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前言

随着现代生活节奏的加快，竞争越来越激烈，生活中难免会有一些矛盾或是一些小的不愉快，如果为
了一些无关痛痒的事，就生气，就懊恼，那么生活岂不是一团糟，这种人时刻都会处于一种糟糕的情
绪状态下。
相关调查显示，60%的人每星期至少会生气一次，合理的情绪宣泄有益于身心健康，但是太多的日常
愤怒就没有必要了。
大哲学家康德曾说过：&ldquo;生气是拿别人的错误来惩罚自己。
&rdquo;俄国大文豪屠格涅夫也劝告那些爱生气的人、爱激动的人：&ldquo;在开口之前，先把舌头在
嘴里转十圈。
&rdquo;他们说出这样的劝诫，是因为他们知道生气是射向健康的一支利箭，它不一定能射伤你的敌人
，但却时时在损害着自身，剥夺你应有的快乐。
与其这样，为何不将该放下的放下，该舍去的舍去，摆正自己的心态，积极改变自身现状，只有这样
你才会赢得一个美好的生活环境，一个和谐的交际环境，一个融洽的工作环境。
抛弃一些不良心情，你就会发现生活原来是如此绚丽夺目。
在这个世界上，人类之所以能够成为万物的统治者，并不是因为我们有着锋利的牙齿或是健壮的身体
，而是因为有着一颗充满智慧的大脑，有着一种凡事泰然处之的态度和不生气的胸怀。
生气是损害身心健康的罪恶之源，我们只有管理好自己随时随地可能破败的情绪，创造一种平衡的不
生气的生活，才能让自己的工作、婚姻更加趋于和谐，趋于美好。
本书分为上、下两篇，上篇主要讲心性修炼，让人有一种良好的心理状态，懂得低调，懂得满足，懂
得糊涂，懂得 &ldquo;吃亏是福&rdquo;。
下篇分了四个小节，从社交、处世、职场、生活这几个方面，分别阐释了在不同场合，如何做到不生
气，如何将不生气的智慧发挥到淋漓尽致。
本书语言简洁，内容精彩，方法实用，可读性极强。
即使眼下的生活很不顺心，也不要生气，因为生气只会使情况更加恶化。
只要你调节好自己的心绪，转变你的心态，你的人生就会豁然开朗。
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内容概要

　　本书内容提要：生气，在佛家称之为“犯了嗔戒”。

生活中，当面对别人的毁谤、侮辱时，当你越想让事情变好，却反而变得越糟糕时，应该保持冷静的
头脑，看到事实真相，看到利害得失。
很多时候，生气是自己跟自己过不去，不是惩罚别人，而是虐待自己。

