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您想采取对策克服自己的恼火吗？本书将向您介

绍一种战略，告诉您怎样逐步地消除恼火。

一般说来，恼火并没有错。有些时候，发泄不满情

绪、放弃保持风度的做法是理所应当的；还有些时候，

表示恼火甚至是我们的义务。恼火可以使我们活跃起

来，促使我们在必要时采取行动，履行自己的义务，表

现出自己的勇气、创造性和能力。

然而，也有些时候，恼火只能说是一种累赘。遇到

恼火时，我们往往情绪低落，对某些人或事冥思苦想，

却于事无补。还有些恼火让我们夜间难以入睡，使我

们卷入无谓的争执，甚至给我们带来疾病。对这种恼

火应该采取一些对策。由于我们每个人恼火的原因各

不相同，您在实施自己的反恼火战略之前首先必须确

认自己究竟是什么“恼火类型”，即要弄清这样三个问

题：您容易为什么事情生气；经常在哪里生气（例如在

家里或在工作场所）；怎样生气。

您应当从第一章读起。在第一章，您可以读到不

同的人为种种事情大发脾气的例子。读到某些事例

时，您也许会说：“我见到过这种事。这种事在我身上此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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经常发生。”读到另外一些事例时，您可能会说：“真没

意思！不该为这种事生气。”

不仅生气的人各不相同，引起恼火的事由也不一

样。有些恼火的事会突如其来，一下子把我们的好心

情赶得无踪无影；有些恼火的事会长时间地伴随我们、

折磨我们，让我们心烦意乱。您可以在第二章读到这

方面的内容。

第三章主要帮您了解反恼火战略的首要前提。这

一章用一系列的事例来说明“恼火类型”，它除了给您

提供一些尽快消除恼火的具体建议以外，还会给您以

启发，从而反省自己。阅读完这一章，您将会知道自己

属于什么恼火类型。

第四章讲述恼火的危害。恼火能够伤害肠胃，破

坏家庭气氛，或者让我们变得丑陋，以致我们不愿去照

镜子看自己的形象。您还会看到，诸多恼火会使您失

去哪些生活乐趣。

第五章将具体帮助您确立自己的反恼火战略目

标，告诉您应该首先消除哪些恼火，从现在起不再容忍

哪些伤害。

第六章专门讲述反恼火战略。在这一章，您可以

了解到为实现计划所规定的目标，应该怎样一步一步

地行动。

在第七章，您可以看到许多人是怎样运用反恼火

战略取得成功的。这些事例会给您的计划提供一些启

发。
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第八章讲的是一些具体建议。它们告诉您，如果

您从现在起能及时避开某些恼火，就能免受这些恼火

之苦。

遗憾的是，我们看到，许多人乐于制订计划、构想

美好蓝图，却不愿把这些计划付诸行动。第九章告诉

您怎样使自己行动起来，从现在做起，消除生活中的恼

火。

现在，您可以从第一章读起了，祝您愉快！
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第一章摇恼火无处不在

员郾员摇从无到有

有人早晨起床的时候可能情绪还不错，以为可以

愉快地度过这一天，可是晚上睡觉时却气得咬牙切齿；

也有人晚上就寝时心平气和，觉得可以一觉睡到天亮，

然而，好梦不长，天还没有亮，他就因什么事或什么人

睡不着觉，并生起气来。

恼火从何而来？可以说，有时它的确是从无到有。

这样的恼火却一点也不让人好受一些。

我想起了我的生物学老师图赫纳女士。有一天，

她挥舞着拳头走进教室，把提包扔到讲台后面，怒气冲

冲地站在我们面前诉说她昨天夜里的经历。

她说，在她睡得正香的时候，有个家伙在外面把她

吵醒了。她家住在四楼。她走到窗前往下看，只见一

个男人摇晃着手臂绕着路灯跳舞，并且声嘶力竭地唱

着：“罗莎玛丽，罗莎玛丽。七年来我的心一直在呼唤

你。罗莎玛丽，罗莎玛丽，七年来⋯⋯”图赫纳女士向



我们诉说，他总在不停地唱那一句歌词。

“他喝醉了！”她大声说。

我们坐在下面吓了一跳。我们当时可以活灵活现

地想像出我们的老师后来如何打碎玻璃，要那人闭嘴。

那个男人突然停下来，带着疑惑的神情向那所房子望

过去，看到一个女人站在窗前。

“你们知道，他竟对我说了些什么？”我们的老师

恶狠狠地向我们问道。即使我们知道，我们也不敢说。

图赫纳女士自己说了，那个男人叫她“老鸡婆”！所

以，图赫纳女士直到上课时还对这种无耻行为耿耿于

怀。尽管如此，她还是听到了有个女生在下面偷笑。

“是谁在笑？”

没有人承认。结果是全班被罚写了大量的作业。

现在轮到我们生气了。

员郾圆摇都是蠢货

有人说，这类恼火是男人特有的问题。但是，我却

看到，它们在妇女当中也并不少见。有人往往有这样

的想法：“所有开车的人都是蠢货，只有我不是。”人们

可能会觉得有这种想法的人会感到自豪、快活和满足，

但是，情况并不是这样。他们经常因其他汽车中的

“蠢货”恼怒不已。

员员月的一个早晨，街道一片雪白。那时人们还没
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有想到这么早就会下雪。我的同事伯格特先生上班迟

