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前言

　　前言　　从前有个年轻人，每当遇到不顺心的事时就会生气、发脾气。
身边的朋友还有家人都因为他的坏脾气与他疏远，他变成了一个孤独的人，脾气也变得越来越坏。
　　有一天，年轻人在街上被一个小孩撞到，他很生气，并气冲冲地要去质问小孩的父母。
这时，一位长者走了过来，对他说：&ldquo;年轻人，你的好运和情感都被你身上的一种东西阻滞了，
只有把它赶走，你才能获得更多。
&rdquo;年轻人不带好气地说：&ldquo;你个糟老头，凭什么对我的事指手画脚。
&rdquo;长者说：&ldquo;年轻人，那你敢不敢跟我去一个地方？
&rdquo;年轻人说：&ldquo;去就去，难不成你一个老头子还能打劫我？
&rdquo;　　于是，长者带着年轻人来到了一处隐蔽的竹楼，长者对年轻人说：&ldquo;小伙子，竹楼
里有你一直想要找的东西。
&rdquo;年轻人犹豫了一下，走进了竹楼。
就在他进去的一刹那，长者迅速把竹楼的门锁上了。
年轻人猛一回头发现自己被锁在了里面，就朝着长者喊：&ldquo;老头，你快把我放出去，我跟你无冤
无仇，你把我关起来想干什么？
&rdquo;　　年轻人一直在竹楼里喊了半个多小时，终于喊不动了，长者走到门前对年轻人说
：&ldquo;小伙子，你现在还生气吗？
&rdquo;年轻人又喊了起来：&ldquo;你个老不死的，等我出去再找你算账。
&rdquo;长者笑了笑，坐到一旁的湖边开始钓鱼。
　　长者钓上了一条金鲤鱼，放在一边的木桶里后，又去看了看年轻人，问道：&ldquo;小伙子，还生
气吗？
&rdquo;年轻人有气无力地说道：&ldquo;不气了，不气了，都是我自己的错，没事跟你跑到这个荒林
子里来，不然也不用遭这罪了。
&rdquo;长者说：&ldquo;小伙子，你还要再待会。
&rdquo;　　长者也不闲着，给竹楼四周的花草浇上了水。
过了一会，他把竹楼的门打开，拽着已经筋疲力尽的年轻人来到湖边，把木桶里的鱼放回了湖里。
年轻人突然有所顿悟，对长者感激地说：&ldquo;老爷子，谢谢您帮我找到了病根，我现在不生气了，
气只不过是自己让自己难受，就像这鱼儿，放开了也就没什么可在乎的了。
&rdquo;　　之后，年轻人只要遇到不顺心的事，他都会来这里找长者谈心，也不再像以前那么喜欢生
气了。
　　有些时候，人们常常为了一丁点的小事变得烦躁不安，比如挤公交车时被人踩了一脚，因别人的
一句不经意的冒犯，因与人共事时吃了点小亏&hellip;&hellip;在当时看起来天理难容的事，事后却发现
不过是些鸡毛蒜皮的小事罢了，为难和迷惑我们的不是别人，恰恰是我们自己。
我们总是以为生气是在跟别人怄气，其实不过是在自己和自己斗气。
一个人如果不能够放宽心态，只会让自己越来越累，直到快要喘不过气来，却仍然不自知自己的愚蠢
。
　　所罗门王说：&ldquo;不轻易发怒，胜于勇士。
&rdquo;经常为凡事发怒的人，无疑是生活中的懦夫。
心理学上有这样的分析，一个人为了掩饰恐惧和不安全感，才会生气和发怒。
生气看似是一种强大的反抗，实则是一种消极而无能的表现，不仅不能让事情发生改变，还会给自身
带来坏情绪。
　　&ldquo;心中有事世间小，心中无事一床宽&rdquo;，道理何其简单，但真正能领悟其中道理，并
且真正放宽心的又能有几人？
若是你非要放大那些细小的事情，就算它再简单、再渺小，你也会觉得它影响到你的心情和正常生活
。
　　人生只不过来去走一遭，是来圆缘，不必斤斤计较，让自己怒火攻心。
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古语云：&ldquo;生年不过百，常怀千岁忧。
百事从心起，一笑解千愁。
&rdquo;如果想到我们都是来去匆匆的过客，只不过是到世间走一遭，还有什么鸡毛蒜皮的小事值得计
