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情绪控制不等于不动感情
控制情绪就一定是好的吗？是心理健康

的标志吗？从孔子开始，人们就知道，小不忍则
乱大谋。一般人心中，忍耐与自控是成熟的标
志。但相反的证据似乎也有。当消费者大骂
不法商贩时，当讨薪民工愤怒示威时，人们却快
感地觉得情绪的宣泄和解放。有时，不控制也
是需要的、健康的，现代社会也在宽容着宣泄、
谅解着压力。有时候该生气时敢生气，在现代
社会也博得了人们的认同。

每一种情绪都有它存在的
价值，只要情绪不是“过度控
制”或“失去控制”，都会对我们
有所帮助。譬如你看见了一朵
美丽的鲜花，如果你真的不动
情（欣赏、赞美），那我很怀疑你
生命的意义，你不能为美所打
动，还能为什么而感动呢？要
是有人欺负你，倘若你并没有
适度地表现出生气的情绪，无
疑是在鼓励对方继续欺负你；
如果你考上了大学，也不动情，
不能感到快乐，那么除了心已
老又能有什么解释呢？

很多抑郁症的患者最显著的症状是情感
淡漠，脑海里一点波澜也没有。生活本是丰
富多彩、汹涌澎湃的海洋，热爱生命者属于能
进入这海洋游泳扬帆的一类人。楚国曾有一
位太子整天躺在床上，死水般消沉，对什么都
不感兴趣。有人对他作心理治疗，一再激发
他投入生活海洋的兴趣，终于成功，治好了太
子的病。愤怒一般被说成是一种不好的情
绪，其实也不绝对。金元时期的名医张子和
善于使病人愤怒，运用“怒可胜思”的原理治
病，获得奇效。这说明，只要运用得当，“七情
六欲”都可使身心得益，使生活增辉。

强调控制情绪的价值是因为它有利于
人的更长远的、更大的收益，是理性思考的

结果。如果控制情绪的收益比将来的收益
更小，人们就没有理由控制情绪了。打不还
手是因为收益将来的有理，当你被对手吐唾
沫侮辱没有还手时，赢得了对手的遭遇惩
罚。但是，一味成熟，一味为将来的收益损
失现在的情绪，也并不符合人性，也无利于
心理健康。

对于正向情绪，通常我们共同面临的问
题是正向的情绪持续过短，而不是“过长”。

我们的文化向来是比较抑制正
向的情绪的，从一些常见的成
语就可以略窥一二，譬如“乐极
生悲”、“生于忧患，死于安乐”、

“好景不常在”，这些观念在潜
移默化中使得我们正向的情绪
容易短命或夭折，可是努力奋
斗却不能心安理得地享受快
乐，不是挺奇怪吗？好像让自
己正向的情绪持续得久一点，
是不应该的，对别人有亏欠似
的。长期抑制正向情绪的结果
不仅是快乐的感受变少了，最
后还会连怎么快乐都有困难。

让愉悦的情绪维持久一
点，让不愉悦的情绪转变快一点，这才是真正
的控制情绪之道。不必时刻准备控制着自己
的情绪，该快乐的时候不要压抑快乐，该发脾
气的时候也不是非要克制怒火，别怕自己出
现情绪变化。丰富的情绪变化也许是上帝给
人类的一种赏赐，如此，我们才能充分享受到
多姿多彩的人生。

“控制情绪”的一个确切含义是：善于激
发积极情绪和适时、适当地释放不良情绪。

现代心理医学研究表明，一个人心情舒
畅，精神愉快，中枢神经系统处于最佳功能状
态，那么，这个人的内脏及内分泌活动在中枢神
经系统调节下处于平衡状态，使整个机
体谐调，充满活力，身体自然也健康。

小诺大四时遇见了刚工作一年的家琪
“她的脸色让我爸妈怎么想吗？我也是

我爸妈的宝贝，这是他们女儿的唯一一次婚
礼，在婚礼上摆脸色给谁看呀？”“你爸妈那里
嘛，以后我多讨好讨好——对，下个月我们就
带足礼品去看他们，让我多干些家务活，将功
折罪，好不？”“好了，现在所有朋友同事同学都
知道了：你妈妈不喜欢我。人家婆媳关系不
好的，起码表面上还能周转下来，你妈能干、厉
害，索性婚礼上摆出一张大白
板！”“别多想啦，她就是这样的
人，喜怒哀乐藏不住，容易得罪
人，但是绝对是个好人。”“不，
她分明就是一个很有控制欲的
女人，她想控制住我们的这
儿！”小诺指指两人的脑壳。家
琪一把拉过小诺比在脑壳上的
手，放在自己的嘴唇上亲热：

