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《仇恨的本质》

内容概要

仇恨作为最黑暗邪恶的一种情感，破坏了人与人之间的关系，摧毁了我们的社会，葬送了不可胜数的
生命，吞噬了我们的健康。本书是第一部专门而系统地探讨“仇恨”的著作。作者对仇恨如何在个人
、社会或国家产生，如何影响人类的行为以及如何决定历史进程这些问题有独到见解。本书结合人类
学、进化心理学、文化历史学、社会学、生物学和神经学等一系列领域的研究成果，从全新的角度分
析了战争、种族灭绝、恐怖主义、种族歧视、爱恨关系、自憎以及其他肆行当今世界的各种仇恨形式
。随着世界范围内暴力杀伤的升级，“仇恨”的确影响了人类的生存。本书更重要的是教育人们在现
代社会如何合理解决、控制和消除仇恨。
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《仇恨的本质》

作者简介

小拉什·多兹尔（Rush W.Dozier,Jr）是一位哈佛大学毕业并获普利策提名奖的记者和科技作家，出版
了《恐惧本身》等几部获得高度评价的著作，作为科学、技术以及公共政策方面的独立学者，曾在多
所大学和研究所举办有关进化、情感、科学和公共政策等方面的专题讲座。他在防止核扩散领域发表
的论文被联合国理事会授予“美国最佳论文奖”。
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《仇恨的本质》

书籍目录

前 言
第一章 对人类情感本质的科学认识
解析仇恨
意义的重要性
从进化论角度看仇恨：“战斗—逃遁”反应
自憎
第二章 阻止和消灭仇恨
阻止和消灭仇恨的战略
抵制变化
第三章 二分的本能
“我们—他们”
其他的二分类别
转向——个“我们—我们”的视角
第四章 内心的爬行动物
爬行哺乳动物似的杀人冲动
了解人脑的进化层次
复杂的语言、思想和情感如何影响原始思维
第五章 战争与种族灭绝
种族灭绝的自圆其说
人类的进化；现代人类思维的产生
大规模战争的出现
第六章 原始思想
克罗马努人的艺术
语言
文明的兴起
意识：自我意识和自憎的源泉
人类的社会组织
追求意义的动力
第七章 自憎、自尊和自杀
对无助感的反应
人类对死亡的意识：“终极关注”
情感性障碍
自憎和饮食障碍
解决自憎问题
第八章 性别主义、种族主义和其他文化恐惧症
第九章 仇恨信息如何扩散到整个现代世界
第十章 被仇恨毒害的工作环境
第十一章 爱与恨的关系
第十二章 儿童与仇恨
第十三章 刻板化印象、简单的分类和概括性思维
第十四章 寻求正义，而不是报复
第十五章 情感领受、理解和原谅
第十六章 开明的未来
参考书目
编者的话
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《仇恨的本质》

精彩短评

1、精辟
2、还不错~
3、力荐，眼界非常开阔！
4、神经机械主义
5、仇恨如何产生，为什么产生，对个人、群体、国家有何影响，作者结合心理学
、社会学、生物学、脑神经学等一些列科学成果，系统的探讨了这个问题。
6、未通读
7、原来仇恨的本质是因为恐惧。。。。倒不是因为憎恨！这这。。。
8、通览一遍,知道了一些典故
9、如果能将仇恨的关注点要么放在个人身上，要么放在政治上面，或许会讲得更透
10、728购于万圣书园
11、2016.01.11 ~ 2016.01.14
作者毕竟不是学者，本书只是各种研究结果的罗列，内容循环往复，条理性不够，与其说这是学术著
作，不如说是借科普之名所作的劝世文本，精神可嘉，但水准平平，逻辑不严密，说理也不透彻。比
较德斯蒙德·莫利斯的作品和本书，就能发现明显差距。此外，似乎还有些观点方面的硬伤，比如最
后，说“认知”不易改变，“情感”极易变化，呃，你问问心理学家，他们答应吗？
12、写得有点乱。
13、到底是欠些火候，用生物生理科学来解释仇恨的来源和本质，却用不知在哪来的理智，或者说受
什么生理机能控制的理性来消解仇恨，逻辑立足点就不对。
14、欣赏的老师推荐看。有点知道老师为什么推荐嘿。我们--他们。理解。
15、从生物学、进化论的角度去看待仇恨
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《仇恨的本质》

