
04有一个很出名的法则，叫“菲

斯汀格法则”：生活中的10%

是由发生在你身上的事情组成，而另外的

90%则是由你对所发生的事情如何反应所

决定。

换言之，生活中10%的事情，是我们

无法控制的，而另外90%的事情是我们可

以控制的。

当一件事情发生时，你是用平和冷静

的态度去面对，还是任由冲动的魔鬼去掌

控？这一切的决定权在你的手上。

如果你想到，你的情绪化和坏脾气，

会伤害到自己还有最爱的人，那最好先让

自己冷静、冷静、再冷静！

05 也许女人相对于男性来说更加

感性，对外界的刺激更加敏感，

因此女人似乎更加容易情绪化。但是，这

不能成为你可以任性的一个理由。

因为情绪化不仅会消耗自己，还会消

耗别人。患得患失，呼天抢地，撕心裂肺，

这样的情绪就是一场灾难，让婚姻和家

庭鸡犬不宁。

情绪稳定的人，不会为了一句无心的

话发脾气；不会一会上天，一会下地；不

会把心里满满的负能量倾泻给周围的人；

不会让身边的人都胆战心惊、如履薄冰、

小心翼翼。

和情绪稳定的人在一起，你也会从他

（她）身上感到一种平和愉悦的力量，心情

也会因此变得越来越好。

最动人的情话不是“有我在”，而是“我

一直因你而在，内心波澜不惊”。

余生太长，婚姻艰辛，愿你我都能做

彼此情绪稳定

的爱人，从此

携手一生笑看

风雨。
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■微话题

找一个情绪稳定的爱人
有多重要

少点情绪，多点温情；少点争吵，多

点谈心。美好的爱情从控制脾气开始。

01曾经跟一个黄金单身汉聊天，

问他喜欢什么样的女人。他简

单地说了四个字：情绪稳定！

他继续解释，情绪稳定是个门槛，

一个女人，长得再漂亮、再有能力、再

会带娃，但是如果太情绪化了，就有点伺

候不起了。

很多女性认同“情商”的重要性，但

是却不知道“情绪稳定”其实是情商的

最基础最重要的一环。你会说话，加10分；

会交际，加10 分；会长袖善舞，加10 分，

但是如果你经常情绪失控，扣100 分！

02现实生活中，往往还是有很多

人，她们宁愿受情绪的控制，

也不愿意主动去控制情绪。

小坎一毕业，就和同学一起去深圳闯

天下。5 年后，同学已经成为公司的部门

经理，在深圳有了房子和车子，但是她

连一份稳定的工作都没有，银行卡里也没

有存款，最窘迫的时候，因为连续几个

月交不起房租，被房东赶了出去。

其实，不是她能力不够，才华欠缺，

而是她的情绪化。工作一言不和，就拍桌

子走人。她不去想找解决问题的方法，

而是让情绪控制了自己的行动。 

她谈过几次恋爱，每次都是 100%的

投入，但是每次恋爱都以失败告终，原

因是没有人能受得了她的情绪化和歇斯底

里。

失业，失恋，其实都是她自己“作”的。

她把自己的情绪放养成了一头猛兽，

最后伤人伤己。

03 情绪化到失控是一种非常黑

暗的力量，这种力量有时候

会吞噬所有。

一个朋友，最近离婚了，孩子只有 3

个月大。他说，短暂的婚姻生活，总结出

来就是一句话：一言不合直接暴动。

妻子脾气特别大，随时有踩到地雷的

风险。她做了一桌子菜，他提一点意见，

她就发火：“不好吃，是吧，你自己做啊！”

然后狠狠地把筷子拍在桌子上，赌气走了。

有次和妻子吵架后，他去做饭，回

房去喝水的时候，突然发现盛水的杯子

里放了一团卫生纸。

有一次在高速公路上开车，又吵起来，

妻子用手打着窗户，冲动得差点直接拉开

车门，跳车。

最严重的一次，是婆媳争执，妻子拿

着刀比着脖子，吼起来：“你再说，我就

砍死自己！”