较呢？
　　不能改变环境，那就改变自己；不能改变天气，那就改变心情；不能左右别人，那就把握自己。
改变一下自己的态度去适应不同的情况，不要心郁气结，跟自己过不去，心情就会轻松舒畅。
人生的悲与喜，都是源于你对它的态度。
你若是能放宽心，再大、再复杂的事情在你眼中也不过是一片浮云，不能让你的心起一丝波澜。
　　我们要做生活的智者，学会心平气和，用平常心去看待那些&ldquo;生气&rdquo;的事情，学会掌
控情绪、化解情绪，这样才能获得快乐的心情。
希望阅读此书的人都能放下心头的&ldquo;气&rdquo;，收获轻松快乐的人生。
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内容概要

　　我国清末文人阎敬铭写过一首《不气歌》，颇为风趣：“他人气我我不气，我本无心他来气。
倘若生气中他计，气下病来无人替。
请来医生将病治，反说气病治非易。
气之为害大可推，诚恐因病将使废。
我今尝过气中味，不气不气真不气！
”
不生气是对人生的觉悟，是一种高超的处世智慧。
气顺则百病消，心畅则万事畅，学习不生气的智慧，过快乐的人生。
本书通过八方面的阐述，告诉人们不生气的智慧。
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作者简介

易东：生于人杰地灵的张衡故里——南阳，毕业于河南师范大学中文系，曾为某杂志社编辑，现为自
由撰稿人，策划出版过畅销书《做事先做人》，近期出版的图书有《超级气场修炼课》《社交中的心
理学诡计》等，并在台湾畅销。
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书籍目录

第一章 都是自己气自己，没事不要自寻烦恼
1．无聊容易无事生非，找到喜欢做的事啊
2．经常释怀过去，学会放松心灵
3．少关注别人多关注自己，这样比较没烦恼 
4．换一种思维，别和自己较劲
5．拥有平和的心态，凡事都要不烦不躁
6．打开封闭的心。
才能品尝豁然开朗的快乐
7．让心灵充满阳光，相信凡事都有解决的办法
8．别为小事而烦恼
第二章 能忍是王道，别让盛怒伤人又伤己
1．发火前，请默数一分钟 
2．别强忍怒火。
而要熄灭心火  
3．忍下第一句争辩，别让情绪一发不可收拾
4．冲动时刻踩一脚急刹车   
5．识时务者为俊杰，以谨慎自守永远不会错
6．能屈能伸 
7．不逞一时之气，默默去做更能说服人
8．忍无可忍之时，告诉自己仍需再忍
第三章 不折腾、不较劲、难得糊涂
1．糊涂地吃亏，才是真聪明
2．真聪明容易。
假装糊涂难
3．学会忽略，才能学会糊涂
4．有人跟你争执。
你就让他赢
5．是非天天有，不听自没有
6．做人千万别较真    
7．在关键时刻要学会犯糊涂  
第四章 剪开欲望的茧，挖掉烦恼的根
1．放下过多的欲望，把拥有的当成最好的
2．学会知足，才能收获快乐
3．用毅力克制欲望，用定力远离诱惑
4．虚荣的人将在诱惑中迷失快乐
5．人若无欲品自高
6．人比人气死人，攀比是烦恼的开始
7．看淡名利，心境自然变得自在
第五章 不苛求，勿强求，随缘自适烦恼去
1．是非和得失，只有到最后才有定论
2．万物为你所用非你所属，更无所谓得失
3．斤斤计较只会拖累自己
4．善待自己的缺点，也要善待别人的缺点
5。
别苛求，你不能让所有人满意
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6．要主动理解别人，不要总等着别人来理解自己
7．不喜欢的人，也要多去看他的优点
8．别以为别人都在注意你，这样比较没烦恼
9．让别人后悔，也不要让自己后悔
10．爱情是改变自己，而不是苛求对方
11．帮助别人就是帮助自己  
12．付出就是一种快乐    
第六章 胸有雅量，宽恕了别人也放过了自己
1．人非圣贤孰能无过，学会原谅别人  
2．勿让仇恨铺满路，既往不咎任贤才
3．不怒不争便无忧  
