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允陨晕郧在匀耘晕郧 摇 载陨粤晕酝哉 摇 悦粤陨允陨

摇摇本书讲述我们即使不愿意体验，
但每天都会经历的情感：竞争情感、

羡慕情感和猜忌情感。在本书中，作

者沃尔夫冈·罗斯特、安格莉卡·舒

尔茨讨论了这些问题：

———竞争情感、羡慕情感和猜忌情感

从何而来？

———我们怎样体验这些情感？

———这些情感什么时候对我们有利？

什么时候对我们有害？

———我们应该如何对待它们？

对这些问题的回答能让我们轻

松地进入我们的情感世界，并对我们

有所教益。

摇

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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伴随工业化的日益发展，我们的情感似乎变得越

来越不重要（尽管经常如此，但仍是一种假象）。不仅

仅是在科学研究中，我们的情感和情绪被屡屡不可原

谅地忽视了；而且在日常生活里，它们更被人们视作妨

碍日常生活正常进行，并影响取得成果的扰乱者而遭

到指责。

本书所论述的竞争、羡慕和猜忌等情感已被列作

禁忌，尽管这些在这个以竞争为主导，而又被合作、民

主、一致和平等的强烈要求所充盈的社会中显得似是

而非。因为会面临被拒绝或其他不好的结果，所以当

我们在经历一些不适当且被视为禁忌的事情时，会感

到畏惧，同时我们竟忘记了我们也是需要竞争、羡慕和

猜忌情感的。这些情感往往会起到积极的作用，对于

我们获得生活的乐趣和支撑我们继续活下去是有裨益

的，甚至是不可或缺的。

尽管在日常生活中，我们情绪的波动无所不在，我

们却愿意克制它们，而不愿把它们表达出来。我们总

会遇到这样一些人：舞会上的女士们，她们中的每个人

都希望穿着最亮丽的裙子；商人，他们以正常或非正常
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的竞争来争夺顾客的欢心；运动员，他们凭借自身实力

或借助兴奋剂去争取胜利或奖品；一些男男女女，如果

他（或她）的伴侣看来或确实是不由自主地陷入了一

场暧昧感情，他（或她）要么大吵大闹，要么伤心难过

几小时、几天或者几个月；定期聚会的朋友，他们视我

们的新车为眼中钉；我们的邻居，他们会诋毁我们装饰

得非常美丽的花园小门；小花园的主人，他们趁我们一

转身的功夫就比我们多竖起了一个用来点缀花园的陶

俑，或开辟了一块比我们更大的菜畦；同事们，他们会

因为上司早上对我们的问候也许更为友好一些而睨视

我们至少一整天；小聚会或体操组里的女士们，她们互

相攀比，看谁的家居布置得最有品味，当然也最奢华昂

贵。这还没完，新的竞争又被挑起，无休无止⋯⋯

这时候人们会自问：这是正常的吗（不管它看上

去是正常的）？

———其他人和我们自己必定会抱着羡慕、猜忌的情感

去追逐竞争吗？

———为什么会有这些感情冲动呢？

———它们会给我们带来什么？

———我们应该怎样对待它们？

———难道我们不更应该减少其不良影响吗？如果不行

的话，至少也该压制它们吧？

笔者也向自己提出了这些问题，并试着去探究答

案。在此我们将结果加以汇总：有生物学的、有心理学

的；有文字的、也有图示的；有令人愉悦的、也有让人不
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快的；有易于理解的、也有尚无定论的；有坚定的、有软