朋友说，每天回到家，都像一步步走

向地狱，心身俱疲，生无可恋。

极度情绪化的人，皆因愤怒和自卑

在内心积郁太深。这种愤怒不是对外界，

而是对自己不满，对控制世界无力，生理

年龄已经成年，但是心理年龄还是一个

孩子。

文 / 周彦希（麓山国际实验学
校） 

早晨6点的时候，云雾迷蒙的

大山深处还停留在黑夜的寂静里。

她扯了一下床头的灯绳，从被窝

里爬起来，穿好厚实的棉袄，摸黑

走向厨房，向柴灶里添一把柴，给

锅里放上几碗粥和几个馒头，再回

到房间里收拾书包。收拾完书包，

梳好头发后，她走到隔壁，把尚在

被窝里酣睡的弟弟妹妹心疼地从床

上拉起来，给他们拉好衣服的拉链，

再整理好衣领。没有大人的在家的

一家人像往常一样，在天边才来得

及泛起一丝鱼肚白的早晨伴着鸡鸣

声吃早餐。她守着弟弟妹妹吃完了

早餐后，往每个人的包里塞上一个

装着一个馒头和一勺酸菜的布包，

领着他们向门口走去。出门之前，她

照例撕下挂在门口的那本厚厚的日历

的一页，才讶然发现，她小心翼翼

守望着一家人平安喜乐的日子，又是

一年将尽。

把弟弟妹妹送到教室以后，她

走出这所小学，左转后走进了就读

的中学的校门。学校是几幢泥土色

的平房，每一幢就是一个年级的学

生获得知识的殿堂。她微笑着与同

学们打招呼，坐到自己的位置上，

拿出课本开始晨读。

教室里的桌椅都是木质的，早

已上了年纪，有时写字用力或者靠

在桌上会发出吱呀吱呀的声音。她偶

尔会偷偷想着，弟弟开始长身体了，

坐在椅子上会不会格外响一些；她

也会好奇爸爸在远方的大城市里建

的高楼里，放的都是些什么家具；

下课的时候她喜欢斜着撑在课桌

上，望向远方隐隐约约连绵着的山，

好像隔着几座山，她日思夜想的爸

爸就在山后笑吟吟地唤着她的乳名。

山里下了一场雪，支教的老师也

开始收拾行李准备回家去了。老师

教他们用红纸叠了好几个灯笼。老师

还说，他们过年会吃一大圆桌的团

圆饭，一起看春晚，还流行一种用

微信抢红包的游戏。对她来说，过

年是一年中最美妙的时刻了。她对爸

爸带回家的礼物向来没有过多的奢

求，只要一家人能够和和美美的坐

在一起吃顿饭，一同守望着狭小居

室里的温暖，哪怕还吃馒头她也觉

得满足了。

放学回家的时候，村口商店的大

娘叫她，说是爸爸打了电话来，她

有些激动地跑去拿起话筒，想告诉

他学会叠灯笼了，却听爸爸说回家

的日子又推迟了，因为忙不过来。

“傻丫头，等着爸爸多挣些钱给

你买礼物啊！”

晚上熄灯前，她轻轻地拂过门口

那本阳历新年时刚换的日历，觉得自

己要守望的日期，要撕掉的页数又

多了起来。

她把灯笼从包里拿出来，小心

地抱在怀里，钻进被窝，望向窗外

繁星点点的夜空。

明天一起床就寄给爸爸。

她突然想起早上背的词：

欲寄彩笺兼尺素，山长水阔知

何处。

早上6点钟的时候，工地里的

锅炉已经烧响了。

他麻利地穿好工装，叠好被

子，飞快地洗漱完后，拿着饭盆

和工友一起去食堂排队。工友们

大多和他一样，都是从遥远的大

山里坐着船，沿着长长的不知名

的长江支流南下，来到这座承载了

太多人梦想的大城市。每天吃饭时，

一群大男人会各自聊起自己家乡的

故事，说起家中的妻子儿女，在一

片蓝色的海洋中泛起几圈温情的

波澜，吃完饭后又迅速赶到各自

的岗位，在高耸入云的楼房间为

生计开始一天的奔波。

他每每看着一幢幢大厦在自己

的手中越建越高，总会想起自己扎

根的那个小山村，仿佛那几座连

绵不断的山包包也不过就这么高

了，村里的房子却低低矮矮的，连

外墙都不曾粉饰过。房子建好以

后，城里许多要成家的年轻人会

相伴来挑选自己满意的房子，往里

面搬一件又一件崭新的家具，他

总想拍些照片寄回家，给家里的

孩子瞧瞧城里的好风光、好玩意，

好让他们见见世面，以后也争取用

上高档次的东西，就可以把那些

吱呀作响的老桌椅丢在一边了!可

惜自己的手机没有照相功能。

南方的冬天温暖的很，连雪都

不下。在家乡，每当雪一下，那新

年就要到来了。手机上的日历提醒

他，离这个他守望的日子不远了。

以往，他会笑眯眯的排好队领走

自己的工资，收拾好为子女添置的

衣物，背着大包小包挤上北上的

火车——天太冷了，水路走不通。

归途中他总是忍不住企盼，企盼

着见到他在心里默默守望了许久

的家乡，不常见面却一直在心头守

望着的家庭，守望着的儿女。虽

然懂事的大女儿总是说不要买那

么多东西回家，可每次把礼物递

到他们手上时那份成就感让他觉

得长期的守望是值得的。

下午收工的时候老板说，工程

量有点大，暂时完不成，不过干好

了给大家涨奖金。他犹豫着给村

口唯一的电话打了过去，告诉女儿

这个消息之后，他突然有些惭愧，

那份藏在心里的守望如山洪般疯

狂地爆发，在心头四溢。

晚上他把找工头借来的带摄

像头的手机压在枕头下，望向灰黑

没有边际的夜空。

明天一早就去照相。

他突然想起上船前女儿告诉了

他一首词：

欲寄彩笺兼尺素，山长水阔

知何处。

■微美文

山长水阔知何处