4．生气是拿别人的错误来惩罚自己  
5．不原谅别人就是绑架自己    
6．慈悲之心往往能感化邪恶
7．世上没有绝对的公平    
8．与其说别人让自己痛苦，不如说自己的修养不够
9．把别人的帮助刻在石头上，把别人的怨恨写在沙滩上
10．宽容人者得宽容
第七章 总会有人强过你，莫生气，要争气
1．嫉妒别人只能徒增烦恼，却不能减少别人的成就
2．时常自省，弥补自己的短处    
3．心里只装着自己的想法。
就永远听不到有用的建议
4．水滴石穿，坚持到底能产生奇迹    
5．不耻下问。
成功者都曾被人嘲笑
6．专注做好眼前的事，就能做好每一件事
7．要想人前显贵，就要背后受罪
8．吸取身边人的长处，才能让自己更完美    
9．不要眼高手低，怀才不遇都是抱怨出来的   
10．没有一劳永逸，勤奋的人才能跑在前面
11．只要相信自己。
就没有什么事做不成    
12．磨炼优势尖刀，修炼“一招鲜，吃遍天”的本领
13．成功从做好简单的事情开始
14．一步难登天，做事要一步一个脚印    
15．上下求索，永葆追求的热情
16．争取第一次就把事情做对
第八章 该放下时且放下，莫让执念苦了自己
1．你什么时候放下，就什么时候没有烦恼
2．放下过去，才拥有重新开始的机会
3．在心里种一棵忘忧草    
4．与其为得不到的痛苦，不如勇敢地放下 
5．可以不忘记，但一定要放下
6．凡事皆有度，放下即是度
7．放下无谓的琐事，打开捆绑的心锁
8．拿着是累赘，放下是超然    
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9．丢不了放不下，那是因为做不了自己的主
10．心放下了，才是真放下了”
11．放下无谓的理由，修正心灵的脆弱
12．放下可做可不做的事，让生活因充满意义而精彩 
第九章 常怀感恩之心，消除心头的嗔怪与怨恨
1．每活一天都是福气，学会珍膳眼前的幸福
2．希望掌握永恒的快乐，就要让这一刻快乐
3．感谢所拥有的，也要感谢不能拥有的    
4．把每一种创伤都当作恩赐
5．平凡小事就显弥足珍贵
6．机缘巧合，珍惜它的得来不易 
7．无论好与不好，都先要感谢
8．不以物为喜，不以己为悲    
9．想去做的马上去做，不要再等到以后
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章节摘录

　　1．无聊容易无事生非，找到喜欢做的事　　都说&ldquo;人闲生是非&rdquo;，闲着就总会出现一
些这样那样的问题。
所以，人不要太清闲，应该去追求一些属于自己的东西，做自己喜欢并且力所能及的事情，才不会在
无聊时候做出一些让自己跟别人都感到不愉快的事情。
　　我们需要有一个为之奋斗的目标，一些喜欢的事情去推动我们为之奋进。
&ldquo;做你喜欢的事情&rdquo;不意味着做此时此刻最想做的事，即便是那些科学家、成功人士也会
有想喝咖啡、想旅游的时候，但他们会告诫自己先完成手头的工作。
做自己喜欢的事是有时间范围的，不能是只在某一时刻特别想要去做的事情，必须要持续一段较长的
时间，比如一周，比如一个月。
　　然而感兴趣的、喜欢做的事情并不是说你要沉溺下去或是迷恋其中，比如你喜欢打dota，但并不
代表你可以除了游戏以外的事情都不去做，你的生活主线还是要继续的。
确实，不是每个人都可以按照自己喜欢的方式去生活去工作。
人首先要生存，而做自己喜欢的工作通常又会很难赚到钱，这个时候我们可以选择随着能力的增强、
名气的增大，逐渐放弃不喜欢的工作，选择喜欢的工作。
又或者，做不喜欢的工作赚钱，以便做自己喜欢的事情。
　　做你喜欢的事情，做你喜欢并且可以得到快乐的事情，这样会事半功倍，也会你在做这件事情时
拥有的热情去感染你的工作、学习、生活，岂不一举多得？
抽出一些时间去做让你感觉到快乐的自己喜欢的事情吧，感觉是不会欺骗你的，真正能够让你感觉到
放松并且快乐的事情才是真正你所喜欢的。