“呵呵，我们今晚共浴好不好，
看我家新娘子多温柔！”

小诺白了他一眼，然后还
是忍不住笑了。她当然知道刚
才的她不仅不温柔而且很凶
恶。家琪搂住她的腰：“这就对
了……不管怎么样，她是我妈，你看今天他们
又给了我们1万块钱的红包，说是蜜月旅游专
用款，你自己去趟旅行社选条你喜欢的路线，
我们专款专用……宝贝，我们洗澡喽，我可是
等不及啦！”

小诺是在大四遇见刚工作一年的家琪。
家琪与女友分手不久，心里郁闷，一人跑去母校
浙大打网球，在那里经历了一个小说里很常见
的邂逅故事，然后两人就对上了眼，然后就热恋
了，一切都水到渠成。那时是1999年，那一年
的热门词一是“小燕子赵薇”，二是“迎接千禧”。

家琪学的是金融，毕业后进了财税系统，
国家公务员。小诺学的是英语，半年后毕业，
进了一所名不见经传的大学，当了公共英语

老师，尽管大学没名气，但是大学老师的待遇
还算不错，又不需要坐班。虽说小诺是本科
毕业直接当上了老师，不过她的英语不错，尤
其是口语，常被一些展览会交易会请去当翻
译，外快挣了不少，世面也见得多，所以小诺
的日子过得蛮滋润，属于当时比较时尚的小
资阶层。相比起来，倒是家琪土了一些，什么
主题酒吧、特色咖啡屋，都是小诺带着去的。
两人持续了一年的甜蜜恋爱，然后开始谈婚

论嫁。
可是这门当户对的一对小

夫妻在婚礼当天就为了一床被
子的事而在婆媳关系上踩了
雷，幸好熄火熄得快，不然非残
了不可。

眼下，小诺就躺在闺密瑶瑶
家的沙发上，双手不停绞一个小
枕头，问：“婚礼当天就掉眼泪啊，
这会不会是个不好的预兆呢？”

瑶瑶一把夺过快被绞烂的
小枕头：“有钱人别到我这穷人
家来搞破坏！你婆媳关系处不
好，可最起码她给了你们结婚
房子给了你们蜜月旅游专款。

我呢，我婆婆可什么都没给我，可照样要求我
这要求我那！”小诺更郁闷：“你别再提房子的
事了，那事是表面风光，其实有苦说不出啊。”

话说2000年一个仲夏，小诺与家琪已完
全确定了关系，然后某一个周末，家琪的父母
来到杭州。先一起吃了团聚饭，接着家琪妈
妈一脸神秘笑容地说要带小诺去一个地方。
小车开出市中心，在一个小区里某个单元前
站定，家琪妈妈掏出一把钥匙，打开了一楼的
一扇门，让小诺进入后就迫不及待介绍说这
是当下最体面最先进的户型：三房两厅两
卫。接着她脸上得意的笑容更深了：“我们一
年前就给家琪买了，买给他结婚用的，
要25万呢！”
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婚恋
伦理

理直气壮的永远是婆婆，婆婆不满意儿子对媳妇百依百顺。不愿受气的一直是媳妇，
小诺也知道，若为了讨婆婆欢心，她完全可以做得很勤快。但是，现在小诺根本没有兴趣去
讨婆婆欢心。婆婆媳妇都有理，至于又当儿子又当丈夫的家琪，只好做夹心饼干了……

职场
励志

许多人都在寻求成功的门道，社会上各种学习班、培训班比比皆是，似乎拿什
么证、懂了电脑、会了英语就打开了成功之门。美国著名心理学家特尔曼对800名
男性进行了30年的追踪研究，发现成就较大的20%与成绩较小的20%之间，最明显
的差别并不在于智力水平，而在于是否具有良好的心理素质。