弱的；有野性的、也有人性的；有引人深思的、也有轻松

愉快的；有可以忍受的、也有难以忍受的；有令人兴奋

的、也有令人遗憾的；有可以言传的、也有不可言传的；

有男性的、也有女性的；有科学的、也有平常的；还有很

多情绪上的。这样就有了您手中这本小巧而精致的读

本，它首先是供人阅读的，也可供人学习和讲授，也可

博人一笑或供人讨论。

沃尔夫冈·罗斯特

安格莉卡·舒尔茨
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第七章摇恐惧、羞愧和负疚感

———符合人类天性的、最

重要的对立情感 员园源

苑郾员摇恐惧———每个人都体验过的

状态 员园源

苑郾圆摇竞争、羡慕和猜忌情感：引起

恐惧的原因 员园远
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第一章摇情感概述

竞争、羡慕和猜忌都是情感或情绪。让我们首先

来研究一下情感的内容、它的多样性、它的意义、它的

对手（对立面）和它的局限性、压抑它们的后果以及让

它们复苏的方法。这有助于我们理解当我们感到竞

争、羡慕和猜忌时，到底正在发生什么事情。

员郾员摇涉及的内容

为了使我们在下面几章能互相心领神会，我们首

先应该同意一种情感或一种情绪是这样一种状态：

———当我们感受到某种对于我们个人非常重要的东西

时，就会产生这种状态。这种东西可能是我们所看到

的、所听到的、所嗅到的、所品尝到的、所触摸到的东

西，或许是我们想像的东西、我们体内所感受到的东

西。

———这种状态随着生理变化而出现，例如：激素浓度的

改变（肾上腺分泌的改变）、体内血液分布、体温、肌肉

伸缩、血压、血糖含量、心率和呼吸频率等等的改变都
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会引起许多我们所能感到的身体反应（紧张或松弛、

颤抖、盗汗、尿频、恶心、昏沉、呼吸或快或慢或深或浅、

起鸡皮疙瘩、面颊发白或泛红、腹部和四肢发痒、腹胀、

喉咙哽噎⋯⋯）。

———在这种状态下，人们有表达的迫切要求：表达的方

法通常为脸部表情、手势、身体的姿势、语言、姿态、礼

俗以及一些行为模式（例如：欢喜雀跃、笑、唱、欢呼、

喜极而泣、想拥抱整个世界、怒吼、盛怒、步履沉重、把

东西扔向墙壁、羞愧得无地自容、想躲藏起来、吓得发

愣、因吃惊而目瞪口呆、害怕得撒腿跑开、吓得屁滚尿

流、因伤心而落泪、恶心得令人作呕⋯⋯）。

———这种状态会激发我们行动，以一种对我们的生活

和支撑我们生存下去非常有意义的方式、方法去收拾

对我们非常重要的（伤心的、令人生气的、令人欢快

的、令人失望的）局面。例如：激励我们去消除害怕和

危险，避开它们或者防止它们发生。

以上关于情感或情绪的描述同样适合于所有的特

殊情感，而且这些特殊情感不在少数。即使我们只能

不同程度地清楚体验到各种特征，我们也可以认为它

们是无所不在的，尤其是在激烈的情绪中。比如高兴、

悲伤、生气和害怕时，我们能清楚地感受到身体的反

应、表达的需要和激发行动功能。我们越压抑我们的

情感，我们就越难在我们自己身上发现这些特征（身

体的反应、表达的需要和激发行动功能），我们也就越

难真正地去体验正在发生的情感。在当今社会中，我此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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们已经成为训练有素、富有经验的情感压抑者。因此

在下一章里我们要研究一下那些与其说是我们没有觉

察到的，还不如说是被我们忽略掉的多姿多彩的情感

体验。我们首先来看一看那种所谓情绪的状态的其他

特性。

员郾圆摇难以置信

我们的情绪具有一系列凭借我们理性的理解力难

以相信和理解的惊人特性。让我们看一看这些奇特的

特性：

———纯粹的情感存在的时间很短；

———情感能唤起一些情绪；

———多种情绪同时出现，有些甚至似乎相互矛盾（例

如：悲伤和愤怒、爱和恨、高兴和悲伤、喜悦和愤怒、害

怕和勇气等等）。我们常常会觉得这是一种“奇怪的

感觉”或者是一种困惑。我们不知道怎样应付这种情

况，我们不知道应该做些什么，特别是涉及到不同的甚

至彼此矛盾的感觉时（例如：我该喜还是悲？）。

———情感之间能够相生相克。负疚感可缓解我们的不

快，害怕和羞涩会减弱性欲、在竞争中出现的具有攻击

性的成功欲或者进入其他社会组织或新的领域的强烈

欲望。

即使您不是通过书中的描写，而是在日常生活中
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清楚地体验到这些情感，您一定了解情感的所有特性。

