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前言

人生漫漫，尘世中的我们都在努力寻找一个共同的目标——幸福，然而什么是幸福？
幸福是坐拥亿万家财？
幸福是名利双收？
事实上，幸福是一个人内心的感受。
美国一家把幸福作为研究对象的科研机构得出结论，幸福与年龄、性别和家庭背景无关，而是来自于
轻松的心情和健康的生活态度，也就是我们中国人常说的“好脾气”。
在竞争激烈的现代生活中，一个人是否活得幸福，不在于他能否在事业上取得骄人的成绩，也不在于
他给自己制定了多高的目标，而在于他内心是否能有一种淡定的理念，是否能把握自我。
人怎么样可以变得无畏，可以变得淡定而从容，这需要每个人发现自己内心的真正渴求，开发出一个
内心的根据地。
现代都市竞争激烈的人性丛林中，能够修炼成好脾气的人是一种福气。
社会竞争压力大，生活繁重，需要我们做到从容淡定，唯此，才可能更好地工作，更好地生活，更好
地提高与修炼自己。
然而，这里的“好脾气”并不单单指的是“遇事不发火”，它有更为广泛的含义，具体包括以下内容
。
（1）不抱怨生活：幸福的人并不是因为他们比其他人拥有更多才幸福，而是因为他们拥有正确的生
活态度。
当问题发生时，他们不会抱怨生活，不会问“为什么”，而是问“怎么办”。
（2）不贪图安逸：幸福是在拥有丰富的生活经历之后才能体会，而贪图安逸的人从来不求改变，自
然缺乏丰富的生活经验，也就难以感受到幸福。
（3）不骄不躁：冷静下来，遇到不公正、误解、委屈时，不伤心，不怨天尤人，更不会自怨自艾，
而是咬紧牙关，修炼自己。
（4）不盲目追名逐利：人的基本需求一箪食、一瓢饮足矣。
到人生终点，怎么来的，还得怎么去，所有的东西一样都带不走。
有的东西，紧紧握了一辈子，自己也未必清楚到底握的是什么，只有摊开手来，才清楚明了。
（5）得失不计较：得之不喜，失之不忧。
“宠辱不惊，看庭前花开花落；去留无意，望天空云卷云舒。
”这样才可能心境平和、淡泊自然。
（6）懂得享受生活：人生的道路上，如果你不断地追求，可能会得到很多你想要的东西，但你可能
没发现，无形中已失去了很多，而有些东西一旦失去，就不会再回来。
那时，你甚至愿意用一切去换取那些已经逝去的东西，但时光不会倒流，既然如此，何必当初呢？
做人要懂得享受生活，偶尔停下脚步，多欣赏路上的风景，多陪伴家人，你会发现，你所苦苦追求的
东西就在你不经意的时候与你不期而遇。
（7）心怀感激：抱怨的人把精力全集中在对生活的不满上，而幸福的人则把注意力集中在能令他们
开心的事情上。
所以，他们更多地感受到生命中美好的一面，因为对生活的这份感激，所以他们才感到幸福。
总之，人生一世，贫与富、贵与贱、荣与辱、得与失在所难免，重要的是我们应当学会在生活中寻找
一个平衡的坐标，让自己不因得意而张扬，也让自己不因失意而沉沦。
在面对生命的大喜大悲或生死无常时，能以一种淡然的心态来对待一切，而那些人生中的名缰利锁和
悲欢离合，也自会纷纷落地成尘。
编著者2012年6月
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内容概要

《脾气没了 好运有了:不生气的智慧》内容简介：当你沦陷在愤怒、抱怨、嫉妒、苦闷的情绪中，你
就会陷入困境的怪圈，难以做自己的主人，而且，坏情绪会阻碍你的好运。
当你从坏情绪中抽离，赶走阴霾，就会迎来晴空万里，愉悦的心情会带给你无尽的好运。

《脾气没了 好运有了:不生气的智慧》结合心理学的内容，分析脾气的产生和对工作生活的影响，教
会读者摸清自己、朋友、家人、领导、同事的脾气，让你远离愤怒的世界。
并结合富有趣味性的生动故事和实例，细致解析生活中人们会出现的不良情绪，教会读者巧妙地摆脱
这些坏情绪，控制脾气，迎来好运，营造出自己快乐幸福的人生。
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书籍目录

