的现象，有些人看起来总是很开心，不管他们所处的环境如何，而有些人则相反
，他们看起来总是很忧郁，即使他们有什么好运，似乎幸福感也毫无改变。
迪纳指出，那些经历过严重意外事故的人和赢得头彩的人在经过一个相对较短的调整期后（一年左右
），都会回归到此前的幸福水平。
这样的话，似乎我们并不能像那些自助书所承诺的那样——让自己变得开心起来。
痛并幸福着一些大哲学家曾指出，要想得到真正的幸福，唯一的办法就是彻底排除所有情绪的干扰。
这种观点的典型代表是斯多葛学派和佛教，他们认为，真正的幸福中不会夹杂任何情绪，但怜悯和无
目的的极乐是允许存在的。
我认为，我们最好将极乐理解为一种极开明的，但不一定带有宗教色彩的幸福。
但极乐跟幸福一样，也需要和真实的人生经历联系起来。
它是我们融入世界的一种方式，但它又与幸福不完全相同。
在极乐中，这种联系超越了真实的经历，超越了一生中的成败，它关注的是生活中更广阔的层面，这
些层面带有哲学意味和精神性。
这种极乐的幸福既不需要以你的功绩为前提，也不需要以很多短暂但却美好的情绪为前提。
当然，如果一个人一辈子都很不走运的话，那要达到所谓的极乐也会困难重重。
但很多宗教思想家都尝试用妙法来化解这些困难，他们始终认为，实现极乐的过程既有享受幸福，又
有超越苦难。
我所关注的东西大都取材于浪漫主义，具体来说，就是那些饱经风霜的艺术家们的传奇经历。
而在这个问题上，我所采纳的哲学思想则更多的是尼采的思想。
概括而言，他的思想主要有两方面：一是幸福并不一定是人生中最重要的事情；二是幸福与磨难和忧
愁并不是水火不容的。
其中第一点似乎表明幸福是一种具体的东西，而这样的“幸福”与冒险活动相比并非更加重要，尼采
认为后者才是人生中最重要的东西。
第二点对幸福的阐释有些接近亚里士多德对幸福的界定，因此，一个充满冒险的生活尽管是苦楚的、
磨难的或失败的，但也可以是幸福的。
虽然悲伤所引起的退缩和反思并不是那种“激烈”的行为，它们不能与怒不可遏的人用老拳猛击冒犯
者的鼻子相比，也不能与惊恐万状的人奋力求生相比，但我们不能否认，悲伤确实会引起行为倾向。
另一个同样具有重要意义的是其他人的行为倾向，在一个健全的社会团体中，其他人的行为倾向能够
给悲伤者提供支持，并帮助他们留存对已逝者的记忆。
现在很多哲学家都认为，从理性的角度来看，我们的情绪都涉及较为复杂的动机、目标、意图和行为
。
但这又引出了一个问题，那就是似乎悲伤之中还夹杂着一种极不理性的念想——希望已逝者能够复活
。
由此看来，悲伤所涉及的目标、意图和行为似乎都是不理性的。
我们一般会认为，悲伤是由于丧失了亲密关系，或者是因为此前建立起来的某种强烈的情感依赖突然
破裂而引起的。
如果是这样的话，那么我们就可以将悲伤解读为一种情感憧憬突然破灭而导致的结果，而情感憧憬本
身并不是不理性的。
之所以说悲伤值得推崇还有另外一个原因。
事实上，悲伤是一种过程性的情绪。
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美国精神病专家伊丽莎白·罗斯曾成功破解了悲伤的一般过程，这个过程包括否认、愤怒、心烦、内
疚和遗憾，而人们常常将遗憾与悲伤等同起来，因此缩小了悲伤的范围。
所以，如果我们像以往那样说悲伤是一种基本情绪，那必然是错误的。
在此我想重申，我们应当将情绪作为我们主动融入世界的一种方式，而封闭自我的方式。
悲伤受制于一种特别的知觉，那就是感觉到所爱的人已经不在了，这是一种虚无的感觉。
法国哲学家萨特就曾在他的巨著《存在与虚无》中探讨了“虚无”这个问题，并强调了虚无的重要性
。
虚无较之其他任何形式的存在都更加令人痛苦、更加引人注目。
也更加令人着迷。
所以，如果没有记忆，我们几乎无法想象悲伤，原因就在于，悲伤必然是和过去联系起来的，更准确
地说，是和我们所记得的过去联系起来的。
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后记

