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如何控制你的愤怒

从进化的角度来讲，愤怒的积极意
义是让你集中力量备战各种挑战和困
难。当你愤怒时，心跳加快，压力激素水
平增高，感觉更加敏锐，所有这些身体反
应会让你充满战斗欲望。在有些文化
里，为了让战士充满斗争激情，统治者会
想方设法煽动仇恨，告诉战士诸如他们
的亲人被杀害等坏消息，让战士内心充
满仇恨。

适当的愤怒和兴奋一样，都是人类
愉悦性和生机的表现。不动气未必就
好 ，智 者 知 道 如 何 去 控 制 —— 他 有

“气”，但是能控制自己。
想象这样一个场景：我们去餐厅吃

饭，人很多，不得不排队等待，但不知道
为什么等了很久，服务生就是不过来接
待我们。那么，我们如何控制怒气呢？

第一种策略是认知重评，对这个事
情重新评估一下。想一想是不是还有其
他的原因，比如，人实在太多，或者服务
生太忙。当你愤怒的时候，很多想法会
被放大、夸张化，显得戏剧化。这时候，
你需要尽量用理性的思维方式改变自己
的想法。例如，不要去想着“天哪！完
了！一切都毁了！”而是应该告诉自己

“这换作是谁都会心烦，不过这也不是世
界末日，再生气也无济于事”。此外，还
要注意尽量不要用“总是”“不可能”这类
语气绝对的词。

古希腊哲学家埃皮克·迪特斯有句
名言：真正困扰我们的不是发生在我们身
上的事，而是我们围绕这件事编的故事。

第二种策略是延迟反应，让我们的
愤怒在空中飞一会儿。我们可以用“三
分钟的喘息”，感觉到愤怒要发作时，给
自己三分钟的喘息时间，转移注意力，三
分钟后，再去看这件事。时间其实是特
别好的心理治愈剂，在当下做判断与过
一会儿再做判断，人们的行为反应是完
全不一样的。所以有人把这种情况叫作

“时间贴现”，指个人对事件的价值量估
计随着时间的流逝而下降的心理现象。

第三种策略是寻找第三方。很多时
候，两个人之间发生冲突，当局者迷，旁
观者清，从第三方的角度进行分析和评
判，对两个人化解愤怒帮助很大。依旧
拿前文在餐厅发生的事来说，我们可以
找经理或者其他服务生来陈述问题。在
生活中，你可以找心理咨询师、好友或父
母来做干预。

第四种策略是把愤怒转化为资源。
具体来说，就是利用愤怒激发解决问题
的行动。餐厅服务生怠慢了你，不妨趁
这个令你激愤的时刻，想想能不能锻炼
自己的控制力，或者思考有什么办法让
服务生对顾客更加主动一些。

从长远的愤怒控制能力的锻炼来
说，你可以自己制作一个愤怒复盘表：设
计一个小表格，用来记录每次让你愤怒
的事情，你愤怒的原因，你愤怒时的身体
反应……每周翻看，同时反思，下次遇到
类似的事情怎么办。

心理学家荣格曾说：“你在愤怒中消
耗着自己，虽然你是用舌头讲话，却像伸
出了一把冷剑，表达的是你的复仇之
梦。”对于内在的愤怒情绪，我们要找到
一个平衡点。只要方法恰当，就可以很
好地进行表达。

——摘自《青年文摘》
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更难耐的是热闹
人 生

有人说：世间最难耐的是寂寞。我
觉得这种说法只说对了一半。寂寞是一
种无人关注的状态。我们做得好，受不到
夸赞；干得不好，得不到提醒，内心当然容
易生出孤独。不过，大家还得明白一种常
识：生活中没有一个人生来便会获得热
闹，再幸运的人生也必须从寂寞开始。既
然寂寞是生命的常态，那么不适应也得适
应，遇到了，我们的内心才不会有那么多
的惊慌失措。

生活中真正难耐的是热闹。
热闹就是景象繁华、人声鼎沸、引人

注目、被人羡慕的状态。你炒股，挑中的
股票一天天往上走，是热闹；你当电影演
员，最近拍的一部戏突然大火特火，票房
可观，媒体约访不断，是热闹；你身为大学
教师，论文常发核心期刊，是热闹。周边
的世界里，有绞尽脑汁想做天空的雄鹰
的，却少有千方百计想当农家院里的小鸡
的，因为前者热闹，后者注定寂寞，热闹个

个喜欢，寂寞更多地是我们有时必须接受
的一种或长或短的际遇，而非寻常人愿意
作出的理性选择。

只是热闹绝非成功的标尺。有的职
业最容易在人前晃来晃去，比如主持人、
娱乐明星、运动员；有的职业偏于静默无
闻，比如从事科学研究、文物修复、旧籍整
理等。一个人得到的追捧比别人多，许多
时候只是说明你获得了一个惹人关注的
位置，绝不意味着你的生命成就、对社会
的付出一定比别人大。热闹也像风一样
不可久恃。一个人刚刚获得某项成绩时，
可能许多人追捧，时间稍长，没了新鲜感，
或者其他人取得了比你更大的成就，追捧
者马上可能转背而去。

热闹还是一把双刃剑，一头可以刺
向懒散、保守、平庸，引导人保持某种状
态；一头也可能刺向我们的宁静、淡泊、忧
患意识，使我们变得虚荣、逐利、顾盼自
雄。经常有一种人，因为某部书、某首歌

