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一 閱讀動機
  近幾年因為家庭因素、生活環境或人際關係種種原因,造成許多小孩從小就受到不平等的待遇,導致心理創商不敢與人交流互動,家庭暴力這個詞對於某些人是沒有感覺的,但對於遭受過這樣傷害的人卻是一輩子的創傷,這樣的傷痛或許是長久以來都無法消失的,造成心理和身理上都有很大的陰影與恐懼,想透過這本書來了解情緒該如何處理。
二 獲得書籍或文章的啟發內容
在書中我印象最深刻的是第三章節的其中一篇《當情緒的主人，不等於是管理情緒》對於現在許多人所提倡的「情緒管理」來解讀，情緒管理並非讓你當情緒的奴隸，我覺得裡面寫到情緒只能疏導、無法控制，只能覺察情緒、回應情緒非常有道理，對於我們來說該做的從來就不是壓抑情緒、做出他人認為應該有的情緒才叫正確的管理方法，情緒是感性的，而管理聽起來卻相對理性，利用頭腦理性的去控制自己感性的情緒不應該稱作管理，而是情緒壓抑，在做情緒的主人之前我們應該要先能夠察覺自己的情緒，不需要去批判、判斷、控制、否定什麼，只要能夠理解當下的情緒並回應它，便能成為情緒的主人。當你不阻攔情緒、允許他時，才能讓情緒自由流動，覺察情緒、表達情緒很重要，有時候這些情緒不能只靠感覺，更需要學著表達，透過文字、語言等，讓他人看見情緒，情緒其實沒有對錯，學著去了解它是我們的人生課題。
另一個喜歡的章節是在第四章節的其中一篇《感受先於語言，情緒大於理性》其中提到BEST創傷療育法，連結著身體、情緒、創傷治療、故事療育，主要是用於童年具有創傷而長大以後對情緒有失調、控制問題等的人，其療法為讓自己回到過去的案發現場以及關鍵時刻，逼過去的自己現身，讓當時沒走完的情緒出現，使壓抑在身體裡的情緒爆發才能讓現在的你好好擁抱那個受傷的小孩。如果可以將情緒的本能釋放出來才能好好宣洩，幫助受傷的人安頓身心、不再孤單。
其中一個說法我覺得比喻的很好，提到身體是情緒的記憶體，我也覺得身體更像是一個有生命的大容器，接受情緒、表達情緒的傳導器，人的情緒反應通常都是無意識的、自發性的，不經大腦，所以經常莫名感到焦慮不安、憤怒、沮喪，因為身體是潛意識的大容器，因此在管理情緒還有治療創傷上面從身體下手是最佳方式。

三 反思 
  看完書後才了解情緒就像呼吸一樣,它是我們生命中的一部分,每個人每天都會有情緒,在還沒看書前都以為情緒化是不好的,但看完書後發現情緒化其實不是不好,而是沒有好好的去接受自己的負面情緒,導致所有負面情緒累積太多後整個人變的很暴躁,而有些人會說自己很會管控自己的情緒,但有時候只是自己在壓抑那些情緒,反而沒有適時的接受這些情緒然後消化它,還有從書中得知「情緒界線」
是什麼,很多人常常會因為別人的負面情緒影響自己,但我們自己應該要有一條情緒界線,別人的負面情緒並不是自己造成的,所以要知道如何保護自己,不要被別人的不好情緒拖累自己,他人的負面情緒是不需要任何人來負責的,看完書後能更了解情緒是什麼,怎麼處理自己的情緒,也知道有些情緒是因為家庭或生活環境而影響導致情緒重現,在書中還了解到國外的父母在情緒這方面的處理方式和我們是極大的不一樣,我們的父母通常在路上遇到自己的小孩大哭大鬧時就會覺得這是一件很丟臉的事,甚至會罵孩子不准再哭了等等的話,但國外卻是讓小孩哭完,不會介入當時的情緒,在這方面確實不同。
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