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前言

人生一世，不如意者十有八九。
我们永远无法控制每一件事情，比如生老病死、挫折失败、股市的涨跌、海啸地震，以及各种不幸的
降临等，但是我们永远可以选择自己的心态。
如果你因为过去的灾难而痛苦万分，这本无可厚非。
问题在于即便你痛苦到老，昨天的事情也无法改变。
事情既然已经过去，就让痛苦的心情也一起随往事埋葬在过去吧。
不要浪费过多的时间和心情在过去那些令你痛苦的事情上，因为生活还要继续！
我们常常以为是一件事情引发了我们的某种情绪；但美国心理学家埃利斯认为，是我们内心的想法或
者说心态决定了我们的情绪。
所以，不要把你的一切情绪都归于现在的事件、现在的人、现在的关系。
表面上是这些因素决定了你的爱恨情仇以及种种情绪，事实上，导致你负面情绪的罪魁祸首是你内心
对事情的想法和观点，而这是完全可以用积极的心态去改变的。
从这个意义上说，我们完全有能力去控制自己的心情。
相信我们每个人都有不开心的时候。
抑郁使人吃不下饭，睡不着觉，气促心跳，血压升高，手脚冰凉，甚至旧病复发⋯⋯美国一位生理学
家为研究生气对人体健康的影响，进行了一个很简单的实验。
他把一支玻璃试管插在有冰有水的容器里，然后收集人们在不同情绪状态下的“气水”。
结果，发现，即使是同一个人，心平气和时所呼出的气成水后，澄清透明，可生气时呼出的气成水后
则有紫色沉淀。
他又把人生气时的“气水”注射在大白鼠身上。
只过了几分钟，大白鼠就死了。
这位生理学家进而分析得出，一个人生气10分钟所耗费的精力不亚于参加了一次3000米的赛跑；且因
为人生气时会分泌毒性的分泌物，经常生气的人自然难以健康长寿。
林肯曾说过：“据我观察，人们都是自己想要怎么快乐，就能怎么快乐。
”别人的过错、倒霉的运气、极端的经历、过去的记忆等外界因素都只是诱因，真正的根源在于自我
对这件事情的评判，也就是说快乐与否，取决于你自己的选择。
可见，决定我们快乐与否的条件不是环境，而是我们的心态。
这就是为什么有的人处于贫困之中，却不乏其乐；有的人处于富裕的环境之中，却郁郁寡欢。
生气和快乐都是一种选择。
面对不如意，你可以乐观面对、一笑了之，也可以愁眉不展、郁郁寡欢，甚或是大发雷霆、气冲牛斗
。
你是不是一个易怒的人？
是不是也经常容易因为一些事情而生气？
每当这时候，首先要劝自己冷静，不要急于发火，然后找一找让你生气的原因。
假如是因为自己的烦躁，那就要自我检讨和疏导；假如是因为别人的误会，那就要及时地沟通化解。
人生总会充满着喜怒哀乐。
面对种种不愉快经历，我们要时时提醒自己：怨气会让人灰气，闲气会让人失神，怒气会让人愚蠢，
坏脾气会害死一个人。
生气，一次足矣；生气，一天足矣。
某个人激发了你生气的情绪，如果反复纠结于此，就会越来越生气，相当于你自讨苦吃。
当然，过分表达或压抑内心的怒气都是不合适的。
重要的不是生气与否，而是减少不必要、具破坏性的生气情绪。
遇事放宽心，淡然处之，让乐观主宰心灵，我们才能踏过生气，迈向幸福。
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内容概要

人的心态决定着人的言行。
影响一个人的意愿与步伐，往往是一种心情，而非一个事件。
同样的事情经过不同的看法，却看出了两个世界。
这两个世界的人的心态完全不同。

人生之事，不如意者十有八九。
我们永远无法控制每一件事情，比如生老病死、挫折失败、股市的涨跌、海啸地震，以及各种不幸的
降临，等等，但是我们永远可以选择自己的心态。

面对同一种境况，不同的人会有不同的心情和理解。
有人失意悲观，发出痛苦或失落的感叹；有人满怀激情，产生振奋向上的力量，关键看你如何选择。

《能笑为什么去哭——快乐人生的心灵减压术》是一部关于快乐心灵的哲学，为你除去烦恼和忧愁。

 《能笑为什么去哭——快乐人生的心灵减压术》由张笑恒所著。
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书籍目录

