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■ 胡杨

最美人间四月天，老妹随单位旅游来到北京，我
们姐俩坐在“春风书院”露天喝咖啡。她说起一个女
同事很“情绪化”，翻脸比翻书还快，后来又谈到一件
往事——那年，我和老妹带老爸老妈在鼓浪屿旅游，
坐在一家冷饮店里，我喝着芒果汁就抽泣起来了。
他们都很诧异，问缘由，我说“想到老爸老妈终有一
天会离开我们”，所以泪流不止。

若不是老妹提起，我都不记得有这档子事了。
于是我对老妹说：“你看，我这是‘情绪自由’，不是

‘情绪化’，因为转眼间我就又活蹦乱跳了。”
通常女人被说成是“情绪动物”，但是谁都不想

成为“情绪化”的人。而要避免“情绪化”，需要我们
了解情绪的来龙去脉，提高“情绪觉知力”。

“情绪觉知力”：消灭你的精神内耗

那天在小区看人遛狗，突然想到一个比喻：情绪
就像一只狗，当我们还没有了解它的时候，它是一只
凶猛的藏獒，我们常常被它拖着东奔西突；当我们了
解并能觉知情绪时，它就是你手里乖巧的“吉娃娃”
甚至是家里可爱的猫咪。这就是“情绪人质”与“情
绪主人”的区别。

曾记得年轻时，我每年的收获总结是以“交了几
个好朋友”来计算的；后来，这指标变成“这一年挣了
多少钱”；再后来，就变成了“一年365天，有多少日
子你处于平静、喜悦之中”。可以欣慰地说，这几年

“平静喜悦”与日俱增。而年轻时的我，曾经是一个
“情绪爆破筒”，一点就着，内耗严重。

这些年，人们追求“财务自由”“旅行自由”等各
种外在的自由，而我实现了内在的“情绪自由”。这
并不是说如今的我，就戒掉了情绪，而是情绪低落的
时候“少而短”。最为重要的是，一旦情绪产生波动，
我就能“认出来”。这就是“情绪觉知力”，它就像一
股暖流，瞬间减低了情绪的烈度，最后变成一种能
量，缓缓回向你。

讲一个最近发生的事。这些日子先生一到吃饭
时就嘟囔，他座位上的餐桌那里有水，并且断定是我
干的。按照以前我的暴脾气，早就跟他吵起来了，但
是我默默无语。结果后来一天早晨，他发现猫去饮

水机喝水，然后大摇大摆走下餐桌。“原来是猫干的，
我冤枉你了。”他自言自语道。

我发现，年轻时大多是我“没事找事乱发脾气”，
而随着对自我认知的了解，现在的我成了“有情绪、
没脾气”。反而常常可以在对方身上，看见原来的自
己。

生而为人，我们都离不开情绪，它是我们对外部
世界的心理反应。所以，无论是积极情绪还是消极情
绪，存在即是合理的。可是，我们习惯对积极情绪采
取迎合的态度，对消极情绪进行无情打击。其实，即
使是消极情绪，也传递出我们内在的一些信息。

比如，通常我们对自己、对他人都有着太多的期待，
一旦这些期待不能被满足和实现，就会产生失望情绪。

如果你认为“老公应该体贴、照顾我”，那么当他
下班回来，坐在沙发上玩手机，而对在厨房里忙碌的
你不闻不问时，你就会得出“他不再爱我”的结论。于
是乎，本来愉快的心情顿时被委屈、愤怒取代了。你
从厨房返回客厅，对着他大发雷霆；你也可能压抑了
情绪，日积月累后终于在日后的某个时刻爆发。

仔细观察你会发现，生气、愤怒的过程，通常是
谴责别人和合理化自己的过程。“他应该进来帮我一
起做饭，至少过来问候一声，为什么对我不管不问？”

“我对这个家付出了一切，没有人知道我的辛苦……”
就这样，我们不自觉地把自己放在“受害者”的位置，
从而沉溺在自我合理化的痛苦中。这一切其实揭示
我们内在的需求——被注意、被关爱。

从某种程度上说，我们都“偏爱”自己的情绪，即
使它会带来伤害。因为被情绪裹挟的我们，有一种自
我确定感。尤其是女性往往通过发脾气来引起对方
的关注。这一点在恋爱中的女孩身上，表现尤为突
出。恋爱中的女孩动不动就生气了，其实是在引起男
朋友的关注。

所以，面对消极情绪，要改变的不是他人，而是
提高我们的“情绪觉知力”。比如我现在，我感觉到自
己情绪低落的时候，就知道自己处在低能量状态，而
不是去评价它、抗拒它，甚至是被它牵着鼻子走。

读懂“情绪晴雨表”：情绪即信息，情绪即能量

情绪其实是我们身心状况的“晴雨表”，有其内
在的“生物节奏”。美国加州大学心理学教授罗伯

特·塞伊说：“我们许多人都仅仅是将自己的情绪变
化归之于外部发生的事，却忽视了它们很可能也与
你身体内在的‘生物节奏’有关。我们吃的食物，健
康水平及精力状况，甚至一天中的不同时段都能影
响我们的情绪。”通常那些晚睡、睡眠质量差的人更
容易情绪不佳。此外，我们的精力往往在一天之始
处于高峰，而在午后则有所下降。“一件坏事并不一
定在任何时候都能使你烦心，它往往是在你精力最
差的时刻影响你。”

