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偶尔也有家人发我的脾气，

我感到委屈，老伴说：“你在家

又不是领导，人家发发你的脾气，

也是对你坏脾气的报应。你感到

难受，我几十年就不难受？发脾

气时，你去照照镜子，自己看看，

舒不舒服？”我倒很冷静，想起

狄克斯的话，“唯一真实地对我

们说出刻薄、侮辱、伤感情的话

的人，都是我们自家的人”，顿

时阿 Q精神来了，心平气静。人

生是短暂的，方程式是永恒的。

“受别人的气”虽让我有些难过，

心中却很坦然，没有针尖对麦芒，

没有对别人发脾气，就没有欠债

感，一身轻松。这也使我对“容

忍是最大的智慧”，“忍耐加和

蔼就是力量”，“沉默是最好的

蔑视”，有了些切身体会，可惜

晚了点儿。因为“昨天是张过期

的支票，只有今天才是现金”。

老伴前天表扬我说：“这

段时间，你的脾气好多了。”她

的肯定，使我想起俄国著名小说

家屠格涅夫说的话：“如果什么

地方有个女人关心我回家吃饭，

我情愿放弃我所有的天才及我所

有的书籍。”可我不是天才，也

不会写书，但确信幸福的普通人

比幽居的任何人都快乐。老伴应

想到，我认真学习了一些马克思

主义的原著，也看了些人性方面

的书籍，会联系思想实际，改造

世界观，约束自己。

情绪反映人与环境之间变

化的关系。稳定的情感是在情

绪的基础上形成的，情绪和情

感相互依存，不可分离。“情

绪是心理活动的‘晴雨表’”。

有位心理学家认为，情绪调节

的基本过程包括生理调节、情

绪体验调节、表情动作调节、

认知调节和人际关系调节等。

通常人们较多地关注负情绪的

调节，希望愤怒得到克制，避

免因极度愤怒失去理智。

调节情绪须注意了解他人

的各种感受，有敏锐的直觉，

懂得换位思考，并快速做出判

断，对他人的情绪、性格、动机、

需求做出适度的反应。如果有

权有势有钱的人、地位高的人，

忽视他人的情绪和感受，对自

己的情绪不注意控制或不去控

制，就容易动不动发火，说话

失去分寸。每逢大事有静气，

大事来临时，要注意冷静。

发脾气时，当时自以为正

确，对他人的感受欠考虑。这说

得轻一点儿是修养问题，说重一

点儿是世界观问题，说难听一

点儿是霸道的问题。很少有保姆

发主人脾气，也很少有下级发上

级脾气。我脾气确实坏，发过领

导的脾气。当武汉市市长时，为

要求省里增加电力供应指标，当

着省委书记的面同省经委领导大

吵大争，几乎失去理智，说了一

些尖刻难听的狠话。还有一次，

我在一个分管工业的副省长办公

室说：“你不给我市增加供电指

标，市里出了大问题，找你负责，

我会向中央告你。”以后一想起

来就内疚。要增加用电指标是对

的，好好说嘛，怎么这么没风度、

没水平？怎么不体谅一下领导的

难处？以后在江西当省长，本性

不改。有一次大发省委书记的脾

气，说了一些不应该说的话，伤

了这位领导的自尊心，常常自责。

现在想来，那时真是不知天高地

厚。爱比克泰德曾说：“长远而

论，每个人都会为自己的错误付

出代价。能将此长埋于心的人，

脾气（下）
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就能不对人发怒、愤懑、诽谤、

责难、攻击或怨恨。”他的话，

早就知道，但实际上有时做不到。

国外有一句名言，“不能

生气的人是傻瓜，不会生气的人

才是智者”。达尔文曾经说过，

脾气暴躁是人类不好的天性之

一。推敲起来并不准确，不能一

概而论。我见到过傻瓜生气，还

看到过伟人发怒。发脾气甚至发

大脾气的人中不乏大智之人。当

然，我算不上。有脾气且重任在

身或公务缠身的人何时发脾气、

对谁发脾气，以及发到什么程度，

还是需要一些智慧的。

在平时的生活中，我们难

免会产生不愉快的情绪，如愤

怒、悲伤、失望、内疚等，要

控制自己的情绪，需要主动学

习，换位思考，通过一些行为

来提高自控能力。宁静的心境，

易驾驭、把握自己的情绪。有

时一个人的情绪，往往关系到

一个人的命运。如果是重要人

物感情用事，则会对社会产生

很大的负面影响。

反思几次发怒，使我认识

到“伤害人的并非事件本身，

而是对事件的看法”，而对事

件的看法又有多角度、多侧面，

很大程度上取决于自己当时的

认识能力。虽然不是一下决心

就能立即改变自己的情绪，但

确实可以改变行动，改变行动

就能改变感受。心理学家威廉

·詹姆士曾有过这样的心得：

“行动似乎跟着感觉走，其实

行动与感觉是并存的，大多都

以意志控制行动，也就能间接

控制感觉。”说得很精辟。

在古希腊德尔斐神庙前刻

着一句铭文——认识你自己。尽

管我有时控制不住自己的情绪，

一分为二地说，也有不少优点。

有时会自以为是，也有时自以为

非，常生活在矛盾与困惑中。

退休了，没有了工作上的

压力，小孩也不住在一起，只有

老伴在身边，多想想宽容，“不

会宽容别人的人，是不配受到

别人宽容的”。如要发怒时，拿

把小镜子照照，看看自己这个样

子，想想别人的感受，去洗个

脸，静静心。再想想学习的一些

知识，联系实际，提醒自己能控

制情绪是有理智的表现；能想到

后果的人，是有责任感的人。当

然，有时生点儿气也正常，毕竟

自己不是傻瓜，也非生活在真空

中。但我也记得德国共产党创始

人卢森堡的话：“不管遇到怎样

的事情，都请安静地接受吧！这

是人生。我们要接受人生，勇敢

地、大胆地而且永远地微笑着。”

我对永崎一则说的话也很赞同：

“改变别人不容易，若要得到别

人的好感，必须先改变自己，因

为这样才能心想事成。”弥勒佛

总是微笑，总是大度，所以国人

都喜欢他，当然也包括我。

马克思的女儿爱琳娜讲到

父亲的时候说：“对那些研究

人性的学者来说，如此一个既

是战斗者，同时又是一个最善

良和最温柔的人，好像并不奇

怪。”这段话对我们的性格修

养很有启发。生命在于运动，

走走路，活动活动筋骨；节制

和约束自己，以平淡之心处世，

看庭中花开花落，望天上云卷

云舒；休息、学习、思考，家

里与朋友谈笑，书中与作者沟

通，努力做到少生气，少生病，

有个好心情。引冯友兰先生送

金岳霖先生的对联作结：“何

止于米，相期以茶；道超青牛，

论高白马。”


