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生活中，愤怒无处不在。从小
到大我们被一再告知发怒是不好
的，那些直接或者间接的生活经验
也让我们知道，发火的“破坏力”有
多大——失去朋友、得罪亲人或者
丢掉饭碗。可问题是，人人都会生
气，每当“怒从心头起”的时候，到底要
不要表达出来？又该如何表达？

或许你可以轻而易举地在以
下情境中找到自己的影子：

每次回父母家吃饭，他们总对
你指手画脚：你的发型、衣着，你工
作不够努力，你应该尽快结婚然后
要个孩子……你表面上满口答应，
心里早已经不爽了。

你的女朋友样样都好，除了爱
迟到。每次约好时间，不知道半小
时还是 1 小时之后，她才能踩着高
跟鞋款款走来。

周末你赶去公司加班，出门前
给老公布置了几项“作业”。晚上，
你拖着一身疲惫进门，却发现脏衣
服还堆在那里，冰箱里依然什么都
没有，电脑甚至无法开机。于是，你
情不自禁地开始发飙。

很多时候，我们就是这样被别
人的过错激怒的。遇到类似情况，
该怎样处理呢？查普曼博士总结了
以下几个步骤：

第一，明确告诉自己：我生气
了。愤怒来临时，我们往往还没弄
清楚发生了什么，不该说的话就说出

去了，不该做的事也已经做了。所以，
向自己承认“我生气了”，大声说：“这
件事让我很生气，现在我该怎么
办？”告诉自己也告诉对方。这样做，会
为你赢得处理愤怒情绪的机会。

第二，克制自己，不要马上说
什么或者做什么。克制冲动并不意
味着积累愤怒，而只是说你在感到
愤怒的时候应该先冷静一下。

第三，你需要找出愤怒的焦点
是什么，愤怒从何而来，那个惹你生
气的家伙到底做错了什么事，问题
究竟有多严重。

第四，进行选择性分析。承认
自己受了委屈，并承认再与那个伤
害自己的人争论也无济于事，于是
决定接受这个事实，拒绝让已经发
生的事情侵蚀自己的幸福感——
某 些时候，这就是处理愤怒的最佳
方法。而在更多时候，处理愤怒的
方法是，把自己的想法和感受坦白
地讲出来，这样做的目的不是谴责，而
是要修复彼此的关系，请对方注意并
和你一起努力，找到解决问题的方
法。

对大多数人来说，本着爱的原
则与人理论并非易事，我们更习惯
于乱发脾气和掩饰愤怒，但是这样
做的结果，只会进一步破坏人与人
之间的关系。

还有一种愤怒破坏力更大。生
活中有一些人，表现出来的永远是

温和不愠、彬彬有礼的样子，天大的
委屈，也总一笑而过。或许这些人
的“愤怒点”真的很高，或许他们还
有你没看到的另一面。

翻翻报纸的社会新闻版你会
看到类似的故事：被解雇的职员闯
进办公室，持刀刺伤炒掉自己的上
司；看上去唯唯诺诺的丈夫，杀害妻
子之后自杀身亡；品学兼优的留学
生，持枪袭击同胞……他们的亲朋
好友总会在事后感叹：“他看起来是个
很不错的人，真不敢相信会做出这
样的事来。”他们没有看到，那些积
压在心里的愤怒，是如何在长期压抑
中逐渐膨胀，最终变得不可收拾的。

内压的愤怒始于否认、沉默和
回避，积压久了会让人从里面垮
掉。我们经常可以在冲突之后听到
这样的说法：我没有生气，只是挺失
望的。心理学家告诉我们，说这话
的人，确确实实是生气了，只是他自
己不愿意承认。

