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前言

生活中，我们每天都会遇到很多令自己心情不愉快的事。
在平凡的岗位上忙碌奔波，本来就很辛苦，再遇上这些烦心的事，真的是想不生气都很难：早上上班
挤车时跟人吵架，心情不爽；合租的人一身生活恶习，不好明说；老板最近常给自己脸色看，内心纠
结；老婆每天都有琐事打扰自己，没完没了⋯⋯不仅会因为某个人，也会因为某件事生气，如果找不
到知心人倾诉心中的郁闷，我们就会在心里生闷气。
长此以往，爱生气也就不知不觉地成了一种坏习惯。
当“生气"成为坏习惯之后，它就会像紧箍咒一样令我们苦不堪言。
心灵一旦陷进了“生气”编织的牢笼，你就会瞧谁都不顺眼，对任何事都牢骚满腹。
久而久之，负面的情绪和不顺心的状态，会使你的心情愈加糟糕，心态愈加恶劣。
其实，无论是做人还是做事，我们都可以“不生气”。
没有哪一种生活是完美的，因此我们需要学习一些不生气的方法，凡事想开一点，消消气，减减压。
面对别人的成功，面对现实的无奈，要想开心幸福地过好日子，就必须多看生活中好的一面，努力做
到心平气和。
生活是一面镜子，不生气的人从镜子中看到的是“不生气”的生活；心态积极的人从中看到的是生活
中阳光普照，绿树成荫。
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内容概要

　　生活中，无论是做人还是做事，我们都可以不生气。
消消气，减减压，凡事想开一点。
面对别人的成功，面对现实的无奈，要想开心幸福地过好日子，就要多看到生活中好的一面，努力做
到心平气和。
　　拿在手中的这本书，旨在告诉我们如何心平气和地生活，经营快乐幸福的人生。
和谐的社会需要和谐的心情，无论是做人做事，还是工作生活，不生气都是一个良好的前提和基础。
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书籍目录

第一章　不生气，为小事郁闷不值得　1.生气没有好结果　2.气坏身体损失大　3.不要因为小事窝火
　4.别为自己的长相而烦恼　5.大度的人不生气　6.有理也应让三分　7.解气的方法有很多种第二章　
消消气，做人可以不生气　1.小怒数到十，大怒数到千　2.钱很重要，但别为钱坏了事　3.看透得失才
能不生气　4.独木桥边退一步　5.遇事冲动是“发狂的野马”  　6.做一个“会吃亏”的人　7.开个玩笑
，消除尴尬和不愉快第三章　心放宽，没什么事情过不去　1.别绝望，坏事总有好的一面　2.宽恕敌人
是一种高姿态　3.给自己的心中留一把锁　4.活着就是最大的幸运　5.常感恩，心满足　6.不走极端，
给别人留有余地　7.顺其自然，简单就好　8.近邻之间，和谐为贵　9.物极必反，有点烦恼不是坏事第
四章　修养好，不做坏情绪的奴隶　1.改变自己的心境　2.“请随时保持微笑”　3.驾驭好情绪，没事
不找事　4.做人不妨糊涂一点点　5.不思八九，常想一二　6.别给自己添堵　7.驱除不必要的欲望第五
章　不较真，人活着可别太累　1.做人不可过于较真　2.不为面子找罪受　3.不钻牛角尖，别为失败沮
丧　4.帮别人就是帮自己　5.不要跟李嘉诚比财富　6.名利都是身外物，看淡一些　7.顺境不浮躁，逆
境不消沉第六章　能知足，平平淡淡才是真　⋯⋯第七章　解心忧，有些事忘了最好第八章　忍一忍
，前方道路更平坦第九章　争口气，做人追求高境界
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章节摘录

俗话说：“心不爽则气不顺，气不顺则疾病生。
”身体健康就是人这一辈子最大的幸福，不管你有多么成功，拥有多少财富，如果身体不好、总是生
气，日子就会过得不顺心。
圣经上说：“人若赚得全世界，却赔上自己的生命，又有什么益处呢？
”只有调理好自我、不生气，保持健康的心态，你才能做什么事情都开心。
我们越来越关注自身的健康，也想方设法地寻求健康之道。
如何才能拥有一个健康的身体呢？
方法固然有很多，但最重要的还是要有一个不生气的良好心态。
马寅初在20世纪50年代提出人口论：中国960万平方公里国土，6亿人口正好，不能太多，人口多了以
后，森林不够，土地不够，水资源也不够，粮食更不够。
这个观点非常正确，结果却挨了批判，教育部部长等职被撤。
要是换作另一个人，这么被打击还不要气死了？
而马寅初却什么事也没有，反而写了一副对联自我欣赏：“宠辱不惊闲看庭前花开花落，去留无意漫
观天外云展云舒。
”最后，他活到了102岁，等到了平反的那一天。
《黄帝内经》中有这样一句话，叫“恬淡虚无，真气从之”，就是说心态平和，则正气存内，抵御外
邪的能力就强，保持健康的机会就大。
那些百岁老人，尽管他们的居住环境、饮食习惯、养生方法千差万别，但他们无一例外的都是心情豁
达、恬淡的人。
所以说，不生气的心态决定着一个人的健康状况。
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编辑推荐

《做人可以不生气:善待自己的66条心灵幸福密码》：“不生气”是一种神秘的解药，它能治愈习惯抱
怨的人，扫除每个人心中的垃圾。
《做人可以不生气:善待自己的66条心灵幸福密码》旨在告诉我们如何心平气和地生活，经营快乐幸福
的人生。
每天少为一件事生气，幸福就离你更近一步。
不生气，为小事郁闷不值得当你为了小事生气时，不妨冷静地想一想：我这样做真的值得吗?消消气，
做人可以不生气毕达哥拉斯说：  “气愤始于愚蠢，终于懊悔。
”如果不想懊悔．就从现在起学习如何消气。
心放宽，没什么事情过不去“万里长城今犹在，不见当年秦始皇”。
一颗宽敞的心，能让所有的不快烟消云散。
修养好，不做坏情绪的奴隶人活一辈子，活的就是个心态。
学好情绪管理这门功课，你就能在不如意的时候保持好情绪。
不较真，人活着可别太累凡事“丁是丁，卯是卯”，人会活得很累。
与其身心疲惫，倒不如有些事睁一只眼闭一只眼。
能知足，平平淡淡才是真波澜不惊的生活也很精彩。
有些烦恼都是自找的，平平淡淡才是生活的本来滋味。
解心忧，有些事忘了最好烦恼大多源于“太清醒”，学会忘记一些事，卸下重负，自然会轻松许多。
忍一忍，前方道路更平坦对某些不公平的事不理会、不计较，并不是窝囊，而是一种成熟和宽宏大量
。
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