第1章幸福是一种角度，少点脾气多些好运 修炼心性，别让坏脾气干扰了幸福 变换思考方式，一切就
会不同 微笑看待人生，好运不会太远 绚丽只是一时，平淡才是幸福的常态 谦和做人，生活会以好运
回馈 人生不如意十之八九，看淡失意与麻烦 幸福在于心态，只需用心感受 第2章消除心中的怒气，打
开另一扇透气的天窗 找到怒火之源，将其彻底扑灭 生气了，说明你中了他人的“圈套” 让内心坚韧
，脆弱的人容易被激怒 宽容他人，释放自己 拓展视野，别纠结于眼前生气的事 接受现实，学会笑纳
命运给你的一切 用发现美的视角看问题，好风景自然会出现 第3章不苛责自己，胜败都保持内心平静 
把胜败看得太重会扰乱心境 失败是宝贵的经验，与其后悔不如珍惜 理性看待成败，冷静才能反败为
胜 化脾气为动力，扩充自己的实力 学会调整情绪，提升自己的战斗力 别太自负，输了也很正常 别耍
脾气，成败都要保护“元气” 第4章别在计较中斗气，吃亏就是占便宜 别为小事计较，珍惜现在的所
得 善于忍耐，先苦而后甘 让他人三分，别人会还你七分 别做傻事，贪小便宜吃大亏 退一步海阔天空 
能屈能伸，才能获得最终胜利 想要有收获，就要勤于播种 第5章原谅他人的伤害，从怨恨中解脱出来 
拓展心胸，宽容让自己更快乐 原谅别人，也救赎了自己 放下怨恨，给自己一片新天地 怨恨的火焰会
灼伤自己的心 面对他人的伤害，最有力的回击是微笑 以德报怨是智者的表现 为人豁达，他人会心存
感激 第6章得失间不耍脾气，从容里学会拿起与放下 患得患失让人筋疲力尽 人生充满得失，不要纠结
一时 从容一些，选择了就不要后悔 学会放下，让人生变得轻盈 敢于拿起就不要担忧失去 放弃是为了
拥有更好的未来 宠辱不惊，丢开得失成败的压力 放下身段，没人在意你的清高 第7章情感不只有浪漫
，聚散离合间不动气 情感没有十全十美，不要太较真 无须强求，分分合合是常态 相聚是一种缘分，
离散也该顺其自然 意见不合，不如先学会倾听 别总站在自己的角度，要理解对方的处境 别和你爱的
人斗气，相爱不是相互伤害 懂得放手的爱也是美丽的 第8章别为缺憾生气，不完美才最真实 过分追求
完美会令自己陷入泥沼 学会接受缺憾，让自己更坚强 用最真实的状态来面对自己 放松心情，允许自
己犯错 人生亦有四季，花开花落保持平常心 站在美的角度去欣赏生活 将缺憾当朋友，人生就会变得
完美 第9章抵制诱惑的糖衣，清心寡欲心境更开阔 在灯红酒绿的世界里学会把握心态 欲望的心没有围
栏，别让它越界 贪念越大越无法快乐 让心清澈，别被诱惑的糖衣击溃 高贵的精神世界比奢侈的物质
世界更重要 淡定一些，越想得到就越易失去 刻意追求人为的繁复，不如拥抱自然 第10章耐得住寂寞
与喧嚣，以平和心态品味人生 不要烦躁，世间本就充满喧嚣 平和一点，理解吵吵闹闹的人生 寂寞不
意味着孤独，别压抑自己 不要愤懑，学会享受一个人的寂寞 不要羡慕他人呼朋唤友的生活 面对闹与
静，学会调适自己的心态 拥有自己的生活，别因寂寞而纠缠别人 第11章轻视所谓的困难，自然会心情
愉悦 把磨难当成人生的小插曲 积极地考虑问题，凡事学会看开 智者懂得将困难置身于渺小的境地 困
难是弹簧，你弱它就强 在磨难中砥砺，让自己更强大 将磨难当成财富 不必慌乱愤恨，船到桥头自然
直 第12章别在名利中沉沦，还幸福简单的形状 为了名利斗气，只能与“气”入土 提升自己，但不要
为了名利 真诚地追求梦想，别在名利中沉沦 别让名利扭曲简单的幸福 贪图钱财者终将无福消受他的
财产 渴望名声者无法从容面对人生 挣脱名利的枷锁，才能了解幸福的真谛 第13章释放无形的压力，
别在痛苦中压抑 欣赏自己，别被自卑压垮 自负心理会让自己背上更多压力 远离悲观，不要压抑自己 
学会遗忘，获得重生的自己 借用音乐与书籍舒缓身心 放开手，不要总想着掌控别人 清除情绪垃圾，
释放有害压力 第14章不要在浮躁中忙碌，有条理才能顺心意 浮躁的心态会屏蔽掉好运气 做事有条不
紊，别被外界干扰 抱怨只会让你在忙碌中兜圈子 让心静下来，贴近好运气 学会感恩才能感受到自己
的幸福 别忙乱，让生活有适宜的节律 享受生活需要一份恬淡的心境 参考文献
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章节摘录