这就是被压抑的愤怒。
查普曼博士建议说，如果长期

以来你总是在生气，那就要赶紧处
理一下自己的愤怒了。你不妨梳理
一下从小到大的成长经历——父
母、老师、同学、邻居、初恋情人、男
／女朋友、丈夫／妻子、孩子、同事、
上司，或者其他一些人——他们有
没有伤害过你？把那些让你感到愤
怒的事情一一列出来，写在纸上。
然后问问自己：关于这 个愤怒，我
以前是怎么处理的？是否妥当？如
果没有处理过，那就要赶紧去做。

问题解决之后，你会发现一个
焕然一新的自己。

摘自《青年文摘》

我怀疑太太偷看了我的博客。
虽然我一直对博客地址采取全方位
保密措施，但想想我的私房钱无一例
外被太太缴获，太太窃取我的博客地
址也不是没有可能。

最近我写博客的时候，抒发了一
下所有中年男人都会有的对情人的
幻想——我的情人，她要年轻漂亮，
性感妩媚，会讨男人欢心，当然，我也
顺便发泄了一下对黄脸婆的不满。没想
到，第二天，太太便说要做我的情人。

我被骇倒，太太却换了一脸温柔
的笑，说，做老婆做久了也会厌烦的，
不如试试做情人吧，做老婆不及格，
也许当情人能得100分呢。

生活沉闷已久，倒不如试试太太
的提议：我希望太太兼职，但太太坚决要
求做全职情人，我怀着窃喜点头。

当日下午，便接到太太电话，她
娇滴滴地说，广场附近新开了一家西
餐厅，去过的人都说好，又浪漫又有
情调，是情人们最喜欢光顾的地方。
说实话，每天回家吃太太做的那几样
菜，早就吃得我反胃了，没想到太太
做了情人，立刻就善解人意起来。我
兴冲冲赴约，发现太太从头到脚改变
形象，脸上化着精致的妆，穿着时尚
的宝姿套裙。太太见我目不转睛看
她，莞尔一笑，在我耳边暧昧地说：

“你看我，有没有当情人的潜质？”我
正心猿意马，想象着此时应该如何与
情人调情，服务生不合时宜地出现：

“先生，你们的账单。”我一看，有些发
晕：898元。惯性使然，我示意服务生
太太才是付账的人，太太立刻柳眉倒
竖：“有男人让情人付账的吗？”

出了西餐厅，太太不回家，要去
五星级宾馆开房。讨价还价，太太恩
准去四星级。少了一颗星，太太不
悦，说我这个男人当情人太不地道，
这个时候还光想着省钱。好在太太
很敬业，在少了一颗星的宾馆套房
里，仍然为我演绎了一场经典的情人
秀。那晚，我浑身的每一个细胞都酣
畅淋漓地舒展开来。

太太当情人的第二天、第三天，
我都没有晚饭吃。帮太太当了情人，
我就没有老婆做家务了。第四天早
上起床，我发现了一个颇为严重的问
题——我没有袜子穿，没有衬衣换。
太太捂着鼻子用两只手指捏着我的
臭袜子说，情人会给你洗袜子吗？

太太情人要去购物，和我撒了一
会儿娇，我乖乖掏出了信用卡，我人
在家里，却不时心惊肉跳。手机短信
接二连三发来：你在某某商场消费了
2000 元；你在某某柜台消费了 3500
元……这个情人有点狠啊！终于，太

太哼着歌儿，提着大包小包回来了。
我这边怒目而视，太太也不是盏省油
的灯。她呵斥道，你以为情人的情调
和情趣是哪儿来的，那是因为又闲又
有钱！当情人不用伺候男人吃喝拉
撒，心情好自然就会温柔；当情人又
不是要和男人过一辈子，用得着心疼
他的钱吗？我做你老婆 10 年，你送
我的礼物加起来不到 1000 块，如今
我做你的情人，不过几天就花了你上
万元，看来，还是当情人好啊，我现在
觉得当情人的日子可真是滋润哪！

