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喜悦、恐惧、悲伤、愤怒是人类四大基本情绪，在四大情绪中，愤怒最具攻击性和破坏性。喜
悦、恐惧、悲伤三种情绪，更多指向自己，而愤怒则往往指向别人…… 分享——— 我的情绪我做主

在行走中我获得

心灵的宁静
□子蓝，女，45岁，公务员

从小，妈妈就教导我女孩子要温柔，
凡事要以忍耐为先。搬了三次家，永远不
变的是客厅墙上爷爷写的一幅忍字。永远
穿姐姐的旧衣服，我不能表达不开心，因
为我要做懂事的孩子；隔壁邻居家的小妹
弄坏了我的头绳，我不能表达不开心，因
为我要做宽容的孩子；老师不分青红皂白
批评了我，我不能表达不开心，因为我要
做有礼貌的孩子；相恋两年的男友变心，
我不能表达不开心，因为我要做有风度的
女子；孩子让我筋疲力尽，丈夫袖手旁观，
我不能表达不开心，因为我要做贤淑的妻
子。但是，这些不开心并没有因为我不表
达就自动消失了，它们其实一直在那里，
一直都在。41岁时，一个挺着大肚子的年轻
女子突然到单位找我，我才知道，原来丈
夫出轨已经多年。她哭着求我离婚，给无
辜的孩子一个身份，她哭着说他们很相
爱。我一直以来的隐忍突然爆发，歇斯底
里，掀翻了整张办公桌。愤怒的我，挥手抽
了她一个大嘴巴，她哭着跑了出去，浑身
颤抖的我气得一句话也说不出来。

离婚后的我，动不动就发脾气，父母、
女儿、同事都躲得我远远的，孤独的我常常
陷在委屈和怨恨之中，总也想不明白，为什
么我的隐忍会换来丈夫的背叛。那段日子，
我满心满怀都是怨恨，自然面目可憎。幸运
的是，我遇到了一位可亲的大姐，她邀请我
和她一起行走。每天晚饭后，这位姐姐都会
行走3公里，周末会行走近10公里。她告诉
我行走时关注自己的身体感觉，抬起右脚
落地，再抬起左脚落地，每一步都在自己的
觉察中，感受脚走在石路上的感受。整个行
走中，我们都不讲话。慢慢地，我觉得自己
的心越来越平和，在行走中我的思维越来
越清晰，心胸也越来越澄明，喜悦和快乐越
来越多地包裹了我。行走相伴的半年，我的
身体得到很大的改善，身心有种很自由的
感觉。自然，我的情绪也越来越平稳，我对
前夫和他情人的怨恨也越来越淡。我想对
大家说，行走吧，尤其当你郁闷、焦虑、愤怒
时，行走会把这些负性的能力都释放出来，
重新获得正能量。

在觉察自己的

情绪中日渐平和
□余欣

差不多三年前吧，我还是一个脾气
很急的人，容易发火，妻子常被我气得眼
泪汪汪回娘家。有一次一哥们拉我去喝
茶，席间有位老中医，他懂茶，更懂养生。
他说思伤脾、悲伤肺、怒伤肝、喜伤心、恐
伤肾。比如《红楼梦》里的林黛玉，日日沉
浸在悲伤的情绪中，所以得了肺病。要想
身体安康，就必须保持各种情绪的平衡，
不能过度。他说，一种情绪升起时，只要
能及时觉察它，就等于控制住了一半，若
再能以正确的观念分析它，就能成功地
将其化解。是化解，而不是压抑。化解是
健康之道，压抑则是疾病的根源。

我对老中医的观点很感兴趣，更重要
的是我害怕长期下去肝脏会出毛病，所以
我决定以他说的方法应对自己的愤怒情
绪。当晚，回到家已经十一点了，刚进门，就
听到六岁的儿子哇哇大叫，卧室里，这小子
正在床上跳来跳去，妻子一脸疲惫地央求
他快点睡觉。我的火噌一下就上来了，刚想
呵斥这小子，我马上意识到我愤怒了。于是
我在心里默念：我正处在愤怒的情绪中，我
知道我现在因为这小子不睡觉而愤怒，我
允许我愤怒，我也接纳我的愤怒，但我不会
让它控制住我。然后我做了深呼吸，三次深
呼吸后，我笑眯眯地对他说，是不是在等爸
爸？来，让爸爸讲故事睡觉好吗？儿子和妻
子都愣了愣，旋即儿子拱进我的怀里，很
快，他就在我讲故事的声音中睡着了。妻子
温柔地靠近我，打趣道，太阳从西边出来了
吗？我把老中医说的话讲给她听，让她在生
气时也学着用这种方法来化解，这样就不
会一生气就回娘家了。这个方法很简单，但
要在瞬间觉察到自己的情绪，需要日常有
意识地练习。吃饭时觉察自己在吃饭，走路
时觉察自己在走路，风吹过来时，觉察风吹
在脸上身上的感觉。只要训练一段时间，就
能及时觉察自己的情绪了。