大发雷霆对于事情的进展没有任何积极作用，相反，它是让自己变得更消极、让事情变得更不可收拾
的罪魁祸首。

人要有一种良好的心理状态，懂得低调，懂得满足，懂得糊涂。
要懂得
“吃亏是福”，懂得包容和宽恕，摆正自己的心态，用—颗平常心，融入快乐的生活。

《不生气的智慧大全集(超值黄金版)》分为上篇和下篇，上篇主要讲心性修炼，即如何修炼不生气的
智慧；下篇分为四个小节，从社交、处事、职场、生活等几个方面，阐释了在不同场合如何做到不生
气。
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　　2远离负面情绪，让自己的情绪转向
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　　5学点宣泄情绪的有效方式
　　6给心情放一次假
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　　8跳出禁锢自我的井
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　　10别太在意别人的看法
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　　12感恩他人，反省自身
　　13培养乐观的心态
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　　1吃亏是往感情账簿上储蓄
　　2，贪小便宜吃大亏／∞6
　　5吃亏获得好福气
　　4吃亏是一种智慧
　　5知足常乐
　　6追求少一点，幸福多一点
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　　19正确看待名与利
　　20做人不可斤斤计较
　　21无欲而通达
　　22心底无私才快乐
　第三章　大智若愚的人生智慧
　　1拒绝浮躁心理
　　2保持一颗平常心
　　3享受寂寞
　　4简朴也是一种美
　　5时间有限，把握今天
　　6机会只青睐有准备的人
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　　10面对谎言，沉默是金
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　　14顺应当下，顺畅前行
　　15成大事者，受得委屈
　　16能屈能伸真豪杰
　　17没钱，一样幸福
　　18名气，沉重的包袱
　　19该放下的就放下
下篇
　　笑对人生，不生气的生活更美丽
　第四章　方圆自知的生活之道
　　1忍受愚弄
　　2小不忍则乱大谋
　　3大肚能忍，忍不同观点
　　4矛盾面前，能忍善让
　　5有规矩，守规矩
　　6懂得息事宁人
　　7善自律者成大器
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　　9豁达待人
　　10不因别人的意见而生气
　　11原谅伤害你的人
　　12克制贪念
　　13追求和谐的生活
　　14扫除心中的垃圾
　　15停住追逐名利的脚步
　　16学会时刻保持谦虚
　　17拒绝浮躁，脚踏实地g
　　18做人不可爱慕虚荣
　　19学会谦逊，靠近成功
　第五章　难得糊涂的社交理念
　　1逢人只说七分话，不可垒抛一片心
　　2别给自己制造对手
　　3用礼让化解一切隔阂
　　4装聋作哑轻松搞定对方
　　5大智若愚，得理也要让三分
　　6做一个表面的弱者
　　7每个人都是生活中的演员
　　8做一个不要锋芒太露的人
　　9说话办事要留有余地
　　10开玩笑要把握好度
　　11不要绝对相信身边人
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　　15学点说话的艺术
　　16怕善待他人就是善待自己
　　17真诚结交益友，智慧拒绝损友
　　18对待别人的意见要谦虚
　　19以诚待人
　第六章　宠辱不惊的处世态度
　　1以其不争，故天下莫能与之争
　　2一定要懂得适可而止
　　5不要强求，万事顺其自然
　　4宠辱不惊，顺其自然
　　5明智的放弃胜过盲目的执著
　　6换种姿态生活，寻找人生的价值
　　7别走在“不平衡”的钢丝上
　　8不要输给自己
　　9正理不妨歪说
　　10幽默逗乐
　　11幽默是帮你摆脱困境的利器
　　12学会以幽默解嘲
　　13跟对手一起进步——竞争优势效应
　　14对手也可以携手
　　15合作才是硬道理
　　16敌人也可以成为朋友
　第七章　锋露拙的职业策略
　　1上司永远是最优秀的
　　2重视你的“　第二领导”　　262
　　3一定不要得罪“最懒”的同事
　　4与异性同事交往要有分寸
　　5甩掉你身边的垃圾工作
　　6成功源于专注
　　7一定要专注于你选择的职业
　　8工作要高效，不是勤快76
　　9做事情一定分清轻重缓急
　　j0胸中有筹码，才好争取自己的利益
　　11工作中要做出自己的品牌
　　12平时要“中庸”，关键时刻要“亮剑”　　
　　13低调处事，厚积薄发
　　14主动出击，征服你的上司
　　15职场中要成功，就得学会推销自己
　　16掌握迂回进攻的方法
　　17适者生存，不是强者生存
　　18尊重差异，优势互补
　　19要有客人之长的肚量
　　20不要把自已的思维套在别人头上
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章节摘录

