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前言

　　人的一生究竟要怎样度过？
这恐怕永远也无法正确解答。
许多人一生都在感叹：我这一辈子，没有一刻让自己安宁过。
直到死时，才悟出一点道理：原来是自己“杀”死了自己。
　　一些人之所以感到处世艰难并不是因为外在的原因.而是自己的思维观念和处世方法出现了问题，
愤世嫉俗、圆滑世故、投机取巧、烦闷、暴躁、怨忿、折腾等等，好像整个世界都在跟自己过不去。
　　这个世界是很公平的，没有人一辈子都辉煌，也没有人一辈子都落魄，辉煌与落魄只是一时的，
关键是看我们用怎样的心态面对。
　　智慧的人处世时始终秉持不生气、不抱怨、不折腾的态度，积极进取，努力奋斗，为开创自己的
美好未来而不断前行。
　　不生气　　在我们成长的过程中，肯定会遇到很多烦恼和不愉快。
但是，在遇到烦恼和不愉快的时候，我们是一直被这个烦恼和不愉快所困扰而生气，整日沉浸在痛苦
中；还是忘掉它，把烦恼和不愉快抛到脑后？
相信大多数人会选择后者，不生气是处世的一大智慧。
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内容概要

　　人际交往和职场生存的三大利器　　不生气　　在遇到烦恼和不愉快的时候，我们是一直被这个
烦恼所困扰而生气，整日沉浸在痛苦中，还是忘掉它，把烦恼和不愉快抛到脑后？
不言自明，不生气是处世的一大智慧。
　　不抱怨　　抱怨是最消耗能量的无益举动，抱怨自己的人，应该试着学习接纳自己，抱怨他人的
人，应该试着把抱怨转成请求；抱怨老天的人，请试着用祈祷的方式来诉求我们的愿望。
　　不折腾　　不要没事找事，无事生非；不要朝令夕改，忽左忽右，不要翻来倒去，改来改去；不
要重复做一些无意义、无关联、不必要的事情。
不折腾，就是忠于事业；不折腾，就是有所作为；不折腾，就是努力工作；不折腾，就是专注目标！
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书籍目录

不生气第一章 生气的样子很可怕——怒火种种生气让你面目可憎生闷气伤身体生气时容易毁坏物品生
气绝食要不得生气自残未免过激第二章 怒火中烧为哪般——怒火之源丢了面子——死要面子活受罪受
到挑衅——气量狭窄易动怒嫉妒——嫉妒是最无能的竞争误会——自以为是的怒火之源冲动——失去
理智的魔鬼第三章 生气像练七伤拳——后果严重气大伤身，盛怒伤肝迁怒别人。
惩罚的是自己愤怒是人际关系中的癌症极端的愤怒就是绝望第四章 安上怒火制动闸——息怒之道不作
盲目比较，保持心理平衡小不忍则乱大谋及时宣泄，化解怒火躲避“雷区”，转移注意力不生气的最
高境界——遗忘第五章 生气不如争气——妙用怒气学会偶尔生气．保持身体健康妙用怒气。
提升自己化愤怒为动力平息怒气，学会宽容不抱怨第一章 你为什么抱怨——揪出元凶为什么朋友越来
越少为什么工作那么琐碎无聊为什么人生路上处处有坎坷为什么没有得到机会的青睐为什么会遭遇不
公平第二章 抱怨是种传染病——害己害人抱怨起不到任何作用抱怨让你一无所有抱怨让你失去机会抱
怨破坏你的人际关系抱怨会让你活得很累第三章 优秀的人绝不抱怨在失败面前屡败屡战逆境让人变得
更坚强不放弃就不算输优秀的人都不抱怨第四章 积极乐观不抱怨——改变命运态度决定命运与其抱怨
不如改变心态归零。
坚持改善比别人更努力不折腾第一章 “不折腾”蕴含的人生智慧——理解不折腾世上本无事。
庸人自扰之不折腾是人生大智慧“不折腾”蕴含“三不”真谛第二章 做个潇洒的人——不瞎折腾自己
莫以减压为名瞎折腾清闲自然，不为假时尚所累不做无事生非、自寻烦恼的人量力而行．不逞匹夫之
勇凡事保持平常心第三章 做个亲和的人——不瞎折腾家人别让功利、虚荣毁了亲情相互信任是夫妻和
睦的基础洁身自好，忠于爱人尊重差异，不挑不弃第四章 做个聪明的人——不瞎折腾朋友对朋友的过
错勿耿耿于怀朋友不是我们的人生拐杖对朋友不要太计较照顾朋友的面子要想失去朋友，就利用他第
五章 做一名优秀的员工——努力工作不瞎折腾狂妄自大是职场拦路虎不要替上级做决定职业方向不明
，只能是“瞎折腾”不该说的千万别说频繁跳槽，越跳越糟第六章 做个谨慎的生意人——商场不瞎折
腾风云变幻生意场，胜负不惊平常心错了就别硬较劲，该回头时须回头相互拆台瞎折腾，团结协作共
发展脚踏实地，不折腾最容易成功第七章 做个称职的领导者——精于管理不瞎折腾没事找事，不配做
领导信任而不是猜疑好领导无须事必躬亲不能做到完全公平，也要保持公正

