
《讓感受自由》（一） 

 

我們成日以為，情緒只是反應，思考才是主導，但《讓感受自由》這本書提醒

我們，真正影響人生方向的，其實是一個不斷運作的機制——「情緒與思考循

環」（cognitive loop）。 

 

這個循環的意思很簡單：我們先產生感受，感受影響我們注意到什麼、怎樣理

解事件，而這些解讀，又會反過來強化原本的感受。 

 

舉例，當你心情愉快，世界似乎特別友善。你更容易注意到令人開心的細節，

也更常回想起美好的記憶，於是好的情緒進一步放大。相反，當你低落或焦

慮，大腦會自動搜尋負面線索，反覆咀嚼失敗與不安，讓情緒一路往下沉。這

樣不是你太悲觀，而是大腦在「配合」你的感受。 

 

這正是為什麼情緒不只是感覺，而是認知的一部分。它影響我們怎麼判斷、怎

麼專注，甚至怎麼想像未來。焦慮會令人預設最壞的結果，於是變得保守；興

奮則容易讓人忽略風險，過度樂觀。所謂「理性決策」，從來不是情緒退場後才

開始，而是情緒早已參與其中。 

 

但是，多數人從小被教導要壓抑感受。我們學會把情緒推開，假裝它不存在，

卻忽略了一個事實：被忽略的情緒不會消失，只會悄悄主導「情緒與思考循

環」的方向。長期下來，壓抑讓情緒變得模糊、扭曲，循環失衡，於是出現慢

性壓力、疲憊與低落。 

 

書中提出一個關鍵轉向：與其對抗情緒，不如學會明白它。怎樣明白，我們下

一次再講。 
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《讓感受自由》（二） 

 

沒有人喜歡沮喪、焦躁或憤怒。也因此，我們學會在情緒浮現時快速戴上笑容

面具，把不舒服的感受藏起來。看似成熟，其實代價不小。耶魯大學兒童研究

中心教授馬克．布雷克特在《讓感受自由》一書指出，被壓抑的負面情緒，往

往會轉化為長期壓力，進而傷害身體。 

 

長期處於高度壓力下，身體會進入「求生模式」，暫停修復與滋養的功能。久而

久之，免疫力下降、內分泌失衡，情緒問題便可能演變為焦慮、憂鬱，甚至伴

隨不健康的生活習慣，增加心臟病、癌症與糖尿病的風險。 

 

但問題不在於情緒本身，而在於我們如何對待它們。書中的核心觀點是：當我

們願意與負面情緒做朋友，它們反而能為我們所用。 

 

事實上，許多負面情緒原本具有功能。例如，在編輯重要文件或做重大決定

時，適度的焦慮能幫助我們集中注意力、檢查細節、評估風險。若完全處於輕

鬆愉快的狀態，反而容易過度樂觀、忽略關鍵問題。 

 

憤怒也是如此。它讓我們不舒服，卻令人清楚標示出界線與價值，提醒我們哪

裡出了問題，並推進行動。如果被壓抑，憤怒可能轉而攻擊自己；若被理解，

它則能成為改變現狀的力量。 

 

情緒不是來毀掉我們的，它們只是想被聽見。當我們學會傾聽情緒、理解它的

訊息，它們就不再是敵人，而是指引。 
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《讓感受自由》（三） 

 

如果你想學會打網球或寫程式，直覺上就會知道：不練習，是不可能進步的。 

但談到情緒，我們卻有一種誤解——既然從出生就有感受，我們早就該是「情

緒專家」？ 

 

耶魯大學兒童研究中心教授布雷克特在《讓感受自由》一書指出，這正是多數

人失落的原因。我們天生有情緒，卻不是天生就懂得如何處理情緒。即使有些

人看起來特別溫柔、敏感，也不代表他們知道怎麼面對自己的內在風暴。 

 

情緒能力，和 IQ 無關。事實上，許多高智商的人，反而更不擅長辨識與調節

情緒。書中的關鍵觀點是：情緒能力不是性格，而是技能。而技能，就代表可

以學、可以練、可以進步。 

 

所謂的情緒智慧，並不是永遠保持冷靜或正向，而是學會辨認自己正在感受什

麼，理解情緒從何而來，並且知道如何回應它，例如允許自己感受不舒服的情

緒，而不是急著否定。同時，在關係中，能夠察覺他人的感受，並給予支持。 

 