　　英国前首相丘吉尔的爱好广泛，喜欢跑马、绘画还有砌砖。
他将砌砖作为一种运动的方式，他给自己规定每天要砌300块砖。
一天早晨，丘吉尔拉着卓别林去看他给查特威尔砌的围墙。
卓别林大为惊奇，说砌墙并不是一件像看起来那样轻而易举的事，可见丘吉尔砌墙也能砌得全神贯注
。
　　沃尔特&middot;D&middot;斯科特博士曾经说过：&ldquo;青年人在本职工作之外，应该挑选一项
别的活动或兴趣，而这种活动是他自愿花费一部分精力去关注的。
最好是他在做这项活动时，能够全神贯注，那样，便可使他暂时忘掉自己繁重的工作。
&rdquo;自愿地花费精力去关注的事情一定是你所感兴趣的，并且你在做这件事情的时候会全神贯注，
忘记其他的事情，忘记无聊，以免惹出一些不必要的是非。
　　（1）摒除迷茫，搜索兴趣　　萧伯纳说，真正的闲暇并不是什么也不做，而是能够自由地做自
己感兴趣的事情。
　　伟大的科学家爱因斯坦也说过：&ldquo;兴趣是最好的老师。
&rdquo;这也就是说一个人一旦对某一事物产生了浓厚的兴趣便会主动去求知、探索并实践。
不管是个人还是集体，成功的关键都是兴趣。
　　Do what you love！
 做你所喜欢的事情！
关于问到什么是自己喜欢的事情，很多人大概都会茫然，如果你答得上，那么恭喜你有自己明确的目
标，回答不上也没有关系，因为人类总是在进行不断探索的，只要你不是自暴自弃，前途终是光明的
。
在脑海中尝试搜索一下，什么是可以让你充满热情的事情。
　　（2）你的兴趣，A or B　　李开复在《给中国学生的第四封信》中写道：&ldquo;找到兴趣的最佳
方法是开拓自己的视野，尽可能接触众多的领域。
惟有接触你才有机会去尝试，惟有尝试你才能发现你的最爱，这正是大学可以提供的独一无二的机遇
。
把握在校时间，充分利用学校的资源，通过图书馆、旁听、网络、讲座、打工、社团活动、朋友交流
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、电子邮件、电子论坛等方式接触不同的领域、工作、专家。
&rdquo;　　如何找到你的兴趣呢？
首先，你要找到你所喜欢的事情，并且将它们排列出来；其次，从书籍中，找到你的人生方向；最后
，确定一件或几件你花时间所做的事情，的确是你满足和充足自己的生活所必须做的。
　　（3）兴趣与特质　　兴趣和特质是对立统一的，有所联系，有所区别。
有兴趣的东西并不一定能最后成为爱好，但爱好的东西肯定是先有兴趣。
如果你绘画功底不错，你可以做设计、装潢；如果你音色不错，也可以尝试唱歌甚至作曲；如果你能
够发现事物不同角度的美感，你还可以向摄影方面发展&hellip;&hellip;感兴趣的东西通常与职业、生活
无关，但是特质往往会决定你工作的方面以及职业的取向。
　　假如你还没有找到自己的兴趣，请不要迷茫，多拓宽自己的视野，你会找到一片属于自己的天空
。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　&ldquo;面对别人的毁谤、侮辱和生活逆境，不能生气，要把这个事实真相看清楚，利害得失看明
白，你生气是自己跟自己过不去，反而成全了别人。
自己跟自己过不去，这才是愚痴。
&rdquo;这是净空法师的名言。
不生气不仅会让你收获快乐的心情，还会让你有一个健康的身体和闲适的生活。
　　&mdash;&mdash;网友评论
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编辑推荐

　　古语云：&ldquo;生年不过百，常怀千岁忧。
百事从心起，一笑解千愁。
&rdquo; 哭是一天，笑也是一天，与其愁眉不展，不如笑看人生。
我们都是世间的匆匆过客，与其烦恼，不如快乐，与其计较，不如宽容。
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