您对情感的捉摸不透会使您不时感到诧异。这难以一

下子就解释清楚：为什么有人在一个自己所爱的人死

去时既感到悲伤又极为恼怒；为什么有人在性欲极强

时会因害怕而逃离爱巢；为什么有人会因思念情人而

憔悴，而又把拿起话筒给他挂电话视为屈辱？

不管我们喜不喜欢，我们必须确认：我们的情感是

不遵守逻辑规则的，甚至在绝大多数情况下是与此相

悖的，它们具有一种被我们视为不合逻辑的独特的逻

辑。人类以外的动物王国的常识告诉我们：各种情绪

的协调作用并不一定非得需要我们的理智和大脑皮层

的调节功能，各种情绪的协调作用没有理性也能运转

自如，有时甚至更卓有成效。

员郾猿摇情感的种类

情感在我们的生活中无所不在，我们甚至可以认

为没有不存在情感的情形。但是情感却并不总是那么

明显或易于识别。我们所经常体验到的是多种情绪交

织在一起，一方面我们在为将和前些天刚刚结识的一

位充满魅力的先生共度一个夜晚而感到高兴，另一方

面我们又会感到一丝胆怯或缺乏自信；我们在对中了

彩的邻居生气的同时，又会为我们自己的不走运感到

伤心或绝望；在高速铁路的车厢里，当一位充满吸引力
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的女士微笑着注视我们的时候，我们会产生性欲，但同

时又会害怕她略有察觉，或者我们会因为我们的这种

欲望而羞愧。情感或情绪总是陪伴着我们，您现在就

不妨来试验一下，问问自己：您此刻的感觉如何呢？

“如果情感是我们无时不在的伴侣的话，那么一

定有很多情感种类存在。”事实上也正是如此。但在

今天，一般我们只能注意到极少数的情感，而且大多数

都是我们亲身、或在旁人那里非常清楚或强烈地感受

到的。例如：恐惧、恼怒、悲伤或欢喜。不错，这都是情

感，但却远远不是情感的全部。您停下来思考一下，您

知道是哪些情感？

让我们来认识一下情感生活的多姿多彩!：

厌恶、反感、恶心、拒绝、害怕、恼怒、好斗、挑衅、听

天由命、尊敬、孤独、努力、依赖感、被排挤、赞赏、沉着、

同情、绝望、满足、进取、徘徊、疏忽、感觉有趣、精疲力

竭、舍己为人、放纵、疲劳；

受到鼓舞、渴望、担心、受到阻挠、责任感、拘束、境

况窘迫、满意、被侮辱、轻松愉快、安静、钦佩、吃惊、参

与、机灵、喜爱运动、歧视、偏爱、娱乐、窒息、熟悉感、陌

生、受到保护、谦虚、阴险、甘愿、威胁、压抑、昏昏沉沉、

忧郁；

感谢、谦卑、沮丧、抑郁、优势、距离感、渴望、冷漠、

压力、实施能力；

! 作者按英文字母顺序列举情感种类。———译者注
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嫉妒、恶心、失望、兴奋、惊骇、愤怒、精神快感、轻

