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前言

愤怒，多么不可捉摸的力量！
上班时间快到而公交车却因交通堵塞停滞不前时，你是否会烦躁不安？
工作时计算机突然出现故障导致你的资料全部丢失时，你是否会郁闷不已？
生活在现今这个错综复杂、充满矛盾的社会，谁不曾遇到过令人生气甚至怒不可遏的事呢？
工作中的挫折、生活中的困难、同事间的摩擦、邻里之间的纠纷、被人冤枉、在公共场所被羞辱、家
庭不和、夫妻吵架、子女不听话等等，都可使人生气、愠怒，甚至暴跳如雷。
怒，是“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”人之七情之一。
人与人之间由于性格、修养、思维方式、生活方式等不尽相同，发生某些摩擦或冲突是难免的，愤怒
情绪的出现也是可以理解的，然而，若是经常愤怒，或是愤怒一触即发，往往会使人的身心健康受到
损害。
《内经》说：“百病生于气也”、“怒则气上，则伤脏；脏伤、则病起。
”近代科学研究证明：暴怒能击溃人体生物化学保护机制，使人抵抗力下降，而为疾病所侵袭。
怒气犹如人体中的一枚定时炸弹，随时都可酿成大祸。
“怒从心上起，恶向胆边生”，就是这个道理。
发怒会使人远离真理。
世界上很少有因为愤怒就使问题和矛盾获得解决的：相反，常常因为愤怒把事情搞僵了，搞糟了。
愤怒时，极而言之，极而行之，没了后退之路，没了回旋余地。
本来有理，反而变成了没理：本来小事，结果闹成了大事，甚至不可收拾，过后，悔之晚矣。
《三国演义>中的张飞怒责部下，结果被范疆、张达切了脑袋；刘备怒气难抑，率兵亲征，又被东吴
火烧连营。
第四次中东战争中，以色列190装甲旅旅长阿萨夫亚古里与埃军第二步兵师先头部队遭遇时，因三次进
攻均未成功，便恼羞成怒，把剩余的85辆坦克孤注一掷，结果中计惨败。
诸如此例，举不胜举。
俄国大文豪屠格涅夫曾劝告与人争吵、情绪激动的人：“在开口之前，先把舌头在嘴里转十圈。
”因为愤怒是射向健康的一支利箭，他不一定能伤害你的敌人，却时时会侵蚀你自己的健康。
《孙子兵法·火攻篇》中指出：“主不可以怒而兴师，将不可以愠而致战。
”这虽然强调的是临敌制怒，但对生活中的人们同样富有启发。
清朝林则徐官至两广总督，一次，他在处理公务时，盛怒之下把一只茶杯摔得粉碎。
当他抬起头，看到自己的座右铭“制怒”二字，意识到自己的老毛病又犯了，立即谢绝了仆人的代劳
，自己动手打扫摔碎的茶杯，表示悔过。
与人相处，不分是非曲直、动辄发火，是一种远离文明的表现。
易怒之人，应像林则徐那样，潜心修养，注意“制怒”，心平气和，以理服人，不可放纵心头无名之
火。
“制怒”真言，谁都应该置为座右铭。
制怒并不是一件容易的事，他是一个人以理智战胜感情>中动的过程。
善于制怒不仅需有“忍人所不能忍”的宽广胸怀和以大局为重的精神境界，而且还需要有强烈的自我
控制意识。
要“制怒”，首先要努力陶)台自己的性情，不断提高自己的修养，理智地将“愤怒”这个“情绪炸弹
”扔掉。
制怒的最好法门是忍，是宽容。
自觉的忍，理智的让，不是退缩，不是无能，不是放弃原则，而是一种策略，一种智慧，一种境界。
只有洞察世事，心灵清澈，对是非、矛盾有清醒认识的人，才会在可能被激怒的时候，做到真正自觉
地忍，真正心平气和地面对生活、工作中的各种矛盾和挑战。
具有忍的智慧，达到忍的境界，当然需要修炼，而生活本身，它的正面的经验和负面的教训，则是这
种修炼的燧石。
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退一步海阔天空。
宽容，正好说明你的涵养，你的心胸博大，你的内在力量。
一个不会愤怒的人是庸人，一个只会愤怒的人是蠢人，一个能够控制自己情绪、做到尽量不发怒的人
是聪明人。
聪明人的聪明之处，是善于运用理智，将情绪引入正确的表现渠道，使自己按理智的原则控制情绪，
用理智驾驭情感。
以平和的态度来摆事实、讲道理，要比大喊大叫更能让对方心服口服：而宽恕和谅解有时比伤害、侮
辱更能震撼人心。
只要我们肯下功夫学会制怒的正确方法，他人肯定会对我们的道德、修养以及理智、大度出自内心的
佩服。
那时，我们自会达到“风平而后浪静，浪静而后水清，水清而后游鱼可数”的全新境界。
心若改变，你的态度跟着改变：态度改变，你的习惯跟着改变；习惯改变，你的性格跟着改变：性格
改变，你的人生跟着改变。
在顺境中感恩，在逆境中依旧心存喜乐，远离愤怒，认真、快乐地生活，怀大爱心，做小事情，就能
达到理想的人生境界。
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内容概要

　 “海纳百川，有容乃大；壁立千仞，无欲则刚。
”尊重别人是一种美德，“敬人者，人恒敬之”，尊重别人，自然会获得别人的好感和尊重。
宽容是一种高尚的人格修养，一种“宰相胸襟”，一种大将风度。
一点宽容会让别人感动一生，一点爱意会让别人温暖一生，一句祝福与鼓励的话语会让别人幸福一生
。
关照别人就是关照自己；伤害别人就是伤害自己；宽容别人就是宽容自己。
以理智和豁达去化解矛盾，我们才能赢得别人的尊敬和理解。
做一个心胸开阔的人，我们将赢得美好的人生。
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书籍目录