太太当了一个月情人，仍然意犹
未尽，大有将情人进行到底的架势。
我却再也无法招架。家里已经乱成
一锅粥，衣服脏了没人洗，肚子饿了
没饭吃，客厅里乱七八糟，唯一漂亮、
整洁的地方便是太太的卧室。但是，我
只被恩准进去了三次。太太做情人一个
月，刷了我两万块钱的卡，银行账单已经
寄来。我脸色苍白，欲哭无泪，这才知
道，情人这个东西，不是我等普通男人可
以消费的。

我向太太做了极为沉痛的检讨，
进行了一番触及灵魂的批评与自我
批评，那种身在福中不知福，吃着碗
里的看着锅里的男人简直就不是人，
从此我要一心一意把自家老婆当成
宝，再也不做情人的春秋大梦了。太
太沉吟半晌，终于恩赐一般，同意重
新回到老婆的岗位上。

太太说，花两万块灭了一个男人
的情人梦，值！吃着太太做的早餐，我流
下幸福的眼泪。 摘自《东方宝宝》

永远不要问别人赚多少钱，也不
要告诉别人你有多少钱。

永远不要问别人这个东西多少
钱买的，也不要告诉别人你的东西是
多少钱买的。

渐渐长大后，你得处理男孩子的
问题。要记住的基本原则是：他们需
要你远大于你需要他们。

狂热追求时，男孩会告诉你上百
万个故事，但你不要理会那些故
事。

听到无稽的诺言、奉承的话语
时，要保持清醒。不要追随一个男孩
子到其他学校、城市，或其他场所。

任何“必试”“必读”的东西能免
则免，尤其是流行的东西。记住，有
一半人口的智商在中位数之下。

直到至少年满 28 岁，对自己和
世界有更多认识前，不要结婚。

小心所有的政客。在学生时代，
他最出众的是在课后休息时间；毕业
后，他就很少能做出卓越的事情
了。

那些看起来可以做你父亲或祖
父的男人，其实并不会把你当女儿或
孙女看待。

在单身酒吧你得不到任何东西，
只有调酒师会比你学到更多经验、赚
到更多小费。

下班后，不要每天晚上跟你的死
党出去喝酒。老板们不会这样做，这
正是为什么他是老板的原因。

几乎没有什么理由要你跟老板
单独出去喝一杯，更不要说出去与他

一起用晚餐。工作和生活要泾渭分
明。

避免办公室恋情，这对双方的个
人和职业发展都是灾难。

参加公务午餐时，不要喝酒。
准时还钱，尽可能一有钱就还掉

借款。好信用很重要，坏信用如鬼
魅，会经年纠缠着你。

购物之前，一定要先填饱肚子，
才不会买过头了。

永远买高质量的东西，它们经久
耐用，更能保持价值。

长时间驾车或在公共场合出现
前，一定要先上洗手间。

学会打字和缝纫。
精通算术和数字，这样你会比其

他人更有优势，更能注意到其他人忽
视的异常之处。

照顾好自己！没有健康的身体
和充沛的精力，你要想成功那就太难了。

摘自《投资大师罗杰斯给宝贝女
儿的12封信》

和我一起进公司的女孩加薪
了。一年来，她一直兢兢业业地为公
司着想，从来没有请过假，没有耽误
过任何工作。

开会的时候，上司明确地说：“这
个女孩做的很多事情，令我佩服。同
来的几个员工，只有她的业绩最突
出。”

我一听，感觉非常委屈，首先，我
是和她一起进公司的员工，上司的话
语中，自然地提到了我；其次，我也做
出很多成绩，难道上司没有看到？

就在这时，上司突然问我：“小
高，你觉得小李怎么样？”

小李就是那个女孩，纵然我有多
少委屈，也不能在众目睽睽之下，数
落别人，抬高自己。这样一来，上司

会觉得我有情绪，同事之间的关系也
会搞僵。想到这里，我说：“对于小李
上班从不迟到，从不请假的事实，我
还是非常钦佩的。”

有一天，在办公室，上司突然问
我：“那天，在会上，你说对小李不迟
到、不请假的事实很钦佩。我觉得话
里有话，是不是你有什么事情想对我
说？”

