【心灵探索】

 一个人为什么会对你生气呢？

（一院谢佳芯推荐，2017年7月23日）

推荐理由：这篇文章讨论了面对刺激为什么有人那么容易生气、面对别人生气我们如何处理更好。不承担别人的愤怒的代价以及学会跳出一件事，看到一个人的状态——或许这不能避免人际摩擦，但至少可以让我们更容易心平气和地和人沟通，避免不必要的后悔。
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    有没有一些时候，当一个人对你生气，让你觉得他莫名其妙、小题大做、无理取闹、不可理喻。

    然后，你就怼回去，接着你们就吵起来了。比如两个人出去玩的时候，两个人在家做饭的时候，两个人聊着聊着某个话题的时候。不知道他怎么着突然就生气了。

    有时候出于在乎或和谐的需求你会憋着，但最后憋不住了还是会怼回去。因为有情绪憋着不吵通常是没用的，对方在你的不回应之下，很难戛然而止。一旦开始吵起来，就会越吵越激动。

   这时候你会发现你们的吵架，已经跟当时引发的事情没有多大关系了。有点为了吵赢而吵架。越吵越愤怒，越愤怒越吵。

其实这时候如果有一个人话风转变下，结果就会很不一样，然而结果却通常是谁都转变不了，越吵越凶。
你有没有想过，当他对你生气，为什么你会本能地想怼回去？ 

    因为你在害怕。

    当他对你生气，这意味着：

    他在说，都是你的错。此刻他嫌弃你，不喜欢你，不满意你，讨厌你，甚至想离开你，放弃你。

    而你不喜欢这种感觉。你害怕被否定，害怕被指责，害怕被不满意。这意味着你不被爱了，你还想要被爱，所以你要堵住他的嘴，绝对不能让他对你有不满意。

    你害怕不被爱了，所以你要积极保护自己。

    所以无所谓的人对你生气你可以大度地无所谓，而重要的人对你生气你却容易怼回去。

直到你停下你的愤怒，你才能看到你愤怒背后的害怕，在你的内心深处，一直有一个声音在回荡：
他否定了我，他在说我不好，他不能说我不好。
他否定了我，
他否定了我，
……
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    一个人为什么会对你生气呢？

    一定是你做了什么让他生气了。你对此负有一定的责任，但    未必是全责。

    我们有一个公式，可以帮你分清楚责任双方：他的愤怒=你的刺激—他的承受力。

    当此刻，他对刺激的承受能力大于你的刺激程度的时候，他的心情就是正向的，是不会愤怒的。因为此刻他完全可以消化掉你的某个刺激，不会跟你计较，感受不到你带来的任何伤害。这个时候的人，宽容度高，乐观开朗。

    但是当此刻，他的承受能力小于你的刺激程度的时候，他就会感受到来自于你的伤害了，愤怒就会被激活，冲你而来了。这时候的人，是易激惹的状态。

    人遇到了超出自己能承受的刺激的时候，就会自动化地想用情绪来排解。所以人压力大的时候容易烦躁，被伤害的时候容易愤怒。

    所以一个人的愤怒，其实有两个来源：自己的承受能力比较弱，对方的刺激程度比较强。

    这里我们不讨论是谁对谁错的问题，因为一个人在生气的时候，他的心理现实里是没有“我也有错”的概念的。一旦有了，就是内疚，不是生气了。人的情绪错综复杂，我们只讨论愤怒的部分。

    诚然，如果你不刺激他，他不会生气。

    这是理想化的状态。两个人相处，我们不是对方肚子里的蛔虫，做不到事事小心谨慎甚微，话话事事让对方满意，真那样就没法相处了。所以有时候你刺激到对方，给对方带来伤害性的体验，是一件在所难免的事情。

除非你们不产生任何关系。
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    怎样减少你对对方的伤害刺激程度，我们在这篇文里先不谈。这次我想跟你讨论，是什么让他此刻，承受能力变低了。

    一个人对刺激承受能力不是固定值，而是随着时间、情境的变化而变化的，有时候高，有时候低。

    让一个人情绪承受能力低的原因可能有：

    自身状态低迷。

    最近特别累、连续没怎么睡好、体能下降、最近天气不好、太冷或太热、女性生理期、女性孕后、情绪抑郁期等等一系列原因都可能导致一个人状态低迷，对刺激的承受能力比较低。所以一副健康营养的身体，是有助于好心情的。

