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很多年前，我看过一部电视
剧《红尘有爱》，其中一位末流演
员因嫉妒女主角，在鸡汤里下了
哑嗓药，从此，女主角再也无法
唱戏。让人在不寒而栗中想起莎
士比亚四百多年前的警示，“您
要留心嫉妒啊，那是一个绿眼的
妖魔!”这个绿眼的妖魔，人人心
里都有，人人都无法彻底摒弃
它，但是，只要愿意，人人都能够
控制它，不让它越界，不让它张
牙舞爪。

我们既要客观公正地评价
别人，也要客观公正地评价自
己。别人取得了成绩并不等于自
己的失败。尺有所短寸有所长，
在看到别人拥有的同时也要看
到自己的拥有。客观地认识自己
的优势和劣势，现实地衡量自己
的才能，为自己找到一个恰当的
位置，安然地悦纳自己，并明白
竞争必须建立在正确的信念下，
就能够很好地控制住嫉妒心理。

将心比心是老百姓常说的

一句俗语，在心理学上叫“感情
移入”。当嫉妒之火燃烧时不妨
设身处地地为对方着想，扪心自
问，“假如我是对方又该如何
呢？”运用心理移位法，可以让自
己体验对方的情感，有利于理解
别人，从而控制嫉妒心的蔓延。

嫉妒的起因就是看不惯别
人比自己强。如果能集中精力，
不断地学习、探索，使自己的知
识、技能、身心素质不断得到
提高，那么，就可以减少嫉妒
的诱因。而且，丰富多彩的课
余生活将自己的闲暇时间填
得满满的，自然也就减少了

“无事生非”的机会。被嫉妒心
纠缠住的人，往往会限制住自
我发展的脚步。事实上，当一
个人自我完善到一定高度时，
眼界和心胸都会很开阔，嫉妒
心则会缩成一个点，不会影响
到他，比如杨绛先生。她说，我
和谁都不比，和谁比我都不
屑。这是多么开阔的胸襟。

嫉妒无法克服，但可以控制

提到嫉妒，每个人都能体
会到那种如蚁食心的滋味，既
难受又折磨人。舞者小红告诉
我，她从小就饱受嫉妒的折磨。
小学，她嫉妒同桌总是被老师
表扬；初中，她嫉妒班上最漂亮
的女生，还有她好看的裙子和
发卡；高中，她嫉妒班上的学习
委员，成绩出色，相貌恬静，惹
得班上的男生都喜欢围着她；
大学，她上了艺校，漂亮女生云
集，她的嫉妒更是升级，每天都
不开心。说这些话时，她漂亮的
丹凤眼射出冷冷的光，细细的
牙齿咬着嘴唇说：“那些上海姑
娘，一个个眼睛翘到天上去，在
她们眼里我们个个是乡巴佬，
啧，就她们，出门打个车都要
AA制。”

从小红身上，我们能够看
出，嫉妒是一种复杂的心理，它
混杂着焦虑、恐惧、悲哀、猜疑、
羞耻、消沉、憎恶、敌意、怨恨、
报复等种种不愉快的心理体
验。别人天生的身材、容貌和逐
日显出来的聪明才智，可以成
为嫉妒的对象；其他如荣誉、地
位、成就、财产、威望等有关社
会评价的各种因素，也都容易
成为他人嫉妒的对象。可以说，
有人群的地方，就有嫉妒。说自
己从来不曾嫉妒过他人的人，
要么是自欺，要么是欺人。

文人相轻，就是典型的嫉
妒心理，如冰心对林徽因的嫉
妒。

上世纪30年代，林徽因与
梁思成每逢周末便在家举行文
化沙龙，被称之为“太太客厅”。
冰心不去参加这样的聚会，也

看不惯林徽因众星捧月般的得
宠，便写了篇《太太客厅》的小
说影射林徽因。林徽因看了文
章，恰巧从山西回来，就把带的
一瓶醋送给冰心，让其享用。冰
心对林徽因的嫉妒直到今天仍
被人津津乐道。

风光无限热热闹闹的娱乐
圈更是隔三差五爆出明星们互
相嫉妒的花边新闻，看似无聊
其实折射了诸多微妙的心理活
动。赵薇《致青春》票房过亿，好
友陈坤不仅没有祝贺，反而说