我一愣，不愧为上司，对员工的
内心把握得非常到位。最近，我想专
门找上司面谈，苦于一直没有找到合
适的时机。

于是，我不动声色地说：“我对上
司的安排没有什么意见，对同事的加
薪也没有什么不满。我觉得，作为一
名员工，工作表现应该是多方位的，

不能仅从上班迟到与否来判断。”
上司微微一笑：“对你的想法，我

很理解。但是她的业绩突出，并且能
够坚持下来，确实不容易。”

我稳定了一下情绪，说：“我这么
说，并不是针对小李，也不是针对那
次开会，而是觉得自己为公司着想，
可能没有想对地方。”

接着，我拿出一年来自己拿到的
培训结业证书，一个是英语外交专业
的，一个是涉外经济方面的。我说：

“一年来，我请过假，都安排在每月月
底的时候，因为有半天的考试时间，
我怕耽误工作。至于学两个专业，是
因为我看好公司的发展，以后需要这
些知识。”

一个月后，上司对大家说，他一
直在物色一名可以去北京做外联的
人，如今，这个人已经物色好了。

结果，我成了北京办事处的负责
人，工资加了很多。

摘自《这样和上司说话》

有一个新媳妇，每天三更起
床，为婆婆煮粥。婆婆要吃高粱
粥，又不许急火煮，怕费柴。文火
慢熬整整三个时辰后，才能把硬若
石粒一样的高粱米煮成一碗松软的
粥糜。盛在碗中，放至七八分的热
度，端进婆婆的房中，而婆婆，只
是浅尝一口。

那时小，听到这里，连忙追问
日后的事：“婆婆喝完粥以后，媳
妇是不是去睡觉了？”

讲故事的人是我的祖母，她剥
着豆荚，愤愤地说：“哪里能睡！
天一亮还要做一大家子人的饭，喂
猪喂羊，好像牛马一样，喘口气的
机会都没有。”

再长大点，我才明白祖母的
悲 愤 。 因 为 那 小 媳 妇 是 她 的 母
亲。

谁也记不清那段时光，她是怎
么熬过来的。三更天，寒冷的北方
农村，天际星星还开着盛会。她头

发蓬乱，睡眼惺忪，蹲在灶前……
有一次，回农村探望太祖母，

问她：“那时明知是一种刁难，为
什么不反抗呢？”

九十多岁的太祖母，笑容却很
清朗，她回答说：“困劲一过，也
就好了。”过了一会，她抿嘴一
笑，又补充道：“头天晚上，你太
祖父就悄悄泡好高粱米，劈好细
柴 ， 放 在 灶 前 ， 我 只 是 守 着 而
已。”

那一瞬间，她眼前又燃亮新婚
的星光。那些被偷偷疼爱的细节，
胜却一切磨难。当幡然老矣时，苦
难皆已风烟俱净，那偷巧的甜蜜，
却刻下深深的印痕。

摘自《河北青年报》

一个男人的条件再好，他没有
时间陪你，也是多余的。爱情是不
可以望梅止渴的，拿着他的照片、
抱着回忆，就能度过每一天吗？

一个男人愿意给一个女人多少
时间，就是他有多爱她。你不可能
说：我爱你，但我没有时间陪你。

你爱我的话，你是可以挤出一
点时间的。没法挤出时间，是你已
经作出了抉择。

一次，听一个女孩子投诉她的
男朋友，她说：他上次打电话给
我，已经是三个月以前，真是太过
分了。

不是不体谅你，而是，当你不
在身边，我会想象很多事情，你是
和别的女人在一起吗？你根本不爱
我吗？我只是你其中 一 个 女 人
吗？寂寞不是最痛苦的；想象，
才是最痛苦的。离开了你，便不