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<处世三不>>

章节摘录

　　现实中像王女士这样的人很多，他们生气时不是想法发泄。
而是闷声不响，生闷气。
爱生闷气是个很不好的习惯。
生闷气，就是自己和自己过不去。
会生活的人，都懂得自我解脱、自我调节，遇到烦恼的事能够不想它或驱走它；而爱生闷气的人则不
然，常把盲目的、无用的怨恨和遗憾留在自己的思绪里，不能摆脱心中的烦闷。
这不是在自我折磨吗？
　　从心理上讲，生闷气是一种不愉快的情感，是一种消极的甚至是有破坏性的心境。
我国古代医书上就写着“百病之生于气也”，“怒伤肝，忧伤肺”，不愉快的情绪可以使内脏活动紊
乱、内分泌系统失常，胃口不佳、消化不良。
长期烦闷、苦恼，还会导致血压升高和冠心病。
　　情绪不好，记忆力要减弱，思维能力也受影响，必然会影响工作和学习。
爱生闷气，也影响人们之间的正常交往。
成天闷闷不乐，更难于交到朋友。
　　另外，爱生闷气很影响夫妻感情。
夫妻间偶尔闹点别扭，生生气，这对于绝大多数恩爱夫妻来说无多大妨碍，也很快会“烟消云散”、
“和好如初”。
不过生活中也有这样的夫妻，一生气就没完没了，谁也不和对方说话，绷着脸，阴沉沉地总不见“晴
天”。
　　自从举家由黑龙江迁到大连后，盖某原以为日子会越过越红火。
但没想到因为孩子的教育问题经常跟妻子吵架，夫妻关系日益恶化。
盖某性格较内向，话语较少，吵架拌嘴的时候当然说不过妻子，因此他常常一个人生闷气。
　　一天，盖某像往常一样心急如焚地等着儿子小峰回家，并不由自主地埋怨妻子太溺爱孩子，因此
二人又吵了起来。
儿子小峰从网吧回到家，一见父母吵作一团，便知趣地躲进屋内。
　　吵了一会儿后，妻子不再理盖某，躺到床上睡觉。
盖某的气没处撒，索性把自己关到厕所里闷头抽烟。
　　大约过了两个小时后，盖某突然从厕所冲出来，气愤地大吼道：“这日子没法过了。
还不如一把火烧了干净。
”说完摔门而出。
他到加油站买了小半桶汽油。
回到家中二话没说就将汽油泼向屋里，吓得妻儿夺门而逃。
跑出不远，母子俩回头一望，家中已是浓烟滚滚，盖某站在屋门口放声痛哭。
　　恶劣的情绪是致病的凶手。
恶劣情绪对健康危害的大小取决于两个因素——强度和持续的时间。
所谓强度是指生气的程度是轻微地不满还是恼怒，或者是有度的愤怒；持续时间指生气是短暂的几分
钟至几十分钟，还是几天甚至更长。
夫妻之间生闷气，开始时可能大多是不满或恼怒的“小气”，但郁结在心中太长矛盾不解决，相互之
间会越发看不顺眼，结果使矛盾更加严重，“小气”变成“大气”。
夫妻间生闷气是一种慢性的精神折磨，会使人体内各系统、各重要器官的正常功能受到抑制，进而使
机体平衡遭到破坏，免疫水平降低，容易引起多种疾病。
　　夫妻长期生闷气并不能解决问题，反而会招致严重的后果——夫妻感情出现裂痕乃至感情完全破
裂。
　　其实夫妻间不用生闷气的方法去处理矛盾，而是有话讲到明处，把心里的不痛快和怨气及时的宣
泄出来，只要方式得当，并不会伤害夫妻间的感情。
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因为正常的交换意见属于夫妻间的感情疏导，它是维系双方感情的主要纽带之一，又是保持夫妻双方
身心健康的重要手段。
当然，这要要求夫妻双方都能以深沉和真挚去理解和体谅对方，当丈夫或妻子向自己宣泄忧愤时，应
