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内容概要

在我们的生活中，总是存在许多不如意的事，不论是婚姻、爱情还是工作，总有许许多多、大大小小
的事情，会让我们生气、烦恼，但是遇到这些事时，如何运用我们的智慧去解决这些问题，便是一门
不容易的课程。
倘若只是一味抱怨、生气，并不能解决问题，所以应该冷静下来，好好想出对策，才会柳暗花明。
    人生就像一场戏，相知相遇不容易；　　为了小事发脾气，仔细想想又何必。
　　别为小事生气，对待一些委屈和难堪的遭遇，让其在内心转变成另外一种心情，以健康积极的态
度去化解这一切。
如果能从中得到更大的益处，不也是另一种收获吗？
　　做人不生气，用理智赢得幸福生活　　生气是拿别人的错误来惩罚自己，为了自己的身体健康和
心灵和谐，请抛开一切小事，忘掉一切烦恼，给自己的天空点缀绚丽的色彩，让自己的人生更精彩。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<你可以不生气>>

书籍目录

第1章　不生气，因为小事不值得　生气之下无好果　忘记生气，只因墙纸　降降火气不生气　发怒
前要先想一想　别因外表丑陋而苦恼　凡事要看得开、看得透　烦恼皆由心生　学点争吵的艺术　不
要为小事而动怒　别因自身的缺陷而恼恨　别让小事“愁死”你第2章　人活着，何必那么较真　看
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活笑出花　墨守心中那份满足　越想得到，就越容易失去　欲望成空，终回起点　平淡生活，快乐常
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不生气不动怒，维护心理平衡　退一步，柳暗花明　不停工作并非幸福的前兆　转移情绪注意力　学
会减压，适时调适自己　别让压力成为伤痛　不要为月亮哭泣　拥抱一棵减压的“大树”　背负合适
的压力第8章　消消气，“火”山爆发坏处多　别触碰“生气”这根导火线　别生气，气坏身体无人
替　关于生气我们还要了解的　被活活气死的人　天才为什么会过早陨落　给自己一面生活的镜子　
“怒思祸”的生活智慧　生气也不能破坏游戏规则　化解愤怒情绪的方法　人不可能不生气　甩掉心
中愤怒的火种　远离愤怒，快乐生活　理性地愤怒是个好选择　找对方法，控制住你的怒火第9章　
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望　把欢笑洒满每～天第10章  小事忍，成就谋大事的智慧　学做一个会“忍”的地主　面对中伤，保
持冷静　忍一时，成就一世　沉稳忍让之心不可少　屈辱而愤，愤则兴　忍在羽化成蝶时　收起硝烟
，拿出风度　乌龟忍一忍，不会摔得很　学会低头，拥有谦逊　人生需—个“忍”字才行