章节试读

1、《仇恨的本质》的笔记-第93页

        

2、《仇恨的本质》的笔记-第221页

        初级思维的七个特点

初级思维，相对高级思维而言，这里简单来说，就是那些人很容易第一反应就这样思维，但冷静理智
地去考虑却可以发现是毫没逻辑的推理的思维。避免低级的思维错误非常必要。

1 联想式思维
认为只要时间空间有联系，逻辑必然有联系。比如13号周五撞了车，就觉得13号周五必然不吉利⋯⋯
只是恰巧而已⋯⋯但是在此之后你很可能会深信不疑，导致其变成“自我实现的预言”。以至潜意识
造成以后一看见13号周五就自己给自己造点倒霉事。

2 概括性思维
就是“一朝被蛇咬，十年怕井绳”。虽然绳子根本不是活物，但大脑将所有类似是蛇的东西都概括为
“危险”。比如奥萨马·本·拉登没有将他攻击对象局限在以色列政府和美国，而是对准所有“犹太
人和十字军战士”，很多无辜的人就这样受害了。而当初级神经系统完全控制一个人，面对“仇敌”
大脑产生了一种简单而可怕的反应：杀死他们。

3 类化思维
排他律，要么是A，要么是非A。一个人要么是亲人，要么是敌人。你家要么是富翁，要么是穷光蛋。
虽然说起来是很明显的错误，但却极容易犯。
类似老师这样批评学生：“你说你是不是错了？”“我没错⋯⋯”“那你的意思是说老师错喽？”

4 个人化思维
即认为所有事件都与个人的感情需要和欲望密切联系。比如老板建议你把所写报告结构改一下，你的
初级神经系统可能误解为老板对你的一次总攻，针对的是你这个头脑混乱的人。个人化思维会导致你
仅把注意力放在自己身上，忽略了别人的感受。

5 目光短浅
你所想的不是过去就是眼前，基本上不太考虑未来的可能性，仅根据目前的情况、要求、需要来解释
事件，且很少进行反思和预测。青少年和儿童身上，由于大脑前额叶区发展不成熟，经常出现这种问
题。一些成年人也好不到哪里去。

6 选择性记忆
人的记忆受到情绪的影响，所以选择性记忆是一种很常见的情况。不过这里所说的是一种极端的情况
，比如抑郁症患者根本回忆不起来他人生中的人和快乐。我们容易记住触动我们情感的东西，但至少
我们应该知道某些记忆过分鲜活是选择性记忆造成的，而不应把它当成是确实的事实。

7 固定反应
这也是一种初级神经反应，虽然反应连结的建立是由原因的，但一旦某个刺激和反应的连接建立起来
，这种反应就开始不受理智控制了。用一个传统的短语来形容就是“不问青红皂白”。

3、《仇恨的本质》的笔记-第176页
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《仇恨的本质》

        在人脑画的肢体图里，我们的脸部与身体其他部位相比是巨大无比的——这是因为专门负责脸部
的皮层区远比脸的实际尺寸大。同样道理，在人脑的肢体图里，我们的舌头和手也很大，而且大拇指
在5个手指头当中也是最长的。另外，我们的脚也很大。而且，我们还有十分巨大的生殖器。事实上
，脑部专门用于生殖器的初级感应皮层面积比用于胸部、腹部和后背的总和还要多。

4、《仇恨的本质》的笔记-第33页

        

5、《仇恨的本质》的笔记-第5页

        

6、《仇恨的本质》的笔记-第12页

        

7、《仇恨的本质》的笔记-第5页

        Page5
仇恨究竟是什么？为什么它不仅能诱发完全丧失理性地暴力行为，还造成极其参保野蛮的极端方式呢
？使我们产生自憎心理的人类独一无二的特质是什么？为什么爱有时竟会造成仇恨的恶果？我们如何
才能阻止仇恨的产生？

page 11
意义，对人类具有一种独特的重要性，因为我们不像其他物种那样生来就拥有各种特殊的本能--知道
吃什么东西，栖息在什么地方，如何组织群体，应该制造什么工具以及应该对谁抱有仇恨。我们绝大
部分思想、情感和行为都是由我们自己创造的意义系统塑造而成的。人类的许多知识都包含在文化意
义系统之中，年轻人需要经过多年学习才能掌握。