“我还没有看过电影。”当记者
追问会不会看时，他说，“那要
看我的心情了。”并指出和赵薇
的友情并不像赵薇说得那样
铁。其表现让一众网友直呼不
够爷们，有人干脆指出他对赵
薇的嫉妒之心。

潜心修佛多年的陈坤都
无法很好地化解内心的嫉妒，
何况普通大众。这些年，与嫉
妒相关的社会事件屡屡发生，
令人触目惊心。今年春天，广
西13岁少女杀死同学并分尸，
只因嫉妒受害人长得漂亮。复
旦大学投毒案嫌疑人黄洋的
作案动机之一，据媒体报道为

“嫉妒”，而十几年来从未被停
止关注至今仍悬而未决的清
华朱令案，其唯一嫌疑人孙维
在诸多报道及坊间谈论中均
被指“嫉妒朱令”……嫉妒，这
个张着血盆大口的恶魔，基督
教中视为罪，日益成为美好生
活幸福人生的一大杀手。正如
培根所说，嫉妒这恶魔总是在
暗暗地、悄悄地毁掉人间的好
东西。

我们都熟悉嫉妒的味道

●山东师范大学心理学院博士
生导师张景焕教授说

从正面看嫉妒是上进愿望的体
现，只有上进的人才能发现比自己
做得好的人，并使之成为嫉妒对象，
但嫉妒是一种负性情绪，令心情不
爽。嫉妒之心太盛时还会产生攻击
和破坏行为，将做事的动机转为诋
毁和攻击，产生更多的人际纠纷，不
仅破坏了个人形象及群体氛围，也
混淆扰乱了自己上进的本意。克服
嫉妒的方法是读书读史，开阔心胸，
树立远大志向，并学会辩证思维。

●面对嫉妒，他们这样说
我认为，对于嫉妒者最好是保持

距离不理睬。嫉妒者的挑衅得不到回
应，久而久之也就没兴趣再嫉妒了。

——— 小 雅
说到底，嫉妒是因为不喜欢自

己，一个人如果真心喜欢自己，接纳
自己，就不会去嫉妒别人。我很喜欢
吴倩莲，她从来没有因为自己的小
眼睛而羡慕嫉妒其他明星的大眼
睛，在明星纷纷整容的今天，她依然
保有浑然天成的单眼皮小眼睛，却
更有一番妩媚。想要远离嫉妒这条
毒蛇，就要培养自己的自信心并衷
心悦纳自己。

——— 李 丽
眼界和心胸狭窄的人容易嫉妒

别人。古人云：读万卷书不如行万里
路。我觉得一个人应当尽量走出去，
多看看这个世界，多了解不同的生
活状态，能够让心胸开阔，化解嫉妒
心。我曾经很嫉妒好友的花园别墅，
后来我去了泸沽湖，我发现那里的
摩梭人生活得非常简单，没有豪宅
没有名车没有名牌，但他们在湖光
山色中自由自在很快乐。我突然意
识到自己的狭隘，有人说高薪不如
高官，高官不如高寿，高寿不如高
兴。高兴的人生，才是最有价值的人
生。物质的欲望永无止境，多看自己
拥有的，就会化解对别人的嫉妒，获
得真正内心的喜悦。

——— 普洱茶
嫉妒容易发生在年轻人身上，年

轻时，我也时常陷入在嫉妒的情绪
中。高中时嫉妒学习好的女同学，大
学时嫉妒长得漂亮的女同学，结婚后
嫉妒房子比自己大的女同事，好在这
些嫉妒都在一个合适的分寸里。而人
到中年，对人生有了更多的体悟后，
我知道，每个人都有属于自己的人
生，没有必要和别人比，嫉妒都是自
比较中来的。踏踏实实做好自己该做
的事，并努力培养出欣赏别人的能
力，就不会被嫉妒这个心魔所控制。

——— 无 尘
如果你嫉妒一个人时，一定处

在心理劣势，因为只有不如人，才会
嫉妒别人。事实上，任何一个人都不
可能事事占上风，你嫉妒的人也一
定有不如人不如意的地方。习惯拿
自己的弱势和别人的优势比，是一
种自虐，是不爱自己的表现。而且，
当你羡慕别人的光彩而产生嫉妒
时，一定要知道其光彩背后的付出
和辛苦。《人物》杂志对李冰冰李雪
姐妹进行过深度采访，这篇采访让
很多读者感慨万分，明星光彩的背
后，那份付出，我们未必能做到，也
未必愿意去做。事实上，把关注别人
的目光拉回来多放在自己身上，会
快乐得多，也有价值得多。