尽量帮助对方分解苦恼，而不是过分指责与挑剔。
夫妻双方不仅是爱情的共享者，还应是生活上的知音，当一方宣泄感情时如能及时得到对方的体谅与
理解，那就是精神上最大的关怀，也是爱意的最好证明。
　　处世感悟　　生闷气，并不都是因为生活中遇到不幸事件、不如意事情，更多时候是人的主观内
在素质的弱点造成的。
尤其是性格内向的人最爱生闷气，遇到不顾心的事常常郁积于心，不肯向人吐露，陷于焦虑、苦闷之
中而不能自拔。
过于注意自我，为个人利益患得患失，也会导致爱生闷气。
想得到的利益而没得到时，有“患失之忧”，得到了又产生“患得之忧”。
总之，得也忧，失也忧；进也忧，退也优；一天到晚忧心忡仲。
’　　科学试验告诉我们，人的感情无论怎样压抑，最终都要经过各种途径宣泄出去。
因此，生气的时候，我们要想办法解决。
　　首先应找出使自己生闷气的原因：是什么事使我们这样？
为什么它会使我们这样？
可以用写日记的方式把事情的经过和自己的想法整理一下。
　　尽量用客观的态度来分析这件事，它是客观存在的。
它影响了我们的情绪。
而我们的情绪不一定是这件事本身引起的，有可能是自己的思路，也即思考问题的方式、对事件的看
法引起的。
如果我们的看法是不合理的，比如说可能会想到周围人都针对自己，和自己过不去，但是这种想法显
然不合实际。
就算有人针对我们，和我们过不去，但绝对不会是所有人都和我们过不去。
整个世界都变得灰暗，是我们自己想成那样的，和事实并不相符。
所以我们要尽量把自己对事物的看法变得客观些，冷静地分析，我们就会慢慢发现，有些事情并不值
得或者说不应该去为它生闷气。
　　如果实在气愤难平，影响到身心健康，建议去找自己最信任的朋友聊聊或是找心理咨询师谈谈，
倾诉内心的苦闷，也许会让我们的心情得到放松。
　　另外，做一些放松运动，如瑜伽、太极，或者去参加一些自己喜爱的运动，到户外去呼吸呼吸新
鲜空气，把心里的事扔到一边，也对心情的放松有帮助。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　生气不如争气，抱怨不如改变，折腾不如努力。
　　经典实用，全本珍藏　　这个世界很公平。
没有人一辈子都辉煌，也没有人一辈子都落魄。
辉煌与落魄只是一时的。
关键看我们用怎样的心态去面对。
智慧的人始终秉持不生气、不抱怨、不折腾的处世态度，积极进取。
努力奋斗，为开创自己的美好未来而不断前行。
　　人际交往和职场生存的三大利器　　不生气　　在遇到烦恼和不愉快的时候，我们是一直被这个
烦恼所困扰而生气，整日沉浸在痛苦中，还是忘掉它，把烦恼和不愉快抛到脑后？
不言自明，不生气是处世的一大智慧。
　　不抱怨　　抱怨是最消耗能量的无益举动，抱怨自己的人，应该试着学习接纳自己，抱怨他人的
人，应该试着把抱怨转成请求；抱怨老天的人，请试着用祈祷的方式来诉求我们的愿望。
　　不折腾　　不要没事找事，无事生非；不要朝令夕改，忽左忽右，不要翻来倒去，改来改去；不
要重复做一些无意义、无关联、不必要的事情。
不折腾，就是忠于事业；不折腾，就是有所作为；不折腾，就是努力工作；不折腾，就是专注目标！
　　越早猛醒，越早成功！
　　一滴水，可以折射太阳的光辉；一本书，可以滋养无数的心灵。
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