Page20
仇恨的强大破坏力来自于原始的先入之见，再加上攻击性和气愤情绪。直接源于初级神经系统的概括
性分类是仇恨的明显特征之一。种族主义者根据自己的成见，对所有的黑人、白人、犹太人、阿拉伯
人、基督教徒、塞尔维亚人或克罗地亚人都深怀仇恨。仇恨者总是自始至终把某个人定位在固定的某
一类里面。在他看来，这个人独一无二的个性并不重要，甚至完全不重要。

Page70
凯瑞在2001年秋天的一次演讲中提到，“尽管这件事在军事上说得通，但因为那天晚上发生的事情，
我再也无法让自己保持平静。我已经被这场噩梦纠缠了32年。”

Page94
由于人类几乎没有本能地指导，所以每个人都要去寻求意义--寻找为我们提供价值观、目的和目标的
意义，既包括个人的，也包括社会的意义。尽管我们选择接受的只是我们的家庭或文化所提供的意义
，但我们人类却有能力根据自己的价值观和经验去规范或重新规范我们自身、我们的生命，甚至是更
高层次的社会秩序。在这个塑造过程总，爱和恨可以成为强大的力量。意义系统之间的冲突是某些深
仇大恨的根源，包括至少部分源于宗教意义的各种斗争，比如说在中东地区、北爱尔兰、巴尔干半岛
以及印度次大陆爆发出来的仇恨。
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《仇恨的本质》

Page123
要解决自憎问题，必须首先将行为的控制权从初级神经系统转到高级神经系统。例如，应该给饮食障
碍患者讲授有关异常症状的心理和神经科学方面的基础知识。高级神经系统为控制初级神经系统提高
了一种方法，而且还会形成更为现实的自我评价机制。但是，这个办法必须伴随强化的行为疗法。这
是对初级神经系统进行再教育以及理性地给自己形象重新定位所必须采取的一个步骤。有一位心理学
家建议，为了避免形成负性态度和负性的自我形象，我们应该对自己的错误和缺点进行具体分析，但
要对自己的未来抱有乐观态度。人们应该尽力避免概括自己过去的负性经验。例如，假如你考试很糟
糕，就很可能给自己盖棺定论：“我真笨”或者“我在算数方面不行”。这时的你其实应该这样总结
：“我没有很好地为那次考试认真学习，下一次我肯定会干漂亮。”另外一个重要的工作时战胜由于
负性自我形象造成的困境感。这可能涉及到各种自我提高的训练和学习形式，比如说学习一种新的技
能，或是与别人建立一种积极的关系--吧注意力集中在别人身上，而不是自己。总体目标是找到自己
行为的价值和意义，战胜原始的自我强迫倾向。我们必须学会用宽恕、同情和理解来代替内疚、耻辱
、懊悔和气愤。

Page 273--275
一个更开明的未来应该包括什么
在更开明的世界里，仇恨将被当做医学上的一种错乱症，就像我们脑部构造特征引起的其他精神疾病
一样，比如说恐惧症、抑部症、自杀倾向和厌食症········
为了创造一个更加光明的未来，我们必须消除各种初级的刻板化印象，初级神经系统使我们仅凭字面
意思便对自己和他人产生偏见。·····
另外，我们还必须设法发现隐藏在自然过程背后的机制和力量。科学并不能直接揭示自然世界的终极
意义和目标。终极意义的问题必须留给个人去解决。所有的意义系统--无论是精神还是物质上的--都
应该受到尊重，只有它们不侵犯基本的人权。我们的目标应该是创造一种意义感和目的感。这种意义
感和目的感能够提供一个表现世界丰富性和复杂性的包罗万象的模式，指导我们走向未来。一个受过
高等教育并处于一个开明的全球系统中的公民，应该能够对基因工程这样的新技术做出明智地判断。
对于可能克隆人类的基因工程，我们必须谨慎地予以监控，因为基因工程从长远来看将具备改变人类
基因和割裂我们共同人性的能力。
这里，我们还不得不提到世界范围内的消费者文化。···
最后，一个更加开明的未来应该让我们对教育和进步抱有更为乐观的信念。···

8、《仇恨的本质》的笔记-第156页

        翻译的问题，Albert Camus 似乎不应该翻译成艾尔伯特.卡马斯，国内一般翻译成“加缪”，一位
法国的著名哲学家和作家。
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