悬疑
推理

一名醉酒司机开夜车造成一场车祸，死者恰好在死前刚刚买过巨额保险，是骗
保？是凶杀？一名普通儿童，一夜之间坐拥价值数十亿的巨额股份，但本人却神秘
失踪，是遭绑架？是被拐卖？看似毫无关联的一连串案件，错综复杂地纠结在一
起，最后引发一场总金额高达2700亿的惊天巨案……

人首先要对自己的身体有一个深刻认识，虽然不一定要明医理、明药理，但一定要
明生活、明情理。只有摆脱对生命的无知，才能明白生老病死都是生命常态，才会不过
于执拗；明白病由心生，百病生于气，才能从根本上改变虚弱状态，变得坚强有力。
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破案的最后时限很快就要下来了
“我们查过林政办公室里固定电话的通

话记录，林政最后一次通话时间有三分钟，打
电话的人是一名女性，应该就是卢芳，电话内
容，大意就是让林政从老的公路去总部，至于
林政为什么要听那女人的，就不知道了。”“卢
芳是个关键人物，从目前的情况看，第一次与
我会面后，卢芳就离开了本市。”

“我们没有任何确证，不可以发
通缉令，不然就要好办多了。卢
芳家里竟然没有亲人在世，这种
孤身一人的，最难找。”“现在好
像可以轻松一下了吧？我们去
喝咖啡。”冷镜寒看着韩峰，瞪着
眼，“你还有心情喝咖啡？你知
道上级把这件案子压得多重
吗？我想，限定破案的最后时限
很快就要下来了，各方的舆论都
在关注这件事情，一天没破案，
我一天就吃不下，睡不香。”

潘可欣也道：“是啊，报社
天天催我交稿，不过这案子没
破，我也不方便把稿子交出去。对吧，冷伯
伯？”冷镜寒道：“当然不能交，这是事先商量
好了的。”

韩峰一摊手，道：“你们瞧，我们只能对
丁一笑作定点监视，似乎就没有别的事可以
干了。而他们已经拿到那百分之五的股权，
这段时间也不会有什么进一步动作。我看
不出来还有什么地方需要着急的。”

冷镜寒瞪大了眼睛，道：“你竟然会看不出
来？首先，林政的死，我们就一直没有任何进
展，如果说对方调动了几百人的队伍，我们为
什么一点线索都没有？第二，那百分之五的股
权，到底去了哪里？他们是否已经变现？若是
已经变现，他们下一步会怎么样？其三，卢芳，
梁小童，傅凯，胡金诚，这些人都去了哪里？还
有，向我们送炸弹的人，他们的目的、企图何

在？这次失败了，还会不会有下一次？这么多
问题，你居然说没有问题了，若是那批人再次
向我们发动袭击，你连怎么死的都不知道。”韩
峰嘿嘿一笑，“人家可是针对你大名鼎鼎的冷
处，好像和我没什么关系吧？”

这时，龙佳长叹一口气，道：“查出来
了。”韩峰，冷镜寒，潘可欣一起看向显示屏，

龙佳道：“这是他们发布在一
家英国网站上的广告宣传。
他们是家德国公司，主要生产
家用电器。”

韩峰凝眉道：“家用电
器？那我们查出的那个化学
方程式呢？”龙佳又道：“我们
查的这种物质，是他们新开发
出来的一种保温材料，用于太
阳能热水器，是涂在太阳能真
空管内胆上的一种涂料。”

韩峰道：“说具体些。这
家公司有没有详细说明？”龙
佳道：“有，这是种高分子聚温
材料，它可以聚合太阳能，提

高真空管的吸热性，最高可以达到每平方米
每小时提供八百卡的热量。它后面还有说
明，要将一百升十五度的水加热到六十度，
需要大约六百卡热量。”

“呵——”韩峰突然伸了个大大的懒腰，长
出一口气道，“原来是这样。”冷镜寒似乎也听出
些眉目，但他依然问道：“你说是怎样的？”

“你们不是想知道林政的车为什么会爆
炸吗？请这边来。”