——— 石 悦

□史静：（国家二级心理咨询师 康复医生）

被人嫉妒怎么办

这个杀手有点冷———
它的名字叫嫉妒

当优秀的人遇到来自周围的流
言、诋毁和排挤时该如何应对呢？

首先，你要把被人嫉妒、被人孤
立看成是成功的副产品，你若一无
是处，岂会有人嫉妒？这样想，遇到
委屈时便不会着急上火，始终保持
平和的心态。

其次，永远不要试图与好妒者
们进行论战，这是一场实力相差悬
殊的拳击赛，你无法得分，更无法赢
得比赛。

第三，遇到他人对你的工作进行
干扰、搞小动作时，不要和他计较，不
要报复，宽容和高姿态会给你赢得更
多的分数。荀况曾经说“士有妒友，则
贤交不亲；君有妒臣，则贤人不至”，
嫉妒者最终会自食苦果的。

嫉妒有个有趣的现象，一
般来说，嫉妒发生在熟人中、
同性中、同龄中、同行中。心理
研究者发现，处于同一竞争领
域的两个同性竞争者更会有
嫉妒心理和嫉妒行为。比如冰
心嫉妒林徽因、周瑜嫉妒诸葛
亮。冰心不嫉妒波伏娃，周瑜
不嫉妒刘备、曹操、孙权，是因
为他们不在同一竞争领域。空
闲时，不妨看看《白雪公主》、

《妻妾成群》、《甄嬛传》，对于
嫉妒，绝对会有更深刻的认识
和领悟。

除此，心理研究者还发

现，当人的某种优越感被剥夺
破坏时，嫉妒容易产生。比如，
以前演女一号，现在却成了替
补，就很容易升起对新女一号
的嫉妒。我们经常见这样一种
情形，小孩看到别人的父母抱
他们自己的孩子时会产生羡
慕心理，但不会嫉妒。可是当
他看到自己的父母抱别人的
孩子而不是自己时，他就不乐
意了。为什么呢？因为他在别
人的父母面前不具有任何优
越感，但在自己的父母面前却
具有绝对的优越感。这是小孩
身上最明显的嫉妒心理。

嫉妒往往发生于同性、同龄、同行中

“嫉火中烧，可令人神不守舍，精力耗损，神气涣失，肾气闭寒，郁滞凝结，外邪入侵，精血不足，肾衰
阳失，疾病滋生。” ———《黄帝内经》

一般来说，嫉妒是一种迂回的认同，被嫉妒的人某些方面常常比嫉妒者要好。所以，被嫉妒的人常
常处在心理上的优势地位，嫉妒别人的人常常处在心理劣势。明白这点你也许不会再痛苦。

——— 李子勋

《小时代2》8月8日全国
首映，单周票房已过2亿。之

前的《小时代1》更是以超过5亿票
房的纪录让观众看得目瞪口呆。随着媒体对

郭敬明超强吸金能力和极端拜物的争相报道，
网上也疯传着关于他的各种段子，当然，以贬损
为主。“郭敬明坐车时，听到车外有人在批评《小时
代》，怒发冲冠，一下子在宝马车里站了起来。”在洋
洋洒洒几十条段子里，这是最温和友善的一条。这
样的段子是何人所写我们不得而知，但其书写的
心理动机却一目了然，那就是羡慕嫉妒恨。羡慕
嫉妒他住有上亿元的豪宅，行有上百万的名
车，恨其年纪轻轻已名利双收。于是，极尽

奚落攻击之能事，拿人家的生理特点
说事，把阴暗的嫉妒心理展示

得淋漓尽致。

引 子

《心理学大辞典》
中说：“嫉妒是与他人比
较，发现自己在才能、名誉、

地位或境遇等方面不如别人而
产生的一种由羞愧、愤怒、怨恨等组
成的复杂的情绪状态。”嫉妒就内心
感受来讲依次表现为由攀比到失
望的压力感，由羞愧到屈辱的心
理挫折感，由不服不满到怨恨

憎恨的发泄行为。

链 接

访 谈
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