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前言

对目前的我来说，出国这件事，并不只是旅行而已。
    这些年来，独自出国时我通常会做一件事。
    讲严肃一点，就是自我反省。
    像我这么一个对待自己算蛮宽松和体谅、律己不太严的人，自我反省绝对不到自我批判的地步，只
是因为换了地方，有了比较空白的时间，可以回过头去，客观地看发生的某些事情。
有时，你因为已经脱离了原来的轨道，可以更心平气和地回顾发生过的一切，从负面的事情中汲取正
面的价值。
有些事，想通了它就没事了。
    所以，即使是短短几天的旅行，身体非常疲惫，精神也常变得很饱满。
    一个人，没有杂务缠身，我的脑袋会比较清明而敏感，对自己情绪的变化也比较觉知。
    这一天，我一个人从大阪关西机场回来。
    我本来心情很好的。
    关西机场四楼是出入境大厅，三楼是一个巨大的购物商场，里头有各种日式土产店，也有无印良品
和UNIQLO等。
我没时间购物时，常在这里把东西一次买足。
    我买了一盒相当昂贵的神户布丁礼盒，打算带给我的小宝贝吃。
    她还是个幼儿，非常喜欢布丁。
一个布丁礼盒里只有四个小布丁，每个不到二百毫升容量的布丁，就要台币一百多元。
    我心想，她一定会很开心吧！
过海关时，我把布丁塞进电脑包里。
    我的电脑包在过Ｘ光时过了三次，还无法通过。
    “我可以打开它吗？
”瘦小、戴着非常深度近视眼镜的海关，十分有礼貌地说。
    “请便。
”我心想，不过是电脑和布丁嘛！
我不是恐怖分子，你高兴怎么检查都可以。
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内容概要

为什么不要生气？

只要是人，一定会生气。
但是愤怒会蒙蔽理智，发泄愤怒的代价，往往超出你的想象，可以让生命中的百宝箱，因为不值得的
人或东西，毁于一夕。

生气时怎么办？

一问自己：“气什么？
”二问自己：“值得吗？
”三问自己：“有没有更好的方法？
”执行完，你应该已经度过“一时之怒”的最致命时刻。
接着，去执行那些比较好的方式吧！

除了生气，你可以⋯⋯
孙中山先生如果不打从心底生气，不会有十一次革命。
愤怒可以变身为行动力，用来奋发图强、解决问题，甚至安天下。
利用怒气往前走，远比原地踏步有趣。
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作者简介

　　吴淡如，台湾知名作家及节目主持人。
连续5年获金石堂最佳畅销女作家第1名，有“台湾畅销书天后”的美誉；两度获得金钟奖最佳教育节
目、最佳谈话性节目主持人提名。

　　台大法律系学士，中文研究所、EMBA双硕士。
吴淡如多才多艺、兴趣广泛，写作、主持、理财、创业各方面，都有非常好的成绩。
跳佛拉明戈舞、学摄影、到全世界各地旅行，多彩多姿的生活也令人艳羡。

　　身为公众人物，吴淡如需要比一般人更高的EQ，但她自认是个天生很有脾气的人，常为小事抓狂
，常在心里骂脏话，常找自己麻烦。
幸好经过后天的自我对话训练，已经学会了如何不让愤怒把自己变成一个不定时炸弹，并且从负面的
事情中汲取正面的价值。
而这些“不生气的技术”，却正是所有人都需要的。

　　另著有《吴淡如超人气说话术》、《每一次相遇都是奇迹》、《嫁给谁都幸福》、《时间管理幸
福学》、《爱情，不是得到就是学到》、《乖女孩没糖吃》等书。
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书籍目录

自序 每一种怒气都有一致的本质
　第一部 为什么不要生气？

　1.爱生气的代价超乎想象
　2.玉石俱焚，太不值得！

　3.女人发脾气最不利
　4.迁怒使你人际破产
　5.小不忍则乱大谋
　6.不动气者得天下
　7.不生只对自己不利的气
　8.蚂蚁大的小事别生气
　9.愤怒的人是带原者
　10.爱情也会被气死
第二部 生气时怎么办？