松、虚荣、精疲力竭、惊讶、寂寞感、不知所措、受到限

制、负担过重、敬畏、麻木、感动、怜悯、坚决、出神、激动

的期待、自私、和睦、震惊、固执、高兴、喜悦、快乐、失

意、害怕、担忧、仇视、魅力、自由感、家庭意识、友谊、慷

慨、对异地的向往、迁徙自由、温和的性格、陌生感；

幸福、满怀喜悦、交际、集中精神、恼怒、神经质、障

碍、激励、贪婪、吝啬、等值感、冷淡、健康、强迫、沉着、

乐于助人、宽容、正义感、镇静、忍耐、畏惧、满意、着迷、

被迷惑、伟人感、伤心、危害、有把握、粗暴；

兴高采烈、思想、希望、绝望、无助、乐于助人、饥

饿、仇恨、高傲、不坚定、贪心、衷心、冷酷、不屈、幽默、

不幽默、家乡的感觉；

兴趣、无趣、无权力感、冲动；

苦恼、好战、疫病感、友谊、权力欲、控制、失去控

制、伤害、力量、无力、寒冷的感觉、渺小感、抱怨；

兴趣、无精打采、爱的喜悦、爱的痛苦、爱情上的苦

闷、枯燥、爱情、激情、空虚感、生气勃勃、人生乐趣、痛

苦、无忧无虑、残酷、瘫痪、生活无忧、轻信；

勇气、懦弱、活泼、母爱、同情、同情心、卑劣、疲乏、

创造感、无能、厌烦、误信、精疲力竭、意志消沉、忌妒、

好奇心、亲近感、紧张不安、无用、顺从、新鲜感、自我陶

醉；

坦率、感到无能；

恐慌；
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痛苦（精神或肉体上巨大的）；

寂静、不安、感动、对抗感、刺激饥饿、后悔、不知所

措、放弃、不休息、爱冒险的、顾忌、肆无忌惮；

自豪、优势、弱点、羞愧、负罪感、重力、渴望、疼痛、

乐趣、紧张、感官享受、惊恐、激怒、自信、自疑、自信心、

自满、自怜、自厌、自爱、困倦、渴睡、满足感、好感、惊

恐、感官性、无忧无虑、温良、凝视、僵硬、无言、自立、无

意义、意义重大、自重、忘我、安全、安全需要、谋求安

全、自发性、飞跃、寻找；

悲痛、悲伤、胜利感、精力、对事业（或行动）的紧

迫感、自豪、冷漠、气质、麻木、懒惰、麻痹感、哀愁、绝

望、分离的痛苦；

缺乏兴致、不满、自负、闷闷不乐、反复无常、惊异、

苛求、要求过低、不舒服、不适、不安、独立感、谨慎、低

下感、优越感、吃不饱、过饱的、空虚、未下决心、骄傲自

大、无知（不谅解）、急躁、卑下、克制、不独立的、不感

兴趣、确信、不重要、未耗尽、无把握、不确信；

怀疑、渴念、敬仰、尴尬、亲密、信任、惊奇、隐藏、消

遣、伤害、热恋、充满自信、责任、不负责任、孤寂感、痛

苦、迷惑、小心、让人生气、痉挛、拒绝、和解、担忧、耗

尽、期待的欢乐、顽强；

温柔、清醒、爱哭的、愤怒、不愿意、惬意、好感、无

用的、重要、广阔感、温暖感、淫欲、悲哀、易伤感、意志

薄弱、远见、反抗、倔强、违抗；

恼怒、爱慕、资助、休戚相关的感觉、满意、驳回、信



愿摇摇摇

竞
争
·
羡
慕
·
猜
忌

赖、温情、内心矛盾、信任、时间感、拘谨古板、成双的、

错乱。

除此以外，还有派生的或者受大脑控制的情感，这

种情感冲动正好能够说明为什么我们会有这样那样的

感受。例如：我因为走投无路或任人鱼肉而感到无助；

我因获得承认而感到骄傲；我因被人伤害或遭人拒绝

而感到失望。

过度的、极端的或不良的情感：自私和自恋其实是

过度的自爱，沮丧是过度的罪恶感，惊慌失措是极度的

害怕和恐惧，欲望和贪婪是过分的需求欲。有些积极

的情感发展成了不良的形式：敌意是由恼怒发展而来

的，猜忌是由羡慕而滋生的。积极的情感对于我们获

得生活的乐趣和支撑我们继续活下去是有益的，而那

些过度的甚至异常的情绪或情感活动恰好带来相反的

效果。非正常的社会关系、精神病症以及健康问题都

与此有重要的关联。

情感的一些正常表现形式：羞愧表现为和解，悲伤

和痛苦表现为哭泣，害怕和不自信表现为克制和羞涩，

爱慕和爱情表现为温柔等等。

情感活动的身体或生理状态：紧张、放松、兴奋等。

我们可以这样认为：对于究竟有多少种情感这个

问题是不可能有统一的回答的。但肯定有很多情感存

在，而且有更多和我们今天所普遍熟悉的截然不同的

情感。在研究竞争、羡慕和猜忌这些情感时，我们必须

记住情感经历的多姿多彩，因为中心情感总是受许多此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