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<你可以不生气>>

章节摘录

　　第1章　不生气，因为小事不值得　　别因外表丑陋而苦恼　　相貌是先天的，我们无法为自己
选择，但我们不能因为相貌微瑕就为此失去自信，世上的事都不是绝对的，有些外表不美但智慧美、
心灵美的人同样可以以其精神面貌成为强者。
　　战国时期的钟离春，是我国历史上有名的丑女。
她额头向前凸、双眼下凹、鼻孔向上翻翘、头颅大、发稀少、皮肤黑红。
她虽然模样难看，但志向远大，知识渊博。
当时执政的齐宣王政治腐败，国民昏暗，“朝政大厦，顷刻将毁”。
钟离春为了拯救国家，冒着杀头的危险当面向齐宣王陈述国之劣政，并指出若再不悬崖勒马就会城破
国亡。
齐宣王听后大为震惊，把钟离春看成是自己的一面玉镜。
他认为有贤妻辅佐，自己的事业才会蒸蒸日上，正所谓妻贤夫才贵。
这个身边美女如云的国王，竟把钟离春封为王后。
　　貌丑惊人的钟离春不以自己的容貌而自卑，用智慧美、品德美取代了相貌丑。
她之所以那么大胆谏言，就是因为她自信。
自信能给强者勇气、力量和智慧，敢于做别人不敢做甚至不敢想的事；自信可以使一个坐在轮椅上的
残疾人与健康的同龄人并驾齐驱并超越了健康人；自信可以使一个靠打工起家的女人成为富甲天下的
老板⋯⋯自信可以使人有骨气、挺起腰杆做人，面对强大的敌人毫无惧色，反而会使敌人胆怯。
拥有自信，是成大事的女人的必备素质，也是人一生中最宝贵的财富。
　　一个女人的美与丑，并不在于一个人的本来面貌如何，而在于她的内心。
　　如果一个人自以为是美的，她真的就会变美；如果她心里总是嘀咕自己一定是个丑八怪，她果真
就会变成尖嘴猴腮，目瞪口呆，显出一脸傻相。
　　一个人如自惭形秽，那她就不会变成一个美人；同样，如果她不觉得自己聪明，那她就成不了聪
明人；她不觉得自己心地善良，即使只是在心底隐隐地有这种感觉，那她也成不了善良的人。
　　有这么一个例子说明了同样的道理。
心理学家从一班大学生中挑出一个最愚笨、最不招人喜欢的姑娘，并要求她的同学们改变以往对她的
看法。
在一个风和日丽的日子里，大家都争先恐后地照顾这位姑娘，向她献殷勤，陪送她回家，大家以假乱
真地打心里认定她是位漂亮聪慧的姑娘。
结果怎样呢？
不到一年，这位姑娘就出落得妩媚婀娜，姿容动人，连她的举止也同以前判若两人。
她高兴地对人们说：她获得了新生。
确实，她并没有变成另一个人，然而在她的身上却展现出每一个人都蕴藏的美，这种美只有当我们相
信自己时，周围的所有人也才会相信。
　　近几年来，随着物质条件的不断优越，很多地方开始流行整容，这实在是追求美的误区，实在是
一种女人极端不自信的表现。
　　有这样一个故事：一个老女人在梦中梦到了土帝，于是她便问：“上帝啊，你能告诉我我能活到
多大吗？
”上帝告诉她，她还可以活几十年。
老女人一觉醒来，觉得非常高兴。
于是第二天，就去了美容院，做了一番整理。
她想，反正是要活很久的，把自己变得漂亮一点不是很好吗？
整容之后的女人果然变得漂亮极了，许多朋友都认不出她了。
可是，在她整容后的第二年，她就被车子撞死了。
老女人的灵魂上了天堂，她生气地问上帝：“你不是说我还可以活几十年吗？
”上帝看了看她说：“啊，原来是你，我刚才没有认出是你啊。
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”　　这只是一个故事，而现实中也不乏其真实的存在。
一个女人和一个男人过着幸福而快乐的生活，但长期以来，这个女人一直都为自己的身材和相貌而感
到自卑。
即使其丈夫从来没有对她评说过什么，但她内心始终结着一个小结。
后来女人对丈夫撒谎说单位派她出国深造，其实是她想到国外去整容。
两年以后，当她兴致勃勃地回到家时，面对的是丈夫的默然和疑惑。
两人别扭地生活了一段时间后，丈夫提出了离婚。
女人困惑而苦恼，她没想到她为他去美容，可换来的却是离婚的结果。
当她问丈夫为什么不喜欢现在美丽漂亮的她时，其丈夫说，在他眼里，妻子永远是那个身材有些臃肿
、下巴长着一颗痣的女人，而绝不是眼前的她。
　　事实上，决定一个人美与否，主要不是外貌，而是心灵。
一个人的外貌是无法选择的，而内在的美，却是可以由自己来塑造的。
再美貌的女子，也无法牵住逝去的岁月，无法红颜永驻。