第一章 生气是用别人的错误惩罚自己
 1.别人犯的错误，你何必急着买单
 2.别当爱生气的小蟹
 3.生气，影响你的人际关系
 4.生气会严重影响你的工作效率
 5.生气是幸福婚姻的杀手
 6.莫生气，气出病来无人替
 7.生气损害智力，天才在愤怒中陨落
第二章 除了你自己，没有人能够让你不快乐
 1.不在意别人的评价，就不容易被激怒
 2.没有你的同意，谁也别想让你生气
 3.只把自己当成自己，就不会徒生嫉妒
 4.别以为每个人都该喜欢你
 5.嘴长在别人身上，说不说是他们的事
 6.不满人家，苦了自家
 7.不与人计较，自然没烦恼
 8.为了自己，原谅别人
第三章 境由心生，不是车堵而是你的心堵
 1.无论你多么生气，房价也不会掉下来
 2.不要把对工作的情绪带回家
 3.无论是对别人还是对自己，都不要太苛求
 4.没事别和自己较劲儿
 5.如果已老，那就坦然面对
 6.人生没有过不去的事，只有过不去的人
 7.远离口头禅“气死我了”
 8.与其诅咒黑暗，何不点亮蜡烛
第四章 走出较真的情绪怪圈，别再为小事抓狂
 1.别放大生活中的不完美
 2.计较得越多，失去的也就越多
 3.遇事不钻牛角尖
 4.对于缺点，睁一只眼闭一只眼
 5.别把曾经的错事刻在心上
 6.改变自己，才能改变世界
 7.停止为鸡毛蒜皮的事争吵吧
 8.上司的一句批评会影响你一天的心情吗
 9.顺其自然也是个好主意
第五章 得之我幸，失之我命
 1.错过也是缘，后悔无益
 2.感情不能强求，何必寻死觅活
 3.生活中，并不是努力就可以得到
 4.失去，焉知非福
 5.卸下“忧虑”的包袱
 6.看到失去的，更要看到拥有的
 7.不必为生活中的遗憾而耿耿于怀
 8.向前走，别再计较那个绊倒你的坎
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第六章 换个角度看待事情，变个心情对待问题
 1.我哭泣没有鞋穿时，却发现有人没有脚
 2.是他失去了你，而不是你失去了他
 3.“它咬我是因为它受伤了”
 4.站在他人的角度看问题
 5.不能改变事情，但可以选择心情
 6.别从窗口去看别人的生活
 7.从悲剧中找到喜剧
 8.偶尔向下比较一下又何妨
 9.四季更迭属自然规律，何必伤春悲秋
 10.接受已经遭遇的不公待遇
第七章 斩掉烦恼心结，有一种快乐叫放下
 1.你之所以痛苦烦恼，在于追求错误的东西
 2.生命之舟需轻载
 3.随手关上身后的门，让过去成为过去
 4.将郁闷的事情和心情一起留在过去
 5.原谅是最好的药
 6.选择越多，麻烦也越多
 7.忘记仇恨才能解放自己
 8.想想看，一年之后还要紧吗
 9.没有命中注定的不幸，只有死不放手的执著
第八章 郁闷会让事情更糟糕，好心态才能解决问题
 1.发火就能解决问题吗
 2.抱怨不会让事情往好的方向发展
 3.不要因为别人发怒，你便怒不可遏
 4.生气的时候不做决定
 5.面对危机，从容不迫是高手
 6.别吵，有话好好说
 7.不靠心情好坏来做事
 8.不如把批评当成鼓励
 9.光发牢骚不行，请提出建议
 10.无论怎样，生活还要继续
第九章 看得开，想得通
 1.不过一碗饭，不过一念间
 2.同样的心，为什么要装着烦恼呢
 3.心胸豁达，大肚能容天下事
 4.鲜花总比垃圾多
 5.养成积极思考的心态
 6.看淡生活的不平事
 7.适时咽下一口气
 8.心中无事一床宽
 9.一切都是上帝的恩赐
第十章 控制你的怒气，改善不良睛绪
 1.愤怒时从一数到十
 2.学会情绪转向
 3.你有多长时间没哭过了
 4.幽默是最有效的精神按摩方式
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 5.别让心长时间泡在抱怨的污水里
 6.身心就像弹簧，张弛有度才能保持弹性
 7.学会释放，别把压力埋在心底
 8.提高自己的容忍力
 9.把负面情绪变成生命的礼物
第十一章 快乐修炼，现在就扬起你的嘴角
 1.面带微笑，它能招来幸运女神
 2.每个人都有快乐的权利
 3.凡事要往好处想
 4.学会“制造”自己的好运气
 5.别错过窗外的风景
 6.从你已经拥有的开始
 7.把吹口哨的心情找回来
 8.学会享受生活的瞬间
 9.分享，烦恼减半，快乐翻倍
 10.假装开心可以激发好情绪
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章节摘录