另外，情绪还跟我们的心理认知有关，所以提高
认知水平、优化心性结构对我们每个人都极为重要。

那些年，为了走出“情绪泥沼”，我读了很多相关
书籍，最喜欢的是胡因梦老师翻译的《改变，从心开始
——学会情绪平衡的方法》。平衡情绪是一种能力，
你必须以不压抑的方式辨识、认知、接纳并协调你的
情绪。情绪平衡的第一个法则，就是接受发生在你身
上的事，而且承认自己有能力采取行动带来改变。不
愉快的情绪是来自潜意识的线索和信号，提醒我们还
有尚未解决的问题。如果我们忽略它们，会错失解决
生活中重大问题的宝贵机会。

情绪即信息，情绪即能量。当时，我一边看书，
一边对照自己。比如我发现女人脾气暴躁期，多半在
月经前的那几天。于是适时地向家人发出“红色警
告”，特殊时期“请绕行”。那些年，老公和儿子一旦遇
到我的坏脾气，他们就会默契地说：“世界如此美妙，
你却如此暴躁。这样不好、不好。”这是当时热播电视
连续剧《武林外传》中的台词。于是，本来火冒三丈的
我，顿时转怒为喜。一场“暴风雨”就这样烟消云散，
并转化成暖暖的爱意在家的上空流动。

总之，提高“情绪觉知力”，是我们与情绪共处的
秘密，也是行之有效的消除不良情绪的方法。

最近读一首诗叫《客栈》，对我们理解情绪大有
裨益。“人生就像一所客栈，每天早晨都有新的客
人。‘欢愉’‘沮丧’‘卑鄙’，这些不速之客，随时都可
能会登门。欢迎并且礼遇他们！即使他们是一群惹
人厌的家伙，即使他们横扫过你的客栈，搬光你的家
具，仍然要善待他们。因为他们每一个，都是来指引
你认识自己的向导。”

的确，幸福快乐是一种选择，平衡情绪是一种能
力。我们有选择快乐的权利，更应拥有平衡情绪的
能力。

■ 高琳

在餐厅吃饭，服务员不小心打翻了你
面前的茶杯，茶水洒在了你的新裙
子上。这让你心生不快，这是你
的真实感受。你产生了“她怎

么这么笨”的念头，这是
你当时的想法。而当你
忍不住开口指责她，骂她

“愚蠢、愚笨、笨手笨脚的
连倒茶都倒不好”时，你
就陷入了情绪化的旋
涡。因为你的言行举止
已经脱离了正常轨道，进
入了由情绪支配的深渊。

情绪需要表达，
“情绪化”必须警惕

情绪不是问题，情绪化是
问题，因情绪化而做出的各种

“事后大概率会后悔”的决策也是问题。
很多人以表达情绪为耻的一个重要

原因，是把“情绪”和“情绪化”搞混了。“情
绪化”指的是一个人不能管理自己的情
绪，经常因为一点小事，不分场合随便乱
发脾气。“情绪化”的人，无论是做朋友、伴
侣、领导都是噩梦。这种“情绪化”，的确

需要戒掉，因为别人没有义务承担你的情
绪爆发。但问题是，很多人戒着戒着，矫
枉过正，把“情绪”也给干掉了。这才是很
多人内耗的原因。

因为情绪的本质，仅仅是一种能量，
不分好坏。它反映了你对他人、对自己的
期待，以及你的信念和价值观。比如你在
排队，突然有人插队，你觉得“愤怒”，是因
为你觉得“公平”很重要。比如，孩子写作
业总是拖得很晚，你很烦躁，于是骂了他，
因为你期待他更好地管理时间。但骂完
又很懊恼，因为你觉得自己应该耐心点
儿，这说明你对自己有很高的期待。

我经常打一个比方，情绪是一个邮
差，它只是来给你送信儿的。读懂了这封
信，就读懂了自己，读懂了他人。这才是
真正的“高情商”——对自己、对他人的情
绪有一定的敏感度，并且能够用恰当的方
式表达出来。

如果你不断压抑自己的情绪，做一个
波澜不惊的“成人”，那可不就是对邮差——
不开门，拒绝签收吗？而这位邮差也只有不
断敲门，不断来烦你。内耗就是这样来的。
而且，过分压抑情绪不仅伤己，还会伤人。

合理表达情绪，为关系赋能

我的一个学员，她老公在单位经常被

他的上司 PUA。他不敢表达自己的不
满，只能唯唯诺诺地应承。这股怨气、怒
气无处安放，只好回家拿老婆撒气，最后
这段关系以离婚告终。其实，如果男的
回到家和老婆聊聊自己的委屈，两个人
一起想想办法，共同面对，结局就会大不
一样。

但是很多时候，人们尤其是关系中的
男人，往往不想也不善于表达自己的情
绪，特别是负面情绪。还认为自己是以大
局为重，是为了整个家庭、集体的和谐。
但其实，在关系中合理表达情绪，才是维
护关系的手段。