    移情性装满。

    一个人如果最近遇到了很多刺激，无法消化，就会转移到你这个安全出口来释放。比如说爸爸妈妈在单位遇到了批评，自身无法消化，无法释放，就会到孩子这里来释放，找到一个理由就想发火。比如在社交、工作中遇到了挫败或障碍，无法消化，就会在你这想爆发下。人的潜意识会自动评估爆发情绪的危险性，在危险的客体那里就发不出去，消化不了就暂时储存在自己身体里，等到遇到安全客体的时候就会倒给他了。

对关系的怀疑。
如果一个人对你已经产生了厌倦，对你有诸多不满，对你们的关系产生了怀疑，他对你的刺激承受能力就比较弱，容易找个事发火。情侣两个人如果已经有了缝隙，出于某些原因又没有分开，或者说分开又不舍得，在一起又很疲倦。这时候潜意识就想放弃，然后就会自动化地找到很多发火的点，企图把关系拉更远一点，好让自己下个决心。遇到出轨又却还在维系的感情里容易这样，对对方本来就不确定是否是结婚对象的也容易这样。

    自身的不安全感。

    有的人对他人信任度就会比较低、融合的过程比较难。关系超出了自己能承受的亲密的时候，潜意识就会感觉到恐惧，就会通过时不时发发火来推开下距离，保护下自己。

    以及其他一些可能的因素。

    看到没有，一个人对你生气，其实跟你做了什么，没有多大关系。是他需要找个人愤怒下，所以找了个事来对你愤怒。因为你对他是安全的，这并不是在否定你。

    所以你们就某个事的对错应该进行争论是没有意义的。就事论事的解决愤怒，效果并不会太明显。因为那只是一个导火索，这个事解决了还会有下一个事来点燃。

    你不可能事事小心到避开所有雷区。

毕竟你的职业不是工兵。
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    当你开始意识到这个现象，接下来就变得很简单了。

    当一个人对你生气，你要知道，多少成分是因为你做了什么刺激到了他，多少成分是因为他自带情绪，是其他原因导致了他对刺激的承受能力很低。

    你就会知道，当一个人对你生气，可能跟你没什么关系，是他有个气需要生。

    如此你就看到了，自己没有被否定。你也就不会掉到被否定的陷阱里了，也就不会反弹，更不会憋屈。

    你能有的最大委屈不过是：此刻他没有能力照顾自己，所以也没有能力照顾你。你跟一个人在一起，此刻他没有能力爱你，甚至需要你。

    那你怎么办呢？

    你要学会跳出某一件事，看到一个人的状态。

    如果你想，你可以去哄哄他，风暴很快就会过去。你也会因此而获益。

    如果你不想，你静静地听着他的愤怒就好了。风暴总会过去的。你也不会因此而损失。

    如果你认同了他的否定，你就会怼回去，风暴会变大，你会因此而真的产生损失。

    最重要的是，你不必为他的愤怒负责。更准确的说是，你不必为此负全责。你不必承担他的愤怒。

    不承担对方的愤怒，不是怼回去，不是“既然不是我的错，你就不该对我生气”。而是允许他生气，允许他骂你嫌弃你，而你不必全认同。他只是需要个出口，借用你一下。

    他生气，是他此刻的无奈。你认同，就是你的问题了。

    如果你有强烈的不公平感，有强烈的“凭什么感”，其实还是你在认同。因为你在说：既然不是我的错，你就不能否定我。

反过来说不就是“你如果否定我，就代表我的错”吗？
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    如果此刻你在生气。那么识别自己愤怒的来源非常重要。你需要对自己诚实点：

多少比例，是因为他此刻做的不好刺激到了你。

多少比例，是因为你最近状态不好心烦意乱。

多少比例，是因为你在其他地方受到了挫败。

多少比例，是因为你不坚信你们的关系，你本身就想离开这个人。

尝试着对自己诚实点，问问自己最近是什么导致了自己对刺激的承受能力变低了，以至于有些易激惹。

然后跟对方沟通下自己生气的真正原因，并表达下自己需要被安抚被照顾的需求，而不仅仅是迁怒。
（推荐者注：本文来自微信公众号从非从2017年6月5日， 作者: 从非从）
（注：学校关工网站刊发时间：2017年9月7日）
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