　11.想象他是一只疯狗
　12.他不是针对你
　13.健康生气的诀窍
　14.就让气随风而逝
　15.让你生气的人永远存在
　16.别跟他缠斗下去
　17.怒气也需要时间管理
　18.不关你的事，就别气啦！

　19.趁早切断情绪牵连
　20.怒气是一张藏宝图
　21.不要找自己麻烦
第三部 除了生气，你可以⋯⋯
　22.化悲愤为力量
　23.最高明的反击
　24.预防胜于治疗
　25.解决问题比生气有用
　26.消气另有好方法
　27.复原力越好越成功
　28.先改变自己
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章节摘录

每一种怒气都有一致的本质对目前的我来说，出国这件事，并不只是旅行而已。
这些年来，独自出国时我通常会做一件事。
讲严肃一点，就是自我反省。
像我这么一个对待自己算蛮宽松和体谅、律己不太严的人，自我反省绝对不到自我批判的地步，只是
因为换了地方，有了比较空白的时间，可以回过头去，客观地看发生的某些事情。
有时，你因为已经脱离了原来的轨道，可以更心平气和地回顾发生过的一切，从负面的事情中汲取正
面的价值。
有些事，想通了它就没事了。
所以，即使是短短几天的旅行，身体非常疲惫，精神也常变得很饱满。
一个人，没有杂务缠身，我的脑袋会比较清明而敏感，对自己情绪的变化也比较觉知。
这一天，我一个人从大阪关西机场回来。
我本来心情很好的。
关西机场四楼是出入境大厅，三楼是一个巨大的购物商场，里头有各种日式土产店，也有无印良品
和UNIQLO等。
我没时间购物时，常在这里把东西一次买足。
我买了一盒相当昂贵的神户布丁礼盒，打算带给我的小宝贝吃。
她还是个幼儿，非常喜欢布丁。
一个布丁礼盒里只有四个小布丁，每个不到二百毫升容量的布丁，就要台币一百多元。
我心想，她一定会很开心吧！
过海关时，我把布丁塞进电脑包里。
我的电脑包在过Ｘ光时过了三次，还无法通过。
“我可以打开它吗？
”瘦小、戴着非常深度近视眼镜的海关，十分有礼貌地说。
“请便。
”我心想，不过是电脑和布丁嘛！
我不是恐怖分子，你高兴怎么检查都可以。
我以为是电脑的问题，他该不会以为我的电脑里，藏着什么会引发炸弹的程序吧！
他详细地检查每一样东西，由于他的近视度数很深，几乎把头埋进了我的袋子里。
他很遗憾地拿出了布丁：“这个不能够带，很抱歉，我必须没收它。
”“为什么？
”“那是水。
”“那不是水，是布丁。
”我说。
我当然明白依据法规，不可以带水过海关。
“其他的东西都可以，就是这个不可以。
”“这是在机场买的，我连包装盒都没拆开，”我说，“你们不认识这个神户布丁吗？
”“我知道，但是不能带。
”“好吧！
”我无奈地摊开手，耸耸肩。
他也做了同样的动作。
其实，我不只摊手耸肩，我还瞪了他一眼。
喔！
不只如此，其实，我心里还骂了一句脏话：ＯＯＸＸ⋯⋯写出来可能会引发国际纠纷，还是不说为妙
。
文言一点来说，就是很讨厌这种不知变通、矫枉过正的官僚。
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天哪，我可爱的小宝贝吃不到神户布丁了。
过了海关，我发现自己在生气，气得东西南北都分不清，必须要深吸一口气，才想起来下一步应该是
要寻找登机口，在二十分钟内登机。
有三秒钟的时间，我很冲动地认为，我美好的旅行给这个败笔破坏了。