坦白地说，在准备接手翻译这本书时，心里多多少少是有些惶恐的。
一是因为本人不是心理学科班出身，担心自己在翻译过程中无法领会作者在情绪研究方面的深刻见术
；另一则是担心自己的翻译功底和语言水平有限，无法将原著的语言及思想准确而又忠实地表达出来
。
但在聂晶老师的邀请和鼓励下，最终还是鼓起勇气接揽了这项重任。
    这最终的毅然和勇气，我想，直接来源于书名，此后却又因阅读的深入和翻译的延续而化为兴趣与
动力。
True to Our Feelings，这是原著的书名。
初看，也许并没有任何特别之处，可仔细一想，却意味无穷。
情绪，是我们再熟悉不过的东西，它存在于他人身上，也不无时无刻地发生在自己身上。
从这个角度来说，我们与情绪并不陌生。
如果再从理论研究的角度来看，从古至今，关于情绪的研究，上可追溯至西方哲学鼻祖亚里士多德，
下则可寻觅至当今日益兴起的情绪研究热潮。
可是，正如有知识不担保有良知一样，熟悉并不能担保洞悉，而关注也不能杜绝偏见与误解。
而本书的出发点，正在于此。
    如果能够用言简意赅的话来概括这本书的精髓所在与精彩之处的话，我想，那就是，它让我们用新
的眼光看到了那些我们熟悉而又陌生的情绪，进而让我们用新的眼光看见原来的那个我。
然而，简言要语终究会磨损那些深刻的思考和审慎的结论。
所以，．如果您想要看到那些金光，请耐心地翻开第一页。
    翻译工作现已告一段落，回想此前的那些日子，可以说是苦乐参半。
之所以苦，是因为作者见术深刻，而我本人才疏学浅水平有限，颇有压力。
虽然多次向心理学专家请教，无数次与本书翻译的合作伙伴讨论至深夜，但还是得承认，书中难免有
谬误与疏漏之处，还望各位读者多多指正。
之所以乐，是因为该书的翻译让我对情绪有了新的认识，而想到本书的出版将让更多的人对情绪的认
识有所改观，心中更是欢喜。
当然，能顺利地完成此书的翻译工作，我得感谢很多人曾给予我的帮助、指点与支持。
    感谢我父母对我的翻译工作的关心、支持和鼓励；感谢我的孪生妹妹杨茜壹，她不仅不埋怨我因忙
于翻译本书而疏于陪她，还经常在电话中鼓励我、宽慰我。
感谢张婷、刘晓翠等我那些北大英语系的闺蜜们，在我倍感压力的时候，她们给我鼓励，并与我讨论
某些生僻词汇的含义。
感谢李钊、熊开阔两位学长及我高中校友蒋文锦，他们对翻译工作的关心给我增加了动力，他们的鼓
励，增加了我的信心。
感谢北大中文系陈蒙师兄和北大心理系谢佳秋师姐，我们都曾是北大心理中心的学生志愿者，共事期
间经常交流思想，翻译本书期间他们也经常鼓励我。
在我遇到困难时，他们给了我不少的建议。
感谢北大心理系的易春丽、黄峥师姐，作为临床心理学方面的专家，她们给予了我很多专业建议和帮
助。
最后还要特别感谢中国人民大学出版社的总体策划，使得这本书的中文译本最终得以问世。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《幸福的情绪》：情绪是幸福生活的策略，真正的幸福来自完整的情绪。
一个不会在合适的时间。
在合适的场合，对合适的人，以合适的方式生气的人与傻子毫无区别。
恐惧给我们提供了关于这个世界的最根本的信息，那就是，至少有时候这个世界是危机四伏的。
焦虑并不仅仅是一种心境，还是一种有着深远意义的、有智慧的存在。
要是我们能够抓住它，那我们的生活就会圆满。
爱不是“内心深处的感觉”，而是双方情绪上的共舞。
爱的核心是两者的关系。
创伤并不是悲伤的全部。
悲伤的另一个组成部分，或者说它存在的前提，是爱。
羞愧也是一种荣誉，因为感到羞愧不仅表明一个人意识到自己做错了事，还表明这个人仍旧有荣誉感
，因此他在这个社会中还有一席之地。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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