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海巡天地

　　有時，人很容易「衝動、憤怒」，或是「暴跳

如雷」；可是，這些負面情緒對我們而言，卻極

具「殺傷力」與「破壞力」！

　　人一衝動，可能釀成無法彌補的傷害；人一

憤怒，也可能造成終身無法挽回的遺憾！事實

上，衝動、暴怒，是一種「選擇」，也是一種「習

慣」！

當我們面對「挫折、被侵犯、或不合理對待時，

可以有不同的選擇；有人選擇了「衝動、憤怒」，

有人卻選擇了「和緩、冷卻」！

　　如果我們暴跳如雷、大打出手，很可能因失

去理智而「失控」，最後造成令自已「悔恨不已」

的局面。

　　所以，電影「蒙面俠蘇洛」中有一段段劇情─

─

年老的蘇洛嚴格地訓練徒弟武功，一稍有偏差，

就甩皮鞭糾正。

　　年輕氣盛的徒弟沒有多久就被激怒了，火冒

三丈地衝向蘇洛，出手打他；可是，老蘇洛輕輕

擋住徒弟，淡淡地說一句：「記得，生氣時千萬

不要出手！」

　　是的，「生氣時，千萬不要出手！」同時，

「生氣時，也絕不要立刻做決定！」

　　當我們被激怒時，一定要學習「延緩發怒」，

試著讓憤怒「冷下來」！

　　因為，怒火上升的「最初十秒、二十秒鐘」是

最重要的關鍵，一旦我們「忍住了」，怒氣就可以

消弭了！

　　在我被激怒時，我學著告訴自己── 「他憑

什麼讓我不高興？我氣得全身發抖幹嘛？我還有

更多、更重要、更偉大的事要做呢！」

　　記得，不要把「衝動、生氣、憤怒」視為理所

當然，或自我合理化說：「我的個性就是這樣

嘛！」

因為，一個脾氣「暴起又暴落」、「喜怒無常」或

容易被激怒的人，是比較難成功的！

心得

　　有一句話說的很好....掌握情緒－掌握全世

界

人在面對未知領域的空間時，常會起情緒變

化....或喜、或怒、或哀、或樂，多變的環境造

就多變的人,多變的人也同樣的營造出多變的環

境。

　　當自己對於未知的了解而變成已知時....那

種情緒的激盪就會變小。

　　最高級的情緒管理不是壓抑....而是技巧性

的把負面轉換成正面的情緒變化。

　　長期累積的情緒壓抑....是情緒爆發的前

奏。

　　不要作被情緒控制的人，你才是情緒的主

人，願大家都快樂............

（作者任職於東巡局訓練大隊）