哼！
我为了你们震灾努力地捐款，而你们竟然没收我的布丁！
他们竟然把布丁视为炸弹！
　等我深吸了三口气之后，我开始问自己：“这件事有这么严重吗？
”其实──不过是──布──丁。
我生气，只是气到自己。
那个迂腐的海关人员又感受不到！
我为什么要为布丁生气？
我开始问自己，我怎样才不生气？
　有几个想法在一分钟内出笼了：一、布丁──代表卡路里，少吃一个，我可以少胖一点。
二、发生倒霉的小事，其实是来消灾解厄的。
小损失是上天为我消灾，小损失赚大钱（自我催眠）。
然后，我幻想着那个戴深度近视眼镜的海关，偷偷藏了我的布丁，在夜深人静时，津津有味吃着我的
炸弹布丁的样子。
我噗嗤一声笑了出来，此时，我的怒气消了八成。
回国后，我跟朋友说了这件事。
在航空公司工作的朋友一点同情心也没有地说：“是你自己笨嘛！
水和胶状物本来就不能带上飞机的。
”“那他们机场就不要卖布丁啊！
”我说，他没有同理心的回答又让我生气。
“你这个人很‘卢’（闽南话说‘烦’）耶，那机场也不能卖水喔？
”好吧！
好吧！
是我无知。
当发现这件事其实是我的错时，我反而得到最大的释放。
好吧！
本来就是我的错，不是他们故意为难我。
许多难以化解的仇恨，其实都起因于我们认为：他们故意为难我。
如果这个地雷可以消掉，那社会版上凶杀案可以少很多，朋友也不会起纷争，亲人也不会有误解。
其实，所有怒气都有一致的本质。
话说，为什么我觉得有必要写一本“不生气的技术”的书呢？
这本书，最基本的出发点，其实是写给自己看的。
我知道，我是个天生很有脾气的人，常为小事抓狂，常在心里骂脏话，常找自己麻烦。
如果没有那些后天的自我对话训练，我大概会变得“生人勿近”、一无是处，只能像只在下水道里狂
奔的老鼠。
至今我还是很有自己的脾气，只是已经学会，如何不让愤怒把自己变成一个不定时炸弹。
是的，我，我们，都需要不生气的技术。
为什么不要生气？
爱生气的代价超乎想象为什么不要生气？
因为发脾气像钉钉子，钉过必留痕迹。
你钉别人，别人钉你，冤冤一定相报，没有人能长久爱你，到老徒留叹息。
每个人都会生气，就算是脾气很好的人，在遇到让他不舒服的事情时，也多半会在心里咒骂几句。
但有些人就是修养好，不会让你听到他的咒骂声，因为他知道，愤怒发作之后，或许会产生一时的畅
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快感，但之后的副作用，往往要花很多力气收拾。
发泄愤怒的代价比你想象中大。
阿正是我台大的学长，他的一生是波涛汹涌的武侠故事。
父母在他小时候就离婚了，他跟脾气暴躁的母亲同住。
妈妈对他期望很深，却常用十分暴烈的方法管束他。
青少年时期，他开始逃家逃学，加入帮派。
母亲曾经为了不让他出门，把他关在浴室里，还牢牢地用木条将厕所的门封起来。
他则不惜打破小窗户，从三楼沿着水管往下爬，因为他老早跟几个朋友约好要去为某人寻仇，不去就
不是兄弟。
少年时，他的绰号叫做“黑旋风”。
他曾经持小刀，一个人杀退了五个带着家伙的混混，在往后一生中，此事一直是他津津乐道的传奇。
高中根本没念完，他只是中辍生。
在十八岁那年，有件意外扭转了他的人生：某天早晨，他的结拜兄弟被人发现躺在干涸的大水沟里，
老早没了气息。
他这个兄弟逞凶斗狠，家人老早和他断绝关系，只有阿正为他处理后事。
阿正忽然警觉，如果他再混下去，有一天躺在水沟里的人一定是他。