到了一个多小时。他来了以后没有忘记告诉大家这该

怪谁。“哪怕只有一公分厚的雪，汉堡人在开车时就

会发疯！”这种借口我从他和其他人那里听到过不止

一次。他还会（视情况不同）说这是由于下雨、刮风或

大雾的缘故。

伯格特先生自己就是汉堡人。我从未见他在这种

场合把自己视为汉堡人中的一员。他属于这么一类

人，他们觉得每次开车出行都是在与驾车的、骑自行车

的或步行的白痴、坏蛋和滑头战斗。他多次对我讲一

些老年人行为如何愚蠢，讲他们几乎在信号灯前睡着，

甚至分不清信号灯的颜色⋯⋯

您可以试着这样做一次：如果您同这样一些汉堡

人谈话，那么您完全可以顺便提一提易北河隧道。这

样做总能得到响应：一提这个话题，人们便会回想起许

多恼火的事。本来走易北河隧道是为了畅通无阻，可

是当人们信心十足地在那里行车时，前面总会有个把

胆小如鼠的家伙挡道，还没进入隧道，那家伙便踩闸慢

行！我住在汉堡的时候，所遇到的人都说自己能在隧

道顺利行车，而其他人则令人生气，他们居然不知道怎

样开车。都是蠢货！



员郾猿摇他们故意这样做

几年前，我搬进新居的头一天，左面的邻居便来看

我，告诉我要小心右邻干坏事。

左邻悄悄地告诉我：“他故意这样做。”

右邻故意干什么呢？有例为证。左邻说，他唆使

他家的猫穿过敞开的窗户偷吃别人家厨房里的肉食。

有一次，左邻刚刚买回新鲜肉食，还没等把买回的东西

收拾好，客厅的电话铃响了。等他接完电话再回厨房

时，看见右邻的猫正蹲在桌子上，大嚼其香肠。

我有许多本子记满了邻里之间的争吵和趣事奇

闻。

譬如，别人本来无权往我家的垃圾桶里倒垃圾的，

可有人纯粹为了斗气把它们倒满了；

有人在搞居室装修时，似乎专找午休时间敲钉子

和钻孔；

有些孩子晚上大声哭闹，也没有人管管他们；

一些小菜园主故意不收拾园中的杂草，好让杂草

种子随风飘进甜菜地；

还有些退休的人在厨房窗外种葡萄，让葡萄藤爬

到别人家的阳台上；

还有，有人夜里开车时把声响弄得很大，进出车库

或开关车门时使劲甩门；
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在商店，有人被别人的购物车挂住；

在饭店，侍者光给后来的客人上菜；

在办公室，有人总是等别人吃了点心后再拿出个

夹肉面包。

您可以问一下周围的人，他们都能告诉您一些令

人生气的事，并说这是邻居、同事、亲戚故意干的。他

们的确干成了！

员郾源摇车间或办公室：同事圈如同动物园

这里所说的不是忙碌于职位提升、急着飞黄腾达

或幸灾乐祸地多嘴多舌这类事。我们认识这种人，并

为他们感到生气。可是，我们自己是不是这样呢？我

这里要说的是人们无意中说出的话或做的事有时也会

引起恼火。

有件事过去好几年了。有一天，我从办公室去厕

所，看见科内尔女士，也就是我们的秘书，站在那里对

着镜子哭。

我问：“怎么回事？您觉得不舒服吗？”

她不停地叹息，气得好一阵子说不出话来。后来

她告诉我，我们的同事温特女士劝她不要再穿新买的

这件衣服，说穿这件衣服显得臀部太宽，加上电脑光线

的影响，还会让人觉得肤色发绿，怪怪的，使脸色几乎

变灰了。



您刚买了件新衣服后希望听到这类评论吗？科内

尔女士臀部并不宽，脸色也有光彩，并没有发灰。尽管

这样，这一天她肯定觉得糟透了。

男人有另外的话题。有人会给另一个出馊主意，

教他如何把秃顶梳理得让人无法察觉；后者会在适当

的时候，等到有见证人（最好是漂亮的女性）在场时，

给前者掸掉深色制服上的头皮屑⋯⋯

去年，开完圣诞节欢庆会后，瓦格纳先生善心大

发，开车把喝得有点过量的同事迈耶和他的妻子送回

家。瓦格纳先生有辆宝马猿型汽车，为此他感到十分

自豪。对他来说，开车送迈耶夫妇回家，也是他夸耀自

己的汽车的机会。

第二天上班时，迈耶先生笑着向别人大声说，他妻

子昨晚乘车时怕得要命，惊慌失措，简直要钻进他的怀

里。迈耶先生说：“啊，她不知道坐这种小车就是这

样。坐这种车的时候，总会觉得它们不应该这么快。

再说噪声也大！”瓦格纳先生听了以后，恼火的阴影立

即清晰地显现在脸上。

我做系统程序员的时候，最重要的工具是铅笔和

橡皮。为铅笔和橡皮，我经常跟我的同事佩尔杜先生

生气。佩尔杜先生有个积攒物品的习惯，我的橡皮放

在桌子上时，稍不注意，就会溜进他的裤袋，通常是再

也找不回来了。我只好再去找女秘书，也就是管理办

公用品的女主人那里，要块新的。而这种时候，女秘书

总是用怀疑的眼神盯着我。此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


