【思维方式】

人们都想着压下怒火，
却从不提如何表达愤怒

（一院黎子莹推荐，2016年3月13日）

推荐理由：相信大家都有在各大网站或者是微博、朋友圈上面看过“如何抑制你的愤怒”、“在生气之前先想想这些话”、“数够150秒再表达怒气”之类的文章。里面提到“先冷静，后沟通”的方法的确可以减少对他人的伤害。但我们又有否思考过，我们愤怒的根源到底是在哪儿呢？中医讲求“治未病”，再先进有效的“灭火器”也比不过在根源位置“掐灭怒火”。毕竟，怒伤肝呢！
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这是个好问题。因为人们都想着压下怒火，却从来不提如何表达愤怒。
但以其人之道还治其人之身只是一时爽，单纯的表达愤怒是引鸩止渴。很多人的问题在于把愤怒当作心理分析的终点，愤怒就愤怒了，发泄就发泄了，伤害就伤害了，这样却无法触及到核心问题。
心理学上，我曾自己总结过几种愤怒的情境：
当利益受损的时候；
当期望受挫的时候（主要）；
当被忽略的时候；
当嫉妒别人的时候；
当觉得自己被侵犯的时候（个人规范）；
当觉得他人被侵犯的时候（社会规范）；
大部分情况下，愤怒只是一种次级感受（secondary feeling），与悲伤，羞耻等构成情绪群（cluster）。
用通俗的话来讲，愤怒不是核心感受，当我们期望受挫的时候，我们希望自己得到尊重却受到侮辱，我们希望自己被肯定却遭遇贬低，这种情况下我们的原始感受是受到伤害（如果归因到他人故意，会加剧愤怒）而产生的悲伤，焦虑。对于大部分人来说，感受和承认这种悲伤并不容易，也不安全，因为这往往意味着自己的脆弱，还会引发一些对自身的焦虑，“我好没用，对方这样就伤害了我”；甚至还会自责，“我怎么可以因为这个就生气呢”。
这样的知觉本身还有另外一层含义，如果我们分享这种脆弱，委屈，别人会不会认可我们？会不会同情我们？会不会离我们而去？这时，愤怒作为一种防御姿态，由自己指向别人，保护了我们的脆弱和委屈，也阻止别人进入我们的内心，甚至连自己都不知道生气的缘由。
那些温和的人有着一套逻辑——我都已经这样忍让了，对方应该会适可而止。这样的逻辑本身又包含着一个期望——我希望别人理解我，当别人未能表达这种理解的时候，期望会再次受挫。如果认为是自己的忍让换来对方的变本加厉，“一定是我太过温和，温和到 xx 都会欺负我”。这里面还隐藏着一个不合理的信念：“理解自己是别人的事情”，这样就把原因归结到自己的温和，换而言之，也认定了对方的铁石心肠。
不仅如此，很多时候这些人还会开始怀疑自己的这套温和的行为模式是否正确，采取的策略就是经常性的表达愤怒，周围人的避让会让自己的地位得到无形的提高，获得心理优势，从而补偿了自己的悲伤，避免了自己的恐惧。
知觉到这一层面非常关键，不要单纯的表达愤怒，更要坚定地表达愤怒背后隐藏着的委屈、焦虑本身，因为表达这些本身就是一种让别人了解自己底线的过程，这个过程中最好指着自己（我怎样怎样），而不要指着别人（你怎样怎样），不要对别人做价值判断。
但比这更重要的是，一个合理信念的树立“让别人理解自己，这是自己的责任”和一个合理期望的养成“即使我表达了自己，别人不一定会理解自己”，以及时时刻刻接纳自己的准备。
PS：（预想大家的问题）
1.消解愤怒本身是在否定愤怒的价值，不要迷恋于转移注意力，换位思考等方法，我不提倡万事皆忍；
2.民间心理学喜欢说，做一个内心强大的人，但这没用，这话只是听起来漂亮；
3.觉得没教你如何表达的，仔细看最后一段；
4.通常有人会建议“冷静下来好好想想愤怒的原因”，但愤怒往往很难控制，倒不如在日常生活中增进对彼此的了解。
如果你明白了隐藏在愤怒背后的情感，那么也就不难理解合理信念和合理期望的建立更为重要，故回答如此。
（推荐者注：本文来自知乎日报，作者 Tfifthe，微信公众号：假装思考ID：pretendcogitate）
（注：学校关工网站刊发时间：2016年3月17日）
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