他决定洗心革面，自幼天资聪颖的他，苦读了一年之后，竟然考上台大。
那个年代能够考上大学已经很厉害，一个高中没念完的家伙考上台大绝对是个传奇。
他的母亲喜极而泣，连久未谋面的爸爸，都“召见”了这个儿子，给他大红包奖励。
阿正的人生改变了。
大学毕业后，长得英俊挺拔的他，很快地在一个大家梦寐以求的大公司找到工作。
他做起事来，也是拼命三郎。
前半段是一个浪子回头的故事，但阿正后来的人生并不顺利。
问题就在于，本性难移，他还是一个很有脾气的人。
而他的脾气，像不定时炸弹，心情好的时候，非常好相处；但心情不好的时候，只要脸一沉，很容易
就跟人发生冲突。
有一次，他和某个让他觉得“精神有问题”的 A同事一言不和，竟然拿起烟灰缸就丢过去，当场砸中
A的脸。
那人起身要打他，他也起身应战，当场全公司鸡飞狗跳，连他的顶头上司都出来抱住他的腰，战争才
没有爆发。
一阵劝阻，大家以为战事平息了。
没想到半个小时之后，趁着阿正聚精会神处理文件之际，Ａ悄悄拿了一张椅子，从阿正的背后攻击。
除了脑震荡之外，后脑勺还缝了十几针。
他独立做事时能力极强，但是没有长官敢让他当主管，升迁的都是别人。
阿正因为怀才不遇，越来越郁闷。
发生脑震荡事件后，升迁更加无望，阿正负气离开了大公司，决定自行创业。
然而，待惯大公司、脾气又刚直的人，就是无法拥有自行创业所需要的柔软度。
在我看来，一个爱生气的人往往有致命的弱点──他一定刚愎自用，因为他受不了别人忤逆他，只能
顺着他的毛摸，因而能够跟他共存的，常是那些故意讨好他的人；而故意讨好他的人，往往是另有目
的的人。
以至于他在事业上常常遇到一些“可爱的骗子”，不管做什么，都不顺利。
心情不好，婚姻路也不会顺遂。
更何况，阿正的第一任妻子可不是什么温良恭俭让的女人。
人常常因惺惺相惜而心心相印，阿正的妻子和他一样，也是个能力很强、脾气很硬的人。
两人的婚姻在某一次冲突互殴之后收场，为时只有一年。
阿正先后有三次婚姻，有一次还娶了一个漂亮的模特儿，但女人对他的容忍度似乎都不超过一年。
第三位甚至申请了保护令，让他变成亲友口中的家暴男。
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半年前，我在无意间看到阿正的新闻。
这一位当年意气风发的学长，因为嫌邻居太吵，半夜发生争执，把邻居打成重伤，被判了刑关进牢里
。
唉！
年过半百，脾气还这么大，我忍不住为他叹息。
一个无法按捺住自己脾气的不定时炸弹，就算有些聪明才智，到头来还是惨淡。
也许你会说，不一定啊！
也有那种脾气很坏的董事长，平时开会一言不和，就会拿烟灰缸K员工，人家的生意也做得轰轰烈烈
啊！
这当然是极少数特例，你一定要了解，这位企业家的成功，靠的不是他的脾气坏，而是他不屈不挠的
意志力和精锐的判断力。
你看到的是他的刚硬处，没看到他的柔软处。
他对员工凶暴，但对客户则是百依百顺，有求必应。
你看到他在事业上的成功，但看不到他心灵上的空虚。
一个常常生气的人，即使他拥有很多财富，大家只能对他敬如猛虎，畏如蛇蝎，并不想要跟这样的人
做心灵上的沟通。
你可以有脾气，但绝对也要懂得，发脾气像钉钉子，钉过必留痕迹。
你钉别人，别人钉你，冤冤一定相报，人生在负面情绪中消磨殆尽，没有人能长久爱你，到老徒留叹
息。
（摘自 第一部分 为什么不要生气？
）生气时怎么办？