用再对你的生活有任何苦涩的联
想。这样，我才能够有自己的生
活。

既然你没有时间，我释放你
吧！释放你，同时也是释放我自
己。

爱情不是这样子的，爱情是当
你一旦爱上一个人，你上班的时候
已经想着下班了。

我想见你！是很自然的欲望，
因为你太忙，这一句，竟然变成卑
微的渴求。

如果没法分配时间给我，请离
开吧。

摘自《青年文摘》

美国专栏作家威廉·科贝特曾
在一篇文章中写道：我们的目光不
可能一下子投向数十年之后，我们
的手也不可能一下子就触摸到数十
年后的那个目标，其间的距离，我们
为什么不能用快乐的心态去完成
呢？

年轻时，威廉·科贝特辞掉了报
社的工作，一头扎进创作中，可他心
中的“鸿篇巨作”却一直写不出来，
他感到十分痛苦和绝望。

一天，他在街上遇到了一个朋

友，便向他倾诉了自己的苦恼。朋
友听了后，对他说：“咱们走路去我
家好吗？”“走路去你家？至少也得
走上几个小时。”朋友见他退缩，便
改口说：“咱们就到前面走走吧。”

一路上，朋友带他到射击游艺
场观看射击，到动物园观看猴子，他
们走走停停，不知不觉，竟走到了朋
友的家里。几个小时走下来，他们
都没有感到一点累，在朋友家里，威
廉·科贝特听到了让他终生难忘的
一席话：“今天走的路，你要记在心

里，无论你与目标之间有多远，也
要学会轻松地走路。只有这样，
在走向目标的过程中，你才不会
感到烦闷，才不会被遥远的未来
吓倒。”

就是这番话，改变了威廉·科贝
特的创作态度，他不再把创作看作
一件苦差，而是在轻松地创作过程
中，尽情地享受创作的快乐。不知
不觉间，他写出了《莫德》、《交际》等
一系列的名篇佳作，成为美国一位
著名的专栏作家。

学会轻松地走路，不忘欣赏道
旁的风景；学会轻松地走向成功，不
忘品尝追求的快乐。这样，成功之
路也就不再那么艰辛、那么漫长。

摘自《智慧》

投资大师对女儿的忠告

换种方式推销优点

小心那些被压抑的愤怒

轻松走向成功

太太做我的情人

记得有人说过，婚姻的围城里，
不是讲理的地方，而是讲爱的地方，
有许多东西需要细细去体悟。

今天是她的生日，可他们从几天
前就互不搭理了，为的是鸡毛蒜皮的事。

闹铃还没有响，他竟早早醒来，
听着床那边她轻微的鼾声，他真想搂
住她，祝她生日快乐。但几乎同时，
他否定了这个温馨的想法。有人告
诉过他，新婚不久，该坚守的一定要
坚守，否则将来会被对方轻视。

上班时，他心不在焉，常常做错
了事。傍晚了，街道上落满了下班的
脚步，大家都匆匆往家赶，家此时是
温暖的召唤。他路过蛋糕店，那里正
有一对年轻的夫妇在买蛋糕，他们幸
福的笑靥，触动了他坚固的心墙，他

快步走进店里，买了一个大大的生日
蛋糕，又拐过几条街，到花店买了火
红的玫瑰。

轻轻打开门，她正在等他，他果
然看到了她明媚的笑脸。餐桌上丰
盛的晚餐冒着热气，房间里回荡着舒
缓的音乐，一切好像恢复到吵架以
前，是那般的让人眷恋。

“我——”他们不约而同地张口，
又不约而同地笑了。最终，他们什么
也没有说，当然什么也不必说。她拉
灭了灯，点燃红烛，他们坐到餐桌旁
共进晚餐，吃饭时他们又像以前一样
给对方夹着爱吃的菜。烛光摇曳，他
发现她今天穿上了那件最漂亮的睡
衣，显得特别的美丽。