前两天我在一家企业讲“教练式领
导”，其中就讲到了关于情绪的部分。第
一天下课我给大家留了一个作业，让大家
回去给自己的家人一个嘉许，也就是夸一
夸，但是要夸得具体。很多中国男人在关
系里，就像一棵沉默的树，人一直在，但好
的话不说，坏的也不说。

第二天上课的时候，很多男性高管都
大为感慨。一位“70后”销售高管说，他那
天回去跟妻子说，自己常年出差在外，感
谢她对家里的照顾。妻子虽然嘴上说客
气了，但看得出来她其实很开心。

还有一个“80后”高管说：“我那天给
老婆打了电话，认真地夸了夸她。”然后老

婆说：“你知道吗？我等你这句话已经等
了很久了，我是从小到大被夸大的，但在
你这儿，从来没有获得过。”说到这里的时
候，他开始哽咽起来。我猜想他可能很久
都没有哭过，更不要说当着这么多人。但
大家都鼓起掌来 ，为敢于表达情绪的他
庆贺。

你能感受到，当一个人能够在关系中
表达情绪的时候，整个关系，都被赋能了。

在职场中，我们为什么很多时候不敢
表达负面情绪、总担心对方不能承受？但
其实自己才是那个不敢承受的人。所以，
真正解决这个问题的，不是“堵着”不表
达，而是让情绪流动起来，无论是正面的，
还是负面的。只有在关系里及时表达正
面情绪，才给了负面情绪以表达的空间。

不是有一句话吗？批评不自由，则赞
美无意义。同样的，情绪表达不自由，那
维持关系也没有意义。

《奇葩说》里詹青云说过：“最重要的
情绪管理，就是你要相信，没有任何一种
情绪是不应该的。”是的，只有接纳情绪，
读懂情绪这个“邮差”给你带来的礼物，才
有可能去驾驭它，最终超越它，成为情绪
管理的高手。而这一切，都是得先允许自
己拥有情绪。因为坦诚，尤其是对自己的
坦诚，才坚不可摧。
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做“情绪主人”，不做“情绪人质”

■ 李筱懿

在工作、爱情、婚姻、亲情、友
情这些关系中，我们遇到的很多
的痛苦和消耗，往往都是因为无
法控制情绪造成的。所以，尝试
理解自己的情绪、找到情绪背后
的原因和问题、学会既顺畅又克
制地表达情绪，对于大多数人来
说，都是一门必修课。

很多人认为，“敏感就是情绪
化”，那按照这个逻辑推理，女性
很敏感，所以女性很情绪化——
这恐怕不仅是男人对女人的刻板
印象，甚至大多数女性也这样看
待自己。

假如敏感就是情绪化，那么
《红楼梦》中的林黛玉恐怕是情绪
化的代表，整天哭哭啼啼，心眼儿
比针尖儿还小。这其实是很多人
对林黛玉的误解。

情绪化和敏感，这两者有着
本质的区别，敏感只是一种特质，
但情绪化的人却需要解决自己的

“情绪问题”。解决“情绪问题”的
出发点，是“真实地面对自己”，而
不是压抑所谓“不好”的感受。

“过度敏感”确实是引起“情
绪波动”的原因，所以我们需要让

“敏感”保持在恰到好处的程度，
关于这个问题，我有三个好用的
方法分享给你。

第一、找出哪些敏感会触发负面情绪，然后
优先处理掉。

每个人的“敏感点”不一样，你可以尝试问
问自己：究竟哪些敏感带来情绪的波动？是朋
友的评价，还是父母的唠叨？是工作的压力，还
是婚姻的困惑？是消费的渴望，还是攀比中带
来的挫败感？找出那些触碰就会让你焦虑的来
源，找到解决方式，就会舒展很多。

第二、找到自己释放压力的方法。
你释放压力的方法是什么？和朋友聊天还

是看场电影？唱歌还是打游戏？玩剧本杀还是
旅行？不要小看这些爱好，人有所爱，才会觉得
精神放松，生活值得。

第三、真实地表达自己。
我们周围可能有很多不敏感的人，对声音、

气味、语气、色彩的变化没有什么强烈的感觉，
这个时候我们可以不用隐瞒自己的感受，直截
了当地告诉他们：“这里光线太刺眼，我们换个
位置吧。”“刚才你的批评有点严厉，我感觉到了
难过，你不会因为我这个缺点而影响我们的关
系吧？”学会及时给别人反馈，让不敏感的人了
解我们的感受。这样，我们和家人、朋友、合作
伙伴之间越来越了解，相处也越来越融洽。

最近读一首诗叫
《客栈》，对我们理解情
绪大有裨益。“人生就像
一所客栈，每天早晨都
有新的客人。‘欢愉’‘沮
丧’‘卑鄙’，这些不速之
客，随时都可能会登
门。欢迎并且礼遇他
们！即使他们是一群惹
人厌的家伙，即使他们
横扫过你的客栈，搬光
你的家具，仍然要善待
他们。因为他们每一
个，都是来指引你认识
自己的向导。”