想象他是一只疯狗 生气时怎么办？
想象对方只是一条疯狗，可以使你在愤怒时微笑；在碰到宿敌时，也可以拥有一种自在的雍容。
我再次重申，每个人都会生气。
有些怒气会有建设性的意义，有些则具有毁灭一生的可能。
愤怒是一艘很难驾驭的船，但它到底是一艘船，决定载舟覆舟的人、掌舵的人，是你。
我有一个道听途说的想象法，常能有效地化解我的愤怒（如果我在愤怒时还想得起它的话），那就是
“疯狗的比喻”。
弟子问得道高僧，他觉得贪嗔痴中，嗔字他最难克服，要如何处理自己的愤怒？
得道高僧反问弟子：如果你是一个长途跋涉的旅人，在途中遇到一只疯狗，莫名其妙地对你狂吠，你
会：一、绕过它，继续走自己的路。
二、趴下来，也对它狂吠。
相信，连小一的学生都会明白，“一”才是理性的选择。
“然而，在日常生活中，我们通常选择的是什么？
”每次我在演讲时这么问，听众都会露出会心的微笑，很多人很诚实地说，没错，我们都选“二”。
“而且，我们不但对它狂吠，还企图咬它一口，看它厉害还是我厉害，对不对？
”很多人都点头。
因为愤怒，我们会有某种报复心。
报复并不会让我们尝到任何甜头，但我们总是忍不住反击，即使这种反击损人不利己，且降低了我们
自己的人格。
当你与一个人为敌，或企图报复一个人时，没错，不管你多么瞧不起那个人，你会不自觉地把自己拉
到和他一样的水平上。
在办公室里、在家庭中，甚至在拥挤的车阵里，或许就在你游山玩水的时候，我们都曾遇到那么一只
狂吠的狗。
那只疯狗，有时是陌生人，有时是你最亲爱的人。
不是每只狗的吠叫都值得响应，其实，事后冷静想想，一千只狗中大概有九百九十九只不值得回应，
其中唯一值得回应的狗吠，是由你的亲人发出的。
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遇到亲人发出狂吠，绕道而行，冷漠处之绝非好方法，但我们并不需要以狂吠来响应它，它或许只需
要你拍拍头，好好安慰或安抚它。
想象它只是一条疯狗，可以使你在愤怒时微笑；在碰到宿敌时，也可以拥有一种自在的雍容。
毕竟，没有人能控制你的脑袋，也无人可以得知你在想什么，不是吗？
（摘自 第二部分 生气时怎么办？
）除了生气，你可以⋯⋯最高明的反击除了生气，你可以像林肯一样，用温柔有力的方法，把对他恶
意的攻击，化为最有力的盾牌，让特意飞向自己的矛，转向飞回展开攻击的那个人。
阶级观念，每个世代、每个国家都有，只是或明或暗而已。
林肯总统以鞋匠的儿子当选总统，让许多自认为出身上流社会的参议员感到羞辱。
某次，他前往参议院演说，开讲前一位议员站起身来呛声：“林肯先生，不管你要说什么，我希望你
记住，你只是一个鞋匠的儿子。
”席中，有人笑了。
很多人脾气不错，容忍度也很大，但绝大多数人都不能忍耐别人侮辱到自己的上一代。
其他参议员静待好戏上场，但林肯并没有不高兴的表情，反而落落大方地说：“谢谢你提起我的父亲
，我会记得你的忠告，我永远是鞋匠的儿子。
我也知道，我当总统永远无法像我父亲做鞋做得那么好。
”这是一个流传许久的小故事，足以让人佩服林肯的机智与度量。
林肯是一个非常有度量、非常能容忍挫折的人。
少年的他只上过一年多学校，做过乡村邮差、劈木材学徒等工作，如果不是因为他有坚毅不拔、不动
如山，又知其不可而为之的个性，他不会成为美国历史上最伟大的总统。
如果你像林肯一样，连对自己出身的攻击都可以四两拨千斤，反败为胜，你大概也有当伟人的资质，