吃完饭，他点燃生日蛋糕的蜡

烛，在她许愿后一起吹熄了烛火，他
们分享蛋糕的甜蜜。她递给他一张
餐巾纸，他伸手去拿，她又缩回了手，
说：“我们一人攥住纸的一端，用力向
着自己扯，结果会怎样？”他笑了：“呵
呵，它不过是一张脆弱的纸，都用力
还不碎了？”“可是，你用力了，我不用
力，向你的那边送，结果呢？”他的笑
容消失了，若有所思地说：“今天我也在
想，我们不应该让脆弱而美丽的东西，因
为你我的互不谦让而支离破碎。”

那一夜，他们相拥入眠。他做了
一个梦。梦中他们相互携扶，笑对人生
的风风雨雨，一直走到了生命的尽头。

很多的时候，婚姻就像一张纸，
如果两个人互不谦让，都以为自己是
对的，都向自己的方向用力，那么再
美满的婚姻也会香销玉殒。如果我
们都能珍惜它，共同去维护它，它不
仅会完整无缺，甚至还会折叠出许多
美好的图案。 摘自《幸福》

常常听身边的女性朋友们说：
那男人占有欲太强！

占有欲这东西女人也有，而且
在面对爱情的时候，女人的占有欲
更胜一筹。男人到底想占有女人什
么？

金钱？不是，这是个男权社
会，男人的地位和经济收入远远超
过女性，大范围来看，男人不需要
占有女人的金钱，从某种程度上
说，这一点形容某些虚荣心重的女
人更合适。

身体？不是，男人想找个女人
很容易，这年头性工作者不仅仅存
在于天上人间那样的地方，更多的

散落在市井间，有的景点的小树林
都成了按摩女揽客的道具，男人只
要花少许钱就可以满足生理需求，
何必费那么大力气去限制一个女人
的身体。

那男人到底想占有女人什么？
或许只有一个答案了：女人的专一
和真心。有人说，一个男人活一
辈子最骄傲的不是腰缠万贯也不
是平步青云，是什么？是自己所
爱女人对自己百分之百的信任。其
实这信任不就是源于女人的真心相
爱么？一个女人真心爱上一个男
人，能给男人的是莫大的荣耀和
自 信 ， 这 和 女 人 的 容 貌 家 世 无

关。
男人需要女人的肯定和扶持，

关爱和信任，专一和分寸。通常女
人都会抱怨男人花心，养着年轻的
漂亮的姑娘，过着抛弃糟糠之妻的
日子。其实男人何尝不知道外面的
那个女人不是真心对自己，男人又
何尝不知自己到底爱不爱这个女
人？

都说糟糠之妻不下堂，其实，
这是男人的话，这是古代男人留下
来的话。言下之意，家里有个贴心
的老婆，那就是个温暖的窝，在外
面无论怎样呼风唤雨、困难重重，
最后都有个能够给他安抚和安全感
的女人在那里等着他。这就是男人
要的，一个真爱自己的女人、一个
何时回去都会亮盏灯的家。有了这
样的女人这样的家，男人不会舍得
抛弃。

摘自《家庭之友》

婚姻就像一张纸

男人到底想占有女人什么

没有时间的话，请离开

三更煮粥

第一种，导师，教练。他教给你
实用的技巧、一定的工作经验，而不
是知识。

第二种，陪练，同路人。任何人
的成长都不是学出来的，而是学而
习、习而成习惯，练出来的。而在这

个过程中，一个人很难坚持下来，你
需要一个同路人。他可以是和你有
共同兴趣的、共同目标的朋友，最好
是你生命中所爱的人。

第三种，榜样。他是你人生的标
杆。不需要通过机遇，只需要通过努

力就可以达到的榜样。
第四种，敌人。就是那些看不起

你的人，拒绝过你的人。人，不到绝
境是不会有斗志的，你要证明他是错
的，他会给你真正的动力。

第五种，最重要的人是你自己。
这个世界上，失败的人除了天分太差
之外，还有以下几点：懒、方向不对、
方法不对、不能坚持。如果你自己做
不到，就不要怪别人。 摘自《文苑》

职场五种人