版权页：   修炼心性，别让坏脾气干扰了幸福 生活中，我们常常感叹什么是幸福。
其实，幸福很简单，它就是父母端上桌的热腾腾的饭菜、是恋人手中的玫瑰、是重获新生的喜悦、是
雨后的阳光、是一件漂亮的衣裳、是看电视剧情不自禁爆笑的瞬间⋯⋯幸福往往就是那些我们容易忽
视的感受，需要我们用心感知。
然而，我们生活的周围，人们似乎总是因为一些事情而看不到幸福的存在：他们有的整日愁眉苦脸，
小小的事情就能使他们不安、紧张，几乎每一件事情，都会在他们的心中盘踞很久，造成坏心情，影
响生活和工作；有的脾气暴躁，一点小事就会触及他们的神经，甚至与人怒目相向；有的总是不断抱
怨生活，抱怨工作太辛苦、薪水太低；有的心眼如针鼻儿，一旦发现他人犯错，便大加指责，咄咄逼
人，引起别人的憎恶⋯⋯这些人幸福吗？
当然不！
那么，他们为什么不幸福，因为坏脾气干扰了他们！
因此，如果你渴望抓住幸福，就应该首先修炼心性，只有做到面对世间万事万物泰然处之，待人处事
不温不火，才能以一颗平和的心态迎接幸福。
 现实生活中，有一些人特别容易情绪化，遇喜则喜，遇悲则悲，如遇不满，甚至会破口大骂，很多不
文明的举动相继爆发出来，形象全无。
事实上，在日常工作和生活中，令我们生气的事实在太多，我们根本不必要去愤怒，大可以把关注的
视角放在事物的另外一个方面，对这一方面的联想往往能使我们心平气和下来，长此以往，便能修炼
良好的心性。
而所谓的心性，其实就是一个人的善恶成分，好与坏，正确与错误，如何判断自我与外界关系的一种
综合反映。
 事实上，心性好坏与否，对于他人而言所产生的影响力是次要的，它最严重的是对个人心态的影响。
而个人心态直接影响的是个人的命运、成败得失、是否幸福等。
 心性健康的人，他们的眼里都是美好的事物，比如阳光、欢乐、温暖、健康。
当他们遇到危险的时候，他们会有回避的能力，因此，他们有意愿并且有能力把日子过得更顺心，就
是遇到挫折，也能自我调整，能较自然地处在一种对事物的全面理解中。
相反，那些心性不好的人，因为他们关注的视角不同，他们的生活是不会幸福的。
 当然，每个人都有不良的情绪，这很正常，我们不要把这些情绪压抑在心中，因为一味地压抑，只能
暂时解决问题，负面情绪并不会消失，久而久之，就可能填满我们的内心世界，使我们的身心越来越
疲惫。
因此，除了自我调节和消化外，我们还应该给不良情绪找个宣泄的出口，让它尽快释放出来，正所谓
“堵不如疏”，将负面情绪减小到最低程度。
 变换思考方式，一切就会不同 古今中外，关于幸福，人们有很多的理解：对一门心思敛财的葛朗台
来说，拥有如山的金币大概就是他最大的幸福吧，但当他年老力衰、甚至生命垂危之时，他仍念念不
忘他的金子，这样的幸福是多么的可悲；当中国的封建学子们以“洞房花烛夜，金榜题名时”为人生
的最大幸福，并为之奋斗终生时，让我们看到了无数个吴敬梓笔下的范进中举之后喜极而疯的场面，
幸福就是如此吗？
 那么，现实生活中的人们，你眼里的幸福是什么呢？
《飘》的作者玛格丽特‘米契尔曾经说过：“直到你失去了名誉以后，你才会知道这玩意儿有多累赘
，才会知道真正的自由是什么。
”的确，在那光鲜靓丽的外表下，在闪烁的灯光下，是一颗无法言语的疲惫的心。
因此，幸福不是千金的财富，不是受人注目的地位，幸福是属于你自己的。
如果你总是认为爱人赚的钱没有别人多，待遇没有别人好，孩子没有别人聪明，日子过得没别人滋润
，那么你就感受不到幸福。
而如果你把关注点放在家人的健康、有衣穿、有饭吃，一家人能够每天共进晚餐，那么你就会觉得幸
福。
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的确，关于幸福，换个角度思考，一切就会不同。
 从前，有一对孪生姐妹，姐姐嫁给了一个有钱人，过上了锦衣玉食的生活，而妹妹却嫁给了一个豆腐
作坊的穷人。
有一天，闲来无事的姐姐想去看看妹妹过得怎么样。
来到妹妹家，她看到妹妹正在辛勤劳作，但嘴上却唱着歌儿。
姐姐侧隐之心大发，说：“你这样辛苦，只能唱歌消烦，我愿意帮助你，让你们过上真正快乐的生活
，谁让我们是姐妹呢？
”说完，她留下了一大笔钱。
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编辑推荐

《脾气没了 好运有了:不生气的智慧》编辑推荐：人与人彼此相处，难免会发生磕碰和磨擦，各种各
样的矛盾是无处不在的。
有了矛盾，若不能心平气和地去化解，只是一味斤斤计较，大发脾气，不仅伤害感情，甚而会结生冤
仇。
心灵的幸福指南，人生感悟的经典；让生活轻松，让好运留住。
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