而内心的美，却将随着岁月的增加，心灵的日益净化，而越加显示它的光华，受到人们的敬重。
　　凡事要看得开、看得透　　生活中也有很多这样的例子，能勇敢地面对生活中的艰难险阻，却被
小事搞得灰头土脸，垂头丧气。
家务事虽小，再大的清官却也断不清。
其实并非清官无能，而正是他们的高明之处。
亲人之间，为一点点小事而反目成仇，实在是不应该，为何要给他们分个一清二白呢？
就让他们糊涂到底吧，这样反而比分清谁是谁非更好。
　　此外，在生活中我们还经常见到许多人处于人生低谷时一味地抱怨、苦恼，大声地哭诉着生活对
自己是如此的不公，长期沉溺其中不能自拔，终日被泪水和无奈的情绪包围着。
其实，仔细想来，抱怨、折磨自己又有何用？
只能徒增自己的痛苦，让自己堕落得更深、更惨罢了！
　　面对生活，有很多事情不能如已所愿，别人得到了幸运，你却与机会擦肩而过；别人获得了成功
，你却陷入困境；别人一帆风顺，你却遭遇不幸⋯⋯于是，你感叹生活是如此的刻薄，命运是如此的
不公。
时时刻刻陷入无穷无尽的烦恼之中。
　　其实，每个人都渴望得到事业的成功与幸福的生活，希望获得他人的尊重，但有时你会遭遇挫折
，会让你遭遇别人的嘲弄与排挤，这就是生活！
生活需要你面对自己的不幸与失意，需要你在人生低谷时奋起，需要你在痛苦时寻找快乐，在愤怒时
选择冷静，在执迷时敢于放弃，在失意时学会忘记！
人之所以能够主宰这个世界，并不是因为我们有强壮的身体，也不是因为我们有锋利的牙齿，而是因
为我们有一个充满智慧的大脑，一个看开世事、不为小事烦恼的心态。
　　总而言之，只要我们能够以一种平和的心态对待生活中的一些琐事，那么，你就会享受到生活本
应有的快乐与幸福。
．凡事看得开、凡事看得透、凡事看得远、凡事看得准、凡事看得淡，运用我们的人生智慧，保持一
种超然淡泊而敏锐、洞若观火的心境，就必然不会再为小事而烦恼。
　　烦恼皆由心生　　周华健有一首名为《最近比较烦》的歌，深得人们喜爱，因为这首歌表现了现
代人的真实感受，唱出了多数人的心声。
随着经济的发展，生活水平的不断提高，我们的感觉不是快乐与日俱增，却凭空增加了许多烦恼，笑
声越来越少。
这又是为什么呢？
　　一个年轻人四处寻找解脱烦恼的秘诀。
他见山脚下绿草丛中一个牧童在那里悠闲地吹着笛子，十分逍遥自在。
年轻人便上前询问：“你那么快活，难道没有烦恼吗？
”　　牧童说：“骑在牛背上，笛子一吹，什么烦恼也没有了。
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”　　年轻人试了试，烦恼仍在。
于是他只好继续寻找。
　　他来到一个小河边，见一老翁正专注地钓鱼，神情怡然，面带喜色，于是便上前问道：“您能如
此投入地钓鱼，难道心中没有什么烦恼吗？
”　　老翁笑着说：“静下心来钓鱼，什么烦恼都忘记了。
”　　年轻人试了试，却总是放不下心中的烦恼，静不下心来。
于是他又往前走。
他在山洞中遇见一位面带笑容的长者，便又向他讨教解脱烦恼的秘诀。
　　老年人笑着问道：“有谁捆住你没有？
”　　年轻人答道：“没有啊！
”　　老年人说：“既然没人捆住你，又何谈解脱呢？
”　　年轻人想了想，恍然大悟，原来是被自己设置的心理牢笼束缚捆绑。
　　生活中，为了满足各种欲望，我们整日劳苦奔波，身不得闲，而心灵欲念膨胀，被杂念纠缠，故
亦不得闲，烦恼便由此而生。
所以说，烦恼皆由心生。
。
　　佛教第二代传人慧可曾向达摩祖师诉说他内心的不安，希望达摩祖师能帮他把心静下来。
达摩祖师让他拿心来，才肯替他安心。
慧可找了半天回答说没找到，达摩祖师说：“给你安心竟然没有找到。
”　　真的，心在哪里呢？
心都不可得，哪里还有可得的烦恼？
心是烦恼的关键。
现代人一心追逐名利，心中充满欲望，整天患得患失，自然会有烦恼。
　　学点争吵的艺术　　生活中什么样的人都有，因此吵吵闹闹、生气上火也就是在所难免的。
但是一味地和别人争吵，伤害的可能不是别人而是自己了。
　　俗话说“气大伤身”，和别人出现矛盾时，当然是相互让一步为好，毕竟两虎相争，必有一伤嘛
！
如果争吵成为解决问题的唯一方法，到了不吵不行的地步时，那你不妨学习一点争吵的艺术。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<你可以不生气>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