版权页：4.生气会严重影响你的工作效率有一则西方寓言，讲的是两只饥渴的狮子同时到达平日喝水
的地方。
但两只狮子都不肯退让，谁都想喝上第一口水。
冲突很快升级。
两只狮子终于大打出手。
在争斗的过程中，它们突然发现，有一群土狼正围着它们，等着失败者跌倒。
两只狮子忽然醒悟了，它们停止了争斗，各自走开了。
在工作中，你是否也曾经失去控制，失去理智？
在工作中，如果遇到了令自己不愉快的事情，失去冷静，不能控制怒火，后果将会非常严重，有时候
生气是扼杀你职业生涯的潜在大敌。
人的情绪是由自己掌控的，当你工作的时候抛弃那些你认为的烦心事，或者直接把坏情绪化成工作的
动力，这样做的结果就是让你的工作表现出色，得到同事的认可，领导的表扬，随之而来的就是坏情
绪烟消云散。
阿瑟·戈森说：“如果你掌握了审时度势的艺术，在你的婚姻，在你的工作以及你与他人的关系上，
就不必去追求幸福和成功，它们会自动找上门来。
”如果心情舒畅，做事的时候就会很顺利，效率自然会提高。
相反，如果一边生气，一边工作，不仅效率低下，而且常常是错误百出。
有一位医生去商场买衣服。
但由于他的身体发福，不管走到哪个专柜，售货员都只是冷淡地打量她，然后说：“没有你穿的号。
”他一连走了7个专柜，售货员都这样说。
到第8个专柜时，医生就发火了：“拿加大号给我试。
”售货员瞟了她一眼，极不情愿地给她拿了衣服。
等试穿完，衣服果然小了。
售货员做出很不高兴的样子。
医生更不高兴了，便与售货员争执起来。
回到医院，医生依然没有平息怒气，给病人开的药频频出错，不是少写一味药，就是将发烧的药开成
治头痛的。
病人们纷纷投诉她。
为此，她的心情越来越郁闷，最后，还被主任训了一顿。
俄国文学家屠格涅夫曾经劝告那些很容易爆发激情的人，“最好在发言之前把舌头在嘴里转上几圈”
，通过时间缓冲，帮助自己的头脑冷静下来。
一个令人愉快的心情是高效率工作的一个很重要的影响因素。
工作中难免会遇到问题，将心态调整到以问题为中心，在关键的时刻会助你一臂之力。
坏情绪是导致工作效率下降的主要原因。
当你一整天都心情不好的时候，带着情绪去工作，肯定不会达到想象中的效果。
假如你因为心情不好而没把工作做好，遭到了上司的批评，你的坏情绪就会更加延伸。
越是生气，工作就越做不好。
如果有了这样一个恶性循环，轻者会让你这一天都活在痛苦之中，重者可能导致饭碗不保，最终受害
的还是你自己。
5.生气是幸福婚姻的杀手在许多人的婚姻生活中，夫妻间出现摩擦是家常便饭。
如果每次双方都以生气的方式面对问题，只会让夫妻关系更加糟糕。
婚姻生活是一个漫长的磨合过程。
生气的时候说的话和做的决定都是最容易让对方受到伤害的。
夫妻之间也没有什么大不了的矛盾，不愉快的事情时有发生。
因此一定要摆正心态，不让生气影响自己的判断力；否则，一旦口不择言说了不该说的话，做出了错
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误的决定，那么再后悔就来不及了。
云锦是家里的独生女，刚结婚时，和老公偶有拌嘴，但都会为对方着想，会快平息下来。
后来，他们吵着吵着就习惯了，慢慢地越吵越频繁。
生气的原因也是日常小事：丢了老公的臭袜子，用完卫生间不收拾，早上起床不叠被子⋯⋯双方刚开
始尚能客观论事，总是一方激动，一方不以为然。
后来，他们发展到双方都聚精会神地抓对方激动不已时口不择言的罪证，再等对方停下呼吸的时候进
行绝地反击。
接下来一段日子，大家又志同道合地闭嘴，冷战。
吵了一段时间后，云锦开始叫：“离婚！
”老公立马住嘴，小心翼翼地赔礼道歉。
再过了一段时间，云锦再叫：“离婚！
”老公也开始反击：“要离你就去离。
法院就在前面，要不要我告诉你法院的门是往哪边开的？
”两个人走进婚姻的最终目的只有一个，那就是为了快乐地生活。