现在我已经基本修炼成一个不急不
躁的人了，和妻儿及其他家人的关系越
来越好，和同事们也越来越融洽。当然，
这个过程肯定是有反复的，遇到特别恼
火的事情还会发火，但基本不会失控。

如何驯服愤怒这头野兽
要驯服愤怒这头野兽，首

先要认识它。愤怒，是由于目
的和愿望不能达到或顽固地、
一再地受到妨碍，逐渐积累而
成的。挫折如果是由于不合理
的原因或被人恶意造成时，最
容易产生愤怒。这点，看武侠
电影时，能够有很深的体会。
仇恨是导致愤怒的一大因素，
而要放下仇恨，就要有一颗宽
容的心，所以，修身养性，修的
就是宽容慈悲，养的就是一个
不计较、不愤怒的好性情。

驯服愤怒这头野兽，我们
可以遵循这样的步骤。

第一步，及时觉察到自己
的愤怒。轻度的愤怒我们常常
用不开心来形容，当我们感到
不开心时就要有所觉察。上面
故事里的科学家，当他没有找
到拖鞋时，只是有点不开心，但
他并没能及时觉察到这一点。

愤怒的情绪，哪怕只是一
点点，当它出现时，如果能立刻
觉察，就能及时处理它，而不是

积攒起来。如果科学家意识到
自己的小愤怒，然后立刻处理，
比如请求妻子帮自己找一找，
或换一双另外的拖鞋，就不会
带着气进卫生间。因为带着气
到卫生间，所以他的动作不太
协调，剃须刀接二连三地掉在
了地上。这时，他的愤怒升级，
但他仍没有意识到，自然也就
没有做处理。等知道孩子没有
完成作业时，愤怒达到了他的
怒点(引起愤怒爆发的点，因人
而异，不会管理自己情绪的人
怒点很低)，他的爆发在他看来
是有道理的，一早上都不顺利，
但在妻子看来则是莫名其妙，
发生争吵是情理之中的。

第二步，意识到自己出现
愤怒情绪时，立刻着手处理
它。最简单的方法是深呼吸，
五到十次深呼吸后，就能平复
情绪。我自己常用的一个方法
是闭上眼睛，让脑海中升起大
海的画面，一只又一只地数飞
过的海鸥，非常有效。

第三步，如果可能，给自己
泡杯茶，在袅袅的热气中思索，
到底为什么而愤怒？每个愤怒
的情绪后面，都有一个事件和
解释，是事件本身让自己生气，
还是自己的解释让自己生气？
丈夫一次又一次把脏袜子扔在
沙发上，我的解释是什么？是他
真不拘小节像个没长大的孩
子，还是他故意不听我的话？显
然，后一种解释会让我生气，但
是，真的是这样吗？更大的可能
是，他习惯了这样做。很多时
候，观念一变，心情也就变了。

第四步，表达情绪。情绪需
要纾解，而不是压抑，愤怒更是
如此。强迫自己压抑住愤怒，要
么会在日后集中爆发，要么会转
成对自己的攻击，许多癌症病人
都是压抑愤怒的结果。愤怒升起
时，不回避，不否认，以合适的语
言表达出来。“看到你把脏袜子
又扔在沙发上，我心里不太高
兴，如果你能把它们放在脏衣篮
里，我会非常高兴和感激。”懂得

用亲切而诚恳的态度表达自己
的愿望，就能进行平等的交流，
既避免冲突，又能让对方了解到
自己的不开心，更有利于问题的
解决。

法国著名心理医生安德烈
和勒洛尔认为，“对现代人来
说，愤怒主要的作用是让我们
得到别人的重视和尊敬。当我
们表达自己的愤怒时，它可以
使我们获得一种相对的和平，
当然关键是不要让愤怒失控。”