韩峰在实验室取出一撮“煤渣”，然后走
出刑侦处，仰头看看天，“这鬼天，太阳可真
毒啊。”他将煤渣似的高分子聚合材料平铺
在地上，然后就蹲在那里看。

冷镜寒等人不知道他要干什么，也从空调
房里跟了出来，被晒得汗流浃背，韩峰早
就把上衣脱了，赤身裸体地享受阳光浴。

耳朵的保健
耳朵的病主要有两种：一种是耳鸣，另一种

是耳聋。在中医里，三焦经和胆经都是少阳，少
阳是阴阳交通的枢纽，阴阳交通不利，就会出现
耳病，所以耳朵也属少阳，有生发之象，那么像
耳鸣这样的病症就肯定跟阳气有关。《黄帝内
经》里对耳鸣的说法是“耳聋浑浑淳淳”，意思是
耳鸣的时候耳朵里会出现各种各样的声音，最
主要的有两个象，要么如蝉鸣，
要么轰轰响。蝉鸣就是像知了
叫一样，这是大虚之证，主要是
因为肾精不足；轰轰响就像耳朵
里成天火车隆隆开过，这是实
证，主要是三焦不通，是内部火
太重造成的。

耳朵的保健方法——心
肾相交法

我们在日常生活中应该如
何保养耳朵呢？中国古代耳朵
的保养方法有三种，都属于心肾
相交法，就是通过让心火与肾水
关系相协调的方法来让人体的
阴阳气机协调，以达到养生的目
的。心肾相交法顾名思义，需要心肾相通。耳
朵里面的孔窍是肾气的代表，所以这是肾的一
个外现。

◆心肾相交法一：鸣天鼓
心肾相交法的第一种叫做鸣天鼓。我们的

后脑勺就叫做天鼓。鸣天鼓要用到我们的听闻
穴和劳宫穴。人体的劳宫穴是最操劳的一个穴
位，它是一个火穴，像我们肚子疼了，马上就不
自觉地用手去捂肚子，所以它是很操劳的。

具体鸣天鼓的做法是：先用我们的手掌
心，即用劳宫穴贴住耳孔，把整个手搭在后
脑勺上，将食指放在中指上，然后往下一弹，
产生一个弹击的力量，就这样使劲压住听闻
穴，然后弹拨后脑壳，弹几次再压紧，然后突
然放松，耳朵就会有一种特别清爽的感觉。
经常这样做对耳朵的保健作用很大。

◆心肾相交法二：按摩听闻穴
第二种叫做按摩听闻穴。耳朵里的听

闻穴要怎么做才能按摩到呢？其实还是采
取心肾相交法。

中指的指尖是心包经的井穴，属于心，耳
朵、眼属于肾。首先，掌心向后，然后用中指插
进耳朵孔里，塞进去以后，手指在里面转180度，
让掌心向前，然后让手指轻轻地在里边蠕动，要

注意，不要使劲地杵，而是轻轻
地蠕动，就像小虫子一样在里面
轻轻地动，按摩上二三十秒后，
突然将手指向前外方猛地拔出
来，最好能听见响。这就是完整
的按摩听闻穴的一个方法。如
果你的手指插进耳朵里去以后，
觉得指尖有一种黏着感，有吸力
的话，这是湿气太盛的一种感
觉，按摩完了以后，猛地将手指
拔出来即可。

做任何动作要轻、要柔、要
缓，指甲也一定要剪得很干净，然
后用指尖轻轻地按摩耳朵里边的
听闻穴，千万不要伤到耳朵。

◆心肾相交法三：手心搓脚心
第三个心肾相交的方法叫做手心搓脚

心。我们千万不要小瞧了这个方法，这里面
融汇了很深的中医道理。

我们的脚底板有一个肾经的穴位叫涌泉
穴，而我们的手上是劳宫穴。我们可以平时没
事的时候坐在床上，左、右手交叉，用掌心搓脚
心，或者用手心拍打脚心。这样做有助于让肾
发挥收藏的功能，把气往下引，把上面的虚火拽
下来，这样气就不会壅在上面，病自然就好了。

我们前面说过，如果人生一口大气，气全憋
在上面的话，那就有可能会造成耳聋和耳鸣。
那么，用手心搓脚心有利于我们疏通人体的气
机，气机顺了，经脉通了，耳朵的病自然
就会改善。而且这样做有助于改善睡
眠，对有高血压的病人也非常有好处。