当你在婚姻家庭生活中碰到不愉快的事情时，请记往：“当初，我们不是为了生气而结婚的；当初，
我们不是为了生气而要孩子的；当初，我们不是为了生气而过日子的。
”因此，婚姻中切忌生气。
因为生气非但不能解决任何问题，还会因此引发更多更大的矛盾。
生气是幸福婚姻的刽子手，所以一定不要轻易地走到刀口下，自己断送自己的幸福。
王霞不顾父母的反对一意孤行地嫁给了李霄，没有婚礼，没有祝福。
她只是希望能早日成为李霄的妻子。
所以，他们只是领了结婚证。
原本让她魂牵梦绕的美满幸福，却因为一次偶然邂逅成了心里的一道疤痕。
一天，王霞和李霄外出逛街买东西，她惊喜地和大学同学兰兰相遇了。
多年不见，她们聊了很多。
兰兰告诉王霞她就要结婚了，还邀请王霞参加她的婚礼。
两周以后，王霞如约参加了兰兰的婚礼。
穿上新娘礼服的兰兰是那么妩媚。
这时，王霞才感觉自己当初的婚礼是那么寒酸，结婚太仓促。
都说女人最漂亮的时候就是穿上婚纱的那一刻，可是这一刻她却没有体会到。
她觉得自己的人生是那么不完满。
晚上回到家，王霞兴冲冲地告诉李霄想让他给自己补办一个婚礼。
李霄想都没想就拒绝了。
王霞觉得李霄不懂她的心，便像火山爆发一样和李霄大吵了一架。
这是他们结婚以后第一次吵架。
冷战不可避免地发生了。
李霄的大男子主义慢慢表现出来。
恋爱的时候还没什么，可是结婚后尤其是有了孩子后，，李霄希望王霞是个贤妻良母的想法就越来越
明显。
说实在的，王霞除了脾气有点儿执拗，凡事爱较个真儿外，没什么别的缺点。
而李霄偏偏最烦的就是王霞的执拗。
王霞觉得李霄的大男子主义太强了，凭什么要处处迁就他啊？
王霞觉得自己这辈子最好的时光都给李霄了，就让他给自己补一个婚礼，这个要求过分吗？
王霞和李霄之间的分歧越来越多，都不是什么原则性问题。
但两人谁也不认输，最终以离婚告终。
人生不是一帆风顺的，婚姻也是如此。
当婚姻之船在行进的过程中遇到了海浪和礁石，一定要平心静气，不要生气，甚至怒骂这些出现在婚
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姻里的障碍。
既然已经被挡住了前进的去路，你就不要再花时间去抱怨和生气。
只要你轻轻转个方向，绕开海浪和礁石，那么前方等待你的一定是无穷无尽的幸福种快乐。
相信不管婚姻中出现什么问题都能找到解决的方式。
所以与其因为生气影响夫妻关系，不如心平气和共同寻找解决问题的方案，各退一步，轻松走出生气
的区域；打开心扉，用宽容、理解去面对婚姻生活的种种不如意；学会忍让，婚姻生活才会快乐幸福
。
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编辑推荐

《能笑为什么去哭:快乐人生的心灵减压术》是一部关于快乐心灵的哲学，为你除去烦恼和忧愁。
没有一种生活是完美无缺的，也没有一种生活能让一个人完全的满足，一个人对生活的看法会决定他
的一生，甚至能决定一个人的命运，毕竟对这个世界而言，万事万物就像一个万花筒，你怎样去看，
就会有怎样的结果。
如果你因为过去的挫折而痛苦万分，这本无可厚非，问题在于即便你痛苦到老，昨天的事情也无法改
变。
事情既然已经过去，就让痛苦的心情也一起随同事情埋葬在过去吧。
不要浪费过多的时间和心情在过去那些令你痛苦的事情上，因为生活还要继续！
没有一种生活是完美无缺的，也没有一种生活能让一个人完全的满足，一个人对生活的看法会决定他
的一生，甚至能决定一个人的命运，毕竟对这个世界而言，万事万物就像一个万花筒，你怎样去看，
就会有怎样的结果。
要幺你去驾驭生命，要么是生命驾驭你。
你的心态决定谁是坐骑，准是骑师。
一部关于快乐心灵的哲学，为你除去烦恼和忧愁。
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