及时把不满表达出来，就
能避免愤怒升级。长期的担
心、委屈、压抑、悔恨、负疚、烦
躁、紧张，甚至自卑等等都会
整合为愤怒而爆发，就是说，
在愤怒之前我们已经愤怒了，
愤怒不全是由一件事情引起
的，不是瞬间爆发的，而很有
可能有一个逐渐积累的过程。
窍门是及时说出自己的痛苦
或者是自己的愤怒，但不要怪
罪别人，这样才能有益于真正
的沟通和解决问题。

不难看出，以上的闹剧和
悲剧都是由情绪失控引起的，
具体说是由愤怒失控引起的。
喜悦、恐惧、悲伤、愤怒是人类
四大基本情绪，在四大情绪中，
愤怒最具攻击性和破坏性。喜
悦、恐惧、悲伤三种情绪，更多
指向自己，而愤怒则往往指向
别人。撞车的丈夫、纵火的男
子、摔童的恶男都是把满腔的
愤怒指向了外界，在完全失去
理性中，做出了不可饶恕的行
为。愤怒就是一头野兽，面对
它，只有两种选择，要么被它控
制，要么驯服它。显然，只有当
我们驯服它时，我们才能既获

得他人的尊重，也获得内心的
平静以及人与人之间的和平。

著名心理专家李中莹认
为，“对情绪最大的一个成见是，
情绪有好坏正负之分。每一种情
绪，都提供了一个机会，使我们
能够更好地生活。”是的，情绪本
身，并无好与坏之分，只有适度
与过度之分。适度的情绪体验让
我们感受着生活中的喜怒哀乐，
让我们觉得自己是在活着。如果
没有情绪体验，人生其实索然无
味。事实上，情绪体验也是人类
生存的需要。但过度的情绪，则
容易给身体、关系、社会带来伤
害，甚至是致命的毁灭。

一个人，要想快乐地活
着，也让别人快乐地活着，就
必须学会管理自己的情绪，尤
其是愤怒情绪。因为，愤怒的
情绪是具有破坏性的。

灵性大师奥修写过一个故
事：一个科学家早上起床没找
到拖鞋，有点恼火,他去卫生间
洗漱，刮胡子时，不小心剃须刀
掉在地上了，捡起来不小心又
掉了，他心情更糟。走出卫生
间，了解到小孩昨天的作业没
有做完，于是他大发雷霆，打了
小孩一巴掌。他老婆莫名其妙，
又和他吵了起来。他甩门而出，
开车上班，但最后他没到达办

公室，因为路上出车祸了。
怒气冲冲时，往往出现“意

识狭窄”现象，即认识活动的范
围缩小，理智分析能力受到抑
制，自我控制能力减弱，进而使
人的行为失去控制，甚至做出
一些鲁莽的行为和动作。这位
科学家，因为愤怒，大脑处在缺
氧状态，平日可以很熟练避开
的危情，此刻则手足无措不知
如何处理了，导致了车祸惨剧。
我们都有体会，生气时，大脑一
片空白，手脚哆嗦不听使唤，甚
至话都说不出来，这种情况下，
是很容易发生意外的。所以，管
理好愤怒这种情绪非常重要。

适度的情绪体验是生存的必须

愤愤怒怒是是一一头头野野兽兽，，你你需需要要驯驯服服它它
——如如何何管管理理好好自自己己的的情情绪绪
□史静 (国家二级心理咨询师，康复医生)

事件一：

徐州市，一对相约办理离婚手
续的夫妇，在街头争执后，各自开车
离去。愤怒的丈夫驾驶着自己的轿
车狠狠撞向妻子的轿车，然后撞上
了一辆正常行驶的公交车，导致其
妻以及2名乘客受伤。

事件二：

海伦市，一位住在敬老院的男

子，因怀疑自己的200元钱被盗而大
吵大闹，情绪失控而放火泄愤，造成
11人死亡，2人受伤。

事件三：

北京市，两名男子和一位推
着童车的女子发生争执，在狠狠
殴打了女子后仍不解气，举起童
车里2岁的孩童摔向地面，孩子已
确诊死亡……

近期因情绪失控导致的

典型事件回放———
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