有一天，一位法师从某一处所开门出来，迎面撞上一位大汉，法师的眼镜被大汉撞落到地上，他的眼
皮也被眼镜戳青了。
这个满脸络腮胡的大汉看了看法师，不但毫无愧疚之意，反而理直气壮喊道：&ldquo;谁让你戴眼镜呢
？
&rdquo;面对这位大汉的无理，法师并没有生气，他只是默默地朝对方笑笑，这让大汉十分尴尬，好奇
地问道：&ldquo;喂，我撞碎了你的眼镜，还弄伤了你的眼睛，你为什么不生气？
&rdquo;&ldquo;为什么要生气呢？
生气既不能修复我的眼镜，又不能消除我脸上的淤青，解除我的痛苦，所以就算我向你发脾气，也不
能把事情解决，还会进一步伤害我的身体，这样看来，我为什么要去做这种没有用的事情呢？
&rdquo;大汉听后十分愧疚，问了法师的法号就离去了。
过了很久，法师接到了这位大汉的一封保值挂号信，信中附了5000元钱。
这位大汉在信中说，那天撞了法师，却救下了三条性命。
原来这位大汉生性暴躁，年轻的时候不思进取，大学毕业之后，在工作上高不成低不就，常常自怨自
艾，结婚之后又不懂得善待妻子，常常在妻子身上撒气。
这一天，这位大汉上班途中返回去取落在家里的公文，不料却在门口听到妻子与一名男子在家中说笑
，大汉非常生气，冲进厨房拿起菜刀想和妻子以及陌生男子同归于尽。
当他冲过去的时候，那男子惊慌回头，眼镜跌落到地下的那刻，他突然想起了法师所说的话，也立刻
明白生气并不能解决问题。
于是，他冷静下来，他意识到自己应该为妻子的做法负全部责任，如果不是自己冷落妻子，时常对她
发火，就不会出现这样的情况，于是他下决心改掉暴躁莽撞的习惯。
现在，他与妻子和睦相处，事业也蒸蒸日上。
这个大汉十分满意现在的生活状况，也很感谢法师，于是寄上5000元钱，2000元作为撞坏眼镜的赔偿
，3000元为自己和妻子还有陌生男人做功德。
在发生令人不愉快的事情的时候，大多数人的反应都是愤怒相向，却忽略了这并不能解决问题。
我们在生活中也常常会因各种不如意甚至鸡毛蒜皮的小事而大动肝火，但是，到最后仍然需要平静下
来解决问题，生气并不能够帮助我们解决任何问题，所以，无论情况如何，生气产生的都是消极的作
用，因此，我们要尽量避免这种情绪发生。
生活中的各种琐碎事情，你仔细想想，是否有生气帮你解决问题的情况呢？
没有。
一天，外面下着雨，一位先生急着上班，却找不到雨伞，他东翻西翻没有找到，渐渐没有了耐心，一
边找，一边骂，并且不断地抱怨着妻子什么东西都乱放，终于忍不住给回娘家的妻子打了电话。
电话一接通，他立刻大发雷霆：&ldquo;你到底把雨伞藏到什么地方了？
我找了好久都没有找到&hellip;&hellip;&rdquo;妻子原本接到老公来电心情不错，但听到他这样的大吼
大叫一下变得失落起来：&ldquo;那个东西放在阳台的壁橱里已经有十年了。
&rdquo;&ldquo;啪&rdquo;的一声挂掉了电话，就这样，妻子取消了早些回家的计划，而这位先生就要
为自己的做法付出代价，再做上一阵子的&ldquo;单身汉&rdquo;了。
首先，这位先生在找雨伞的时候就开始生气，但是，这样的情绪并不能帮他快速找到雨伞。
这和我们在生活中的种种做法如出一辙，我们也时常因为这样那样的小事情不顺心、不如意而在那
里&ldquo;无缘无故&rdquo;地生起气来，甚至嘴里还在不停地唠叨着，事后回想这样的举动会觉得可
笑。
是啊，生气会给你带来什么后果呢，你气愤地将东西乱翻，或者胡乱摔在地上，然后呢？
自己再去整理，这不是没事找事吗？
其次，这位先生与妻子通电话时糟糕的语气难道会让妻子飞回来将伞递到他的手上吗？
妻子会因此开心吗？
都不会，反而带来了十分糟糕的结果，妻子以同样愤怒的语言回答了他。
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而事情的结果就是伞找到了，却给自己和妻子惹了一肚子气。
那么，假设这位先生换种方式处理问题呢？
他看到窗外下着雨，便冷静地思考以前妻子在雨天送自己出门的时候从家里的什么地方拿出雨伞，然
后在那些可能的地方找一找，实在没有找到，可以打个电话给妻子：&ldquo;亲爱的，我很抱歉这么早
叫醒了你，家里没有你真的不行，今天这边在下雨，我忘记雨伞放在哪里了？
&rdquo;这样他会听到妻子高兴的声音，再找到雨伞也许就会十分高兴地笑道：&ldquo;啊！
原来放在这里！
&rdquo;这样妻子会因为他的语言高兴，并且会从娘家早点回来，而你也可以带着轻松的心情去上班。
多好的结局！
生活中，那些大大小小的事情时时刻刻就在我们周围，显然，大动肝火对你来说非但起不到任何积极
作用，反而会给你增添许多麻烦，因此，在遇到困难或者令人气愤的事情时，不如怀着愉快的心情去
面对，你就会发现事情会有许多意想不到的结果。
&hellip;&hellip;
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