成名之后，天天忙于应酬站台，最终昙花
一现。

相对耐不住寂寞，耐不住热闹更容
易掉进悬崖险滩。不耐寂寞，不愿将生活
配置给你的冷板凳坐热，我们会失去被幸
运阳光眷顾的机会，反而促人警醒。不耐
热闹，你遭逢的是一锅不露声色的温水。
最初的热闹到来时，别人看你的目光柔柔
绵绵，递给你的手也温润如玉，你会不自
觉地迷恋这样的“厚待”，沉醉于如此的追
捧，然后在这种迷恋与沉醉中，意志慢慢
被煮死，心灵慢慢失去寻梦的底色。

人生一世，真正难得的是耗尽生命
获取那些经得起时光淘洗的功业。有了
这样的愿望，我们才可能“耐”住热闹，击
退各种穿红着绿的诱惑。热闹永远只是
身外的事，无论山远山近，依然执着奔赴
某个终极目标，方可体现一个人对尘世的
穿透力与出类拔萃的明慧。

——摘自《新民晚报》
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“上善若水”还有潜台词？恐怕很多人
都没想过。我也是在最近重读《道德经》时
发现的。“水善利万物而不争，处众人之所
恶，故几于道。”说的是“上善”的原理。“居
善地，心善渊，与善仁，言善信，正善治，事
善能，动善时。”指的是上善的标准。“夫唯
不争，故无尤。”归纳的是上善的本质。

话不多，内涵极丰富。千百年来，许多
人把目光盯在对“上善若水”的解读上，鼓
励人们按上善的要求去做。这是非常正
确、非常必要的，现在我突然觉得还不够。
既然有“上善”，是不是还有“中善”和“小
善”呢？上善是最高标准，是不是还有中低
标准？我们可以把“上善”作为教育引导的
目标，但实事求是地讲，人的理解有差异，
做起来差别更大，具体到各个时代更是千
差万别。仅就真的理解了“上善”的这部分
人来说，里面有真信真做的，有不全信不全
做的，还有不信不做或假做的。

我被自己的想法吓了一跳。这样想对
不对？直到读到《了凡四训》：“若复精而言
之，则善有真，有假；有端，有曲；有阴，有
阳；有是，有非；有偏，有正；有半，有满；有
大，有小；有难，有易；皆当深辨。为善而不
穷理，则自谓行持，岂知造孽，枉费苦心，无
益也。”意思是，善的境界不同，不能一概而
论。如果只是做善事而不探究其中的道
理，自己以为是在积德，殊不知却造成了恶

果，白费苦心，没有益处。
善以不争为尺度，在判断和区分上并

不好把握，甚至容易错位。伪善表现得比
真善积极，还都让你看见，容易骗人。小善
有个性，容易被误当大善。中善较中庸，容
易被当作耍滑头。大善藏得深，反而最容
易被忽略掉。

只用上善一个标准去看待世界，可能
会让人望而生畏、丧失信心。毕竟，对得上
号的是极少数。如果将善区分境界进行细
化，你就会发现，中善和小善更容易做到，
比如很多人有私心但不吝啬慷慨，有缺点
但掩盖不了成绩，有算计但不拒绝正义，有
鲁莽但不缺少善意，缺点突出优点也很突
出，等等。

善的境界其实是在追求最好——上善
的语境和过程中产生的。哪怕一时无法做
到上善，但有善的初心，中善、小善始终有
转化为上善的可能。

一个好的社会环境，肯定还是向善的
人多。我们不必为自己没有达到上善的境
界而自责，而要以中善、小善为自豪。大善
是做大事，救苍生，成就伟业。小善是做小
事，传递爱，过幸福人生。充分看到和肯定
大多数的中善、小善，让善行人人可见、可
学、可做，当越来越多的人做到了力所能及
的善，我们的世界也会越来越好。

——摘自《今晚报》
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常听人们说起“诗与远方”，
它寄托了人们对美好生活、理想
的追求。想象很浪漫，又意蕴深
远。但具体那是首什么诗，远方
又是什么样，说来有点飘渺。也
许正因如此，才让人心向往之。

为什么人们要把美好寄托于
“诗与远方”，自然是因为诗意是
美的，谁不希望这些美好的东西
能触手可及，活在当下，美在当
下，才是最实在的。

那么，如何兑现这诗意和美
呢？一次，在一个直播间中，有人
问主播对“诗与远方”的理解，主
播是位编织高手，她不假思索地
回应道：织毛衣、钩毛衣，就是自
己的“诗与远方”。

原来，“诗与远方”也可如此
简单——做自己喜欢的事。

——摘自《今晚报》

诗与远方
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自办发行

有一段时间，我跟制片人讨
论剧本，几乎每天与出租车为伴。

有一次，我乘一辆出租车去
约 定 地 点 ，一 连 遇 到 好 几 个 红
灯。每次眼看着要过去了，就立
马绿灯变红灯。

我十分生气，念叨说：“真倒
霉啊，每次都是差那么一步！”

司机师傅笑着答复我：“没什
么，我做司机 20年了，遇到太多这
种情况。我们这一行里流行一句
话：上天其实很公平，红灯让你止
步，绿灯时也让你第一个走呀！”

——摘自《意林》

先让你止步
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