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没有情绪的幸福感，将会是怎样的呢？当我们寻求幸福时，难道不是首先要寻找某种情
绪吗？相反，不幸时，不就是因为不愉快而处于痛苦或沮丧的情绪中吗？有多少次，我
们的错误是在一气之下犯下的！又有多少次，因为我们注意到自己和他人的情绪，才避
免犯下不必要的错误……

佛朗索瓦·勒洛尔和克立斯托夫·安得烈都是法国著名的心理医生。他们共同出版了许
多作品，如著名的《对自己的正确评估》及《如何处理特殊的个性》等。

作者介绍: 

弗朗索瓦•勒洛尔

一位在法国和美国皆屡获成功的精神病医生。创作的多本心理自助类畅销书被翻译成多
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种文字。《艾克托寻找幸福之旅》全球销量达到200万册。

克里斯托夫•安德烈

法国著名心理学家、精神科医师及畅销书作家。出生于法国南部蒙彼利挨，目前在巴黎
圣安娜精神院工作。著有《冥想》《幸福的艺术》《静能量》等。
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评论

就是这本书让我意识到情绪比情感更为深远。

-----------------------------
略带翻译机风格的翻译...书中的书和电影名称没有按约定俗称的名字翻译。如:"米兰.坎
德拉的电影《人类不可就药的轻浮》”（原文中就是“就”，p123,在书中还提到过一
次这本书，然而名称又不一样了，也不是平时用的那个名字)

-----------------------------
咖啡馆看到的书，学会更了解人～

-----------------------------
要知道自己，就在这里！

-----------------------------
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书评

高中时有太多复杂的数学题要做，我的草稿纸总是不够用。但我的同桌总有用不完的草
稿纸慷慨地四处分发。那是正面打印有文件，背面空白的纸。于是以同桌为圆心、方圆
一米的同学们都养成了一种独特的休闲方式，做题时用空白的那面打草稿，休息的时候
则读正面的打印内容解闷。 那...  

-----------------------------

-----------------------------
人的情绪仿佛总是产生得很自然、很合理，但控制起来就没那么理所当然了，有时更像
是与本能对抗的一场战争。
情绪——人整个机体的应激反应，包含着生理（即身体）、认知（即精神层面）和行为
（即我们的行动）三大组成部分。针对情绪的产生，发展了四个主要的学说流派，即进
化...  
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-----------------------------
突然想起有次出差归来的途中，整节车厢就剩了我和对面下铺的一个兄弟，不知怎么的
就聊起了佛法，一发不可收拾。其实本人纯属门外汉，架不住那兄弟热情难当。聊到后
来，实实招架不住，倒头佯睡。没料到翻过身来、转过身去，那兄弟始终目光炯炯不错
眼珠地盯着我言说不停，直...  

-----------------------------
首先对这本书的评价： 1.专业人士写作，结论来自科学研究，真实有效。
2.案例丰富，帮助理解。作者尤其喜欢引用电影或这小说的情节，如果看过相应的电影
或小说，会更有共鸣。
3.方法实用。对我来说愤怒、羡慕、悲伤、羞耻四章尤其如此。喜悦快乐和幸福的主题
，我推荐阅读《幸福...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
关于心理健康水平的有一个标准，一个人越是能够对自己的情绪进行细致的区别和表达
，这个人的心理健康的水平就越高，即情感颗粒度越小，一个人的心理就越倾向于健康
。而本书用来细化情感颗粒度是很有效果的。
本书让读者尝试完整地去了解和区别愤怒，羡慕，喜悦，悲伤，羞耻，嫉...  

-----------------------------

-----------------------------
作为一个心理学爱好者，读了也算不少的相关图书，从《心理的邀请》到《重口味心理
学》等。
我个人感觉这本书是最实用的，如果一个阅读习惯还行的人，我会首先推荐这本书（也
可以从更好玩的，知识量低的看起，挑选适合自己的难度，才是最好的） 原因
1.情绪是我们生活中接触频率...  

-----------------------------

-----------------------------



知心书的第二本，我们
与生俱来的七情，讲述了人类的情绪，分析了愤怒、羡慕、喜悦、悲伤、羞耻、嫉妒、
恐惧七种情绪，也讲述了爱和情绪的关联。我自己感觉，人的情绪可能要比这七种还复
杂，就算这七种之间有时也交织混杂，这也是书中提到的。不过从此七情也可以推出对
其他情绪...  

-----------------------------
花了几天时间，总算是把这书看完了。书中讲的是情绪，包括愤怒、羡慕、嫉妒、羞耻
、恐惧、喜悦，还有爱。情绪就是：一种使身体或精神兴奋的非常态变动，影响人的性
情或仪态。体温开始上升，心跳愈发加快，变得激动不安。当人在经历某些剧烈冲击后
，便会感觉到整个身体都激动起...  

-----------------------------
当大庭广众之下要求你侃侃而谈，你会害羞吗？当看到别人住进了新房买了新车，你会
羡慕还是嫉妒？当与阔别已久的家人重逢你会喜悦得流下眼泪吗？当你看见在异地的男
友出现在你面前你的心里是否充满了要诉说的爱意？当被人无故冤枉时，你是会愤怒的
反击还是会变得害怕他人对你的...  

-----------------------------

-----------------------------
人或者动物都有七情，那就是：喜悦、愤怒、羡慕、悲伤、羞耻、嫉妒、恐惧，爱。这
七种情绪，在我们生活中扮演这很重要的角色，接触的人能出你的表情中看出很多关于
你内心的信息。当然，人这种动物也有厉害的，喜怒哀乐不行于色，这种人一般经过特
殊的培训，自然能够做到...  

-----------------------------
你的人生由你掌控 文/米雪
“冲冠一怒为红颜”，“伍子胥一夜白发”，“范进中举疯癫”，这些都可以算是情绪
的外在体现形式，前者毫无疑问是为情绪中的“愤怒”，第二可以划分为“悲伤”，后
者则是“喜悦”到了极致。情...  

-----------------------------
一本真正值得反复品读的心理自助书，从来不会只是甩几句充满励志味道的片汤话，再
举出一堆具有正面导向的事例就算完事。心理自助书的意义就在于，提出一个日常生活
中为人们所关注的心理问题，然后抽丝剥茧地分析它，再给出行之有效又易懂易行的解
决方法。这就好比是让读者在进...  

-----------------------------
——读《我们与生俱来的七情》 滁人也



“两个人的沟通，70%是情绪，30%是内容。情绪不对，内容就会被扭曲。”这是网友
的个性签名，谁之名言不必考究，但此话有理——如能做情绪的主人，我们则能更加完
美。可是，该如何掌控自己的情绪呢？这可不是三言两语就能说得清的，即使说...  

-----------------------------
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