那要怎麼開始？作者提出一個很實際的比喻——成為一名「情緒科學家」。意思

不是分析情緒對不對、好不好，而是像做實驗一樣，帶著好奇心觀察：我現在

感覺到什麼？是什麼引發了它？它想告訴我什麼？ 

 

成為情緒科學家，最重要的是保持開放。不急著評價情緒是否合理，也不智要

求自己立刻控制住。即使下一次還是失控、生氣、後悔，情緒智慧依然在發揮

作用——因為你開始看懂觸發點，也能為下次做出不同選擇。 

 

更重要的是，這種能力任何年齡都能學。研究顯示，即使只接受短短十多小時

的訓練，人們辨識情緒的能力就能明顯提升。 
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《讓感受自由》（四） 

 

嬰兒是最誠實的情緒展現者。餓了就哭、冷了就鬧、不舒服就尖叫。沒有修

飾，也沒有保留，因為如果不清楚表達需求，他們根本無法生存。 

 

長大之後，我們的情緒變得更複雜，語言也更豐富了，卻同時學會了一件事：

把感受藏起來。我們懂得微笑、應對、維持體面，卻越來越不確定，該不該說

出真正的感覺。 

 

在《讓感受自由》 一書，作者引用一項針對五千多名教師的研究。結果顯示，

教師日常經驗到的情緒中，有高達七成是負面的，但當公開被詢問時，多數人

卻表示自己「大多時候很快樂」。為什麼會有這樣的落差？因為恐懼。 

 

我們害怕被評價、被認為不夠專業、不夠成熟，於是選擇沉默。但是，壓抑並

不會讓情緒消失。相反，未被表達的感受，往往會在體內累積、放大，最後以

更激烈的方式爆發。 

 

因此，學會表達，是情緒能力中不可或缺的一步。但表達，並不等於發洩。不

是把壞情緒倒在他人身上，也不是情緒一來就失控，而是願意讓人看見那層情

緒底下真正的感受，例如失望、疲憊、孤單或害怕。 

 

當我們能說清楚情緒，下一步才有可能調節。調節，並不是把情緒壓回去，而

是提前理解自己的觸發點。每個人都有容易被引爆的情境：有人在社交場合感

到被排擠，有人一被忽略就憤怒。當我們能辨認這些模式，就能為自己準備策

略。 
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《讓感受自由》（五） 

 

在一場為家長舉辦的情緒課程結束後，一位母親憂心忡忡地上前詢問。她擔心

兒子常因憤怒而丟東西、情緒失控，不知道是否該帶他去看心理醫生。《讓感受

自由》一書作者布雷克特教授，耐心提供了幾個建議，卻在最後得知——那個

「需要治療的孩子」，其實才十一個月大。 

 

這個故事點出了一個常被忽略的事實：我們對孩子處理情緒的能力，往往抱有

不切實際的期待。幼小的孩子感受情緒時強烈而直接，但他們既無法理解發生

了什麼，也沒有能力自行調節。情緒一來，只能透過哭鬧或行為表現出來。 

 

因此，書中強調：孩子學會調節情緒之前，必須先被大人調節情緒。這個過程

被稱為「共同調節（coregulation）」——孩子無法安撫自己時，仰賴大人提供穩

定、溫柔的支持。可能只是一個擁抱、一句安撫的話，或在情緒高漲時轉移注

意力。 

 

要做到這一點，前提是：大人自己能先站穩。孩子最重要的情緒教材，不是我

們說了什麼，而是我們怎麼做。當大人在疲憊、憤怒、壓力下仍努力調節自

己，孩子就在旁邊默默學習：原來情緒來了，可以這樣處理。 

 

這並不容易。特別是在忙碌的生活裡，情緒常常一觸即發。作者建議，第一步

是辨認自己的「家庭觸發點」。是凌亂的房間？孩子不聽話？回家後仍被工作追

著跑？當你察覺自己正在被觸發時，先停下來，深呼吸幾次，替自己創造一個

「暫停時刻」。 

 

在那一刻，問問自己兩個問題：第一，「這個時候，最好版本的自己會怎麼回

應？」，第二，「我想成為怎樣的父母？」 

 

你不必每次都做得完美。情緒失控，不代表失敗，而是提醒你需要更多支持與

調整。只要願意停一下、重新對焦，改變就已經開始。 
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