也有本领去竞选总统。
问题在于，林肯内心里应该是这么认为的：你充满优越感地攻击我的出身，你应该为自己的粗鲁感到
可耻，该觉得丢脸的不是我。
林肯用的是非常温柔有力的方法。
虽然明白对方带着恶意鄙视他，但他坦然接受了鞋匠之子这个事实，并且把本来对他不利的出身，化
为最有力的盾牌，让那支特意飞向自己的矛，立刻转向飞回展开攻击的那个人。
面对蓄意的攻击，你可以对自己说：“他的攻击只表示他自己素质不够。
”（这样的话若说出口，保证引来更大的冲突，但你在心里讲一百遍，也不会有人听见。
）一个习惯鄙视别人的人，本身一定有非常自卑的地方，才会在口头上用他自认为很强的部分，来跟
别人做比较。
对于自身修养有问题、观念有偏差的人，你大可不必理会，面红耳赤地想辩到赢，很难不越辩越动怒
，其实一点用也没有。
我曾经写过一个故事：大学毕业后，我运气不差，进入一家当时算是很不错的报社，老板立刻就委我
以重任，让我编辑重要的版面。
一位和我资历差不多的新进员工阿香，则担任数据管理员。
某天我进数据室找数据（当时还没有google），我问在资料室闲闲没事的阿香，某个名人的资料放在
哪里？
她指着最高一层的资料架说：“在那儿啊！
看来要找到数据，眼睛还要大点才行。
”她在笑我眼睛小吗？
我的眼睛确实不大，和她比起来，应该只有一半吧！
她真的是有一双巨大的金鱼眼喔！
“喔，放得好高。
”我跟她借椅子。
她冷笑道：“看来要找到数据，还得长高点才行。
”我猜，她应该是在笑我矮。
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拿到资料后，我下了椅子，很从容地跟她说：“还好，智商并不和眼睛大小及身高成正比。
”我心里还有更毒的一句话没讲出来：“看来，你若想走出资料室，智商得高点才行。
”当时我觉得自己打赢了这场辩论赛。
不过，现在想想，少年的我真是盛气凌人啊！
伶牙俐齿对我在职场上并没有帮助，过去的我常因为口快而得罪人。
还好，后来我和阿香并没有因此反目成仇。
慢慢混熟之后，我才知道，阿香刚开始看我不太爱笑，就认定我很骄傲，所以才出言攻击我。
说穿了，大家误会一场。
她也宽宏大量，并没有太计较我反击中很恶毒的嘲笑。
正面攻击你的人，最大的目的，就是要你生气，要你暴跳如雷。
聪明的你，最好别中计，不中计就赢了。
（摘自 第三部分 除了生气，你可以⋯⋯）
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编辑推荐

《不生气的技术》编辑推荐：11招化解怒气的秘诀，让愤怒随风而去。
7种变愤怒为力量的技巧，智取才是王道。
台湾诚品、金石堂、博客来书店销售冠军！
“台湾畅销书天后”吴淡如最新作品！
看吴淡如分享自身经验，化愤怒为行动力，学会比生气更高明的反击。
献给你，献给我，献给不懂得如何正确对待怒气的所有人。
《不生气的技术》分为“为什么不要生气？
”“生气时怎么办？
”“除了生气，你可以⋯⋯”三个部分，用最为亲切、优美的语言，将不生气的技术娓娓道来。
内附极为可爱的卡通彩图，加赠雅致的“不生气”卡片，让你在莞尔一笑之余，还能写下点点感悟，
从而更好地理解和学会“不生气的技术”。
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