不气歌关于愤怒第一章 你生气的样子——怒火种种 1、世人的样子 2、聪明人的忌讳 3、圣人的无奈 4
、没有天生的脾气 5、令人讨厌的 6、别走极端 7、自尊也会闹笑话 8、敏感所毁灭的 9、随时准备着
10、这是消极的 11、伽罗华的不幸 12、胜利者的特质 13、为什么而激动 14、善意的叱责 15、激愤的
马歇尔第二章 生气为你带来什么 16、你所不知道的 17、被气死的周瑜 18、天才因何陨落 19、生活的
镜子 20、“怒思祸” 21、这就是游戏规则 22、职场的焦虑 23、两次跳进同一火坑 24、被自己所打败
的人 25、信任如何危弱 26、爱与恨之间 27、众叛亲离的先驱 28、这是一个悲剧 29、唯一的结局 30、
我是无辜的第三章 是什么惹恼了你第四章 学会不气生第五章 学会生气结语
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章节摘录

插图：长期以来，俄罗斯著名诗人普希金的死引起学术界和文艺界持久不断的讨论。
有的人说普希金之死是一个阴谋，背后的主使正是沙皇；有的说普希金被戴“绿帽子”已是既成事实
，因此他怒不可遏；也有的说法国军官丹特士根本没有勾引冈察洛娃，完全是诗人敏感多疑⋯⋯无论
如何，诗人妻子的外遇成为诗人的“家丑”，而且不断地扩散，已经不仅仅是“外扬”的问题了。
那些不怀好意者别有用心，添油加醋地对这件事议论纷纷。
希望以此来刺激诗人的自尊心。
怀有敌意的人还不断制造他妻子的“绯闻”，不断地为制造谣言拨弄是非的人提供“素材”。
更有甚者，有人竟给普希金寄来一封极其卑鄙、恶劣的信件，声称授予他“乌龟”称号。
激情满心的普希金自然不能忍受这种侮辱，愤怒的火焰逐步充满了他的心胸。
他宁愿失去一切，也不愿失去自己的名誉。
作为丈夫，当他的荣誉遭到污辱时，只有用决斗才能洗刷名誉的耻辱。
普希金忍无可忍，向丹特士提出决斗。
普希金的朋友不同意他的想法，丹特士也声称，他追求的是冈察洛娃的姐姐，并不是她本人。
但是，诗人有着不可动摇的决心，他要以自己的行动，在人们面前维护自己名誉的纯洁。
不论丹特士和冈察洛娃的关系如何，普希金总可以找到别的办法来解决这一问题，或者说完全可以通
过别的渠道来为自己澄清名誉，可是他却义无反顾地选择了决斗，以自己的性命为代价来维护名誉的
尊严。
决斗按照普希金的要求如期举行。
决斗前，诗人还在忙于写作，一切似乎显得从容不迫。
这纯粹是一场“秀才遇见兵”的决斗，其结果可想而知。
才华横溢的诗人，走完了自己38年的生命历程。
今天，我们也许没有理由再埋怨诗人心胸狭窄或者对爱情没有足够的信任。
看看我们的周围，你就明白了。
人在各种情感的纠缠中陷入这种“敏感”话题的旋涡里的有多少？
每个人其实都有这样的心胸。
如：人家一扬眉，你就觉得人家看不起你；人家一撇嘴，你就认为人家讨厌你了；别人说的话本没有
什么敌意，经你一扫描矛盾就出来了；别人在说自己的悄悄话，你便怀疑在说你的坏话。
虽然我们不会像普希金那样因敏感丢掉生命，但陷入过于敏感的心理误区的人，仍然是活得很累的。
他既要对付那些夸大了的“敌意”，又要抚慰由此产生的痛苦，自身消耗很大。
而且，过于敏感对人际关系的损害极大。
若发生在朋友之间，会破坏友谊的深化；若发生在同事之间，会妨碍正常的工作和关系；若发生在恋
人之间，会妨碍感情的发展。
不认识到这一点，我们就永远无法做好摆脱他的准备。
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编辑推荐

《别为小事生气》：发怒会使人远离真理。
世界上很少有因为愤怒就使问题和矛盾获得解决的：相反，常常因为愤怒把事情搞僵了，搞糟了。
愤怒时，极而言之，极而行之，没了后退之路，没了回旋余地。
本业有理，反而变成了没理；本来小事，结果闹成了大事，甚至不呆收拾，过后，悔之晚矣。
俄国大文豪屠格涅夫曾劝告与人争吵、情绪激动的人：“在开口之前，先把舌头在嘴里转十圈。
”因为愤怒是射向健康的一支利箭，它不一定能伤害你的敌人，却时时会侵蚀你自己的健康。
一个不会愤怒的人是庸人，一个只会愤怒的人是蠢人，一个能够控制自己情绪，做到尽量不发怒的人
是聪明人。
聪明人的聪明之处，是善于运用理智，将情绪引入正确的表现渠道，使自己按理智的原则控制情绪，
用理智驾驭情感。
制怒的最好法门是忍，是宽容。
生气是用别人的错误惩罚自己。
为什么还要等待？
马上阅读本书，今天就开始享受生活、成功和健康！
掌控你的情绪，用理智赢得快乐的人生。
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