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前言

工作和生活之中，谁都难免遇到不顺心的事，碰得多了难免怨天忧人，很是生气！
三国时吴国的大都督周瑜，他因妒生恨，一句“既生瑜，何生亮！
”把自己弄得个吐血身亡！
可见，气到一定的时候足可以要人的命！
所以，如果你想拥有一个健康的身体，首先你要学会不生气；如果你想拥有一个快乐的人生，首先你
要学会不生气：如果你想拥有一个圆润的人际关系，首先你要学会不生气。
控制自己的心理。
调节好自己的情绪，是每一个现代人必须要掌握的能力。
谁不能做到这一点，谁就无法承受现代生活的高压力，更无法创造美好的人生！
    也许你会问：“为什么我遇到一点小事就会生气？
⋯‘为什么我明知道自己脾气不好却总是改不掉乱发火的毛病？
”其实，生气就是当一个人认为某种事物或现象违背了他内心的准则或认知时产生的一种情绪体验。
    有的人之所以爱生气，原因之一就是为人太小气，心眼太小。
过于斤斤计较个人得失。
你要知道，得中有失，失中有得，你要看淡得失，对待个人得失潇洒一些，大气一些，而不要斤斤算
计，因为世上没有快乐的小气鬼。
所以，别再为你失去的东西而生气了！
同时，你也不要因为你得不到的东西而生气！
很多东西在没有得到之前都是千好万好。
如果得到之后，经过仔细的玩味琢磨，难免会因发现这样那样的瑕疵而产生上当受骗的感觉。
如果你还没有吃到那串葡萄，不妨就把它想象成是酸的，这样你才不会因为碍不到而懊恼！
    人爱生气的另一个原因就是嫉妒心理过强。
生活中，有很多人总是在哀叹自己的不幸，却对他人的成绩嫉妒不已。
他们总是在抱怨：小林都涨工资了，我却还在原地踏步，到哪儿说理去呢？
老高买新房子了，他和我一块进的公司，看看人家，再看看自己，唉！
人家的孩子怎么就那么争气呢？
看看自己的孩子，真是没办法⋯⋯适度地羡慕可以谅解，一旦羡慕变成了嫉妒，那就可怕了。
你可以控制嫉妒，但嫉妒也可以控制你。
一旦被嫉妒控制，那么，你必将成为一个疯子，因为一个嫉妒心重的人什么事情都会做的出来。
当你面对别人的成功时，你要调节好自己的心理，要看到别人的成功并不是轻易得来的，你之所以不
如别人，就是因为你没有付出同样的努力。
在生活中，要允许别人比自己强，这样一想，你就能不生气！
    家务事是人们爱生气的导火线。
生活中，每个家庭都可能会有一点矛盾，比如夫妻矛盾、婆媳矛盾、兄弟矛盾等等。
产生矛盾，自然免不了要生气。
但是对家人，你千万不要生真气，不要认死理。
在单位，你可以讲“大道理”；在社会上，你可以讲“大道理”；在朋友中间，你可以讲“大道理”
：但是在家人面前，你不要讲“大道理”，因为家不是讲“大道理”的地方。
清官难断家务事，“大道理”在家务事面前玩不转。
所以，你要不生气，首先不要在家务事上认死理。
    总之，生活中，让你生气的原因很多，对此，你要用一颗平常心对待。
当你面对不平之事时，怨天尤人是于事无补的，生气无疑是慢性自杀。
唯一可取的做法就是调整好自己的心态，用积极、乐观的态度来生活和工作。
只要你能保持一颗平常心，问题往往就会迎刃而解，矛盾和心结自然就能打开。
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内容概要

　　生气不是表现性格的途径，它给人的感觉往往是这个人不可靠。
生气是心理的事，是身体的事，不是人生的事。

　　越美好的人生越不是通途，生气只会让你变得浅薄和不堪一击。
人一辈子犯的所有错误，80％是因为生气而发生的。
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书籍目录

第一章　大气才能成大器，肚鸡肠者是最没出息的人
　1．越是心眼小的人，他的生存空间就越小
　2．让敌人也佩服你那才是真本事
　3．两虎相斗必有一伤，针尖碰麦芒一损俱损
　4．事业的大小与胸怀大小永远成正比
　5．放下你不该惦记的东西，做快乐的自己
　6．对自己说“没什么”，豁达是一种精神的解放
　7．不要让鸡毛蒜皮的小事阻碍你前进的脚步
　8．不要活在他人的口舌里，别把别人太当回事
　9．有仇不报是君子，不要活在仇恨里
第二章 心不能容人则不能容事，心不能容事则无法明世
　1．宰相肚里能撑船
　2．苛求他人只能说明你是一个自私的人
　3．当你为私仇而报复时，魔鬼正在为你挖掘坟墓
　4．包容那个“骗你不商量”的人
　5．海纳百川有容乃大，善于听取不同的意见
　6．不要愚蠢地要求别人都和你一样
　7．放下固执与偏见，你才会少走弯路
　8．妥协不是窝囊而是一种气度
　9．做人别做绝，要给别人留点余地
第三章 零抱怨态度——抱怨只能证明你的无能
　1．抱怨像一种哀号，那是平庸者的“专利”
　2．别再做梦了，世界上没有绝对的公平
　3．抱怨带给你的除了烦恼就是烦恼
　4．从现在开始对抱怨说“不”
　5．做一个快乐的职场“零抱怨者”
　6．不要像个煤气罐一样一点火就着
　7．不要自己气自己，多生怨气不如多长志气
　8．世上没有不快乐的人，只有不肯快乐的心
　9．换一个角度看生活，窝心就会变开心
第四章 笑看输赢得失，不要把心思用在算计上
第五章　“吃亏”是一种隐性投资。
回报却很丰厚
第六章　做人要“糊涂”，该糊涂时别明白
第七章 忍让的过程是痛苦的，结果却是美好的
第八章　遇事不生气，气坏身体没人替
第九章　遇事不眼红，羡慕无理嫉妒有罪
第十章　夫妻之间生不得真气
第十一章　开通一点，别为家务事生真气
第十二章　在办公室里，你要受得了气
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章节摘录

版权页：人生在世，不必太过执著，尤其是在是非恩怨的问题上，老是对别人的坏处念念不忘的人，
实际上受伤害最深的是他自己的心灵。
这种人轻则内心充满抱怨，郁郁寡欢；重则自我折磨，甚至不惜疯狂报复，酿成大错。
有这样一个传说故事，值得读者思考。
过去有个男子娶了两位太太：大太太膝下无子，小太太则生了一位容貌端正、模样可爱的男婴。
由于丈夫非常喜欢这个小儿子，大太太因此心生嫉妒；但是，对外却宣称自己疼爱这小男婴胜于亲生
骨肉。
因此，家人也都认为大太太将他视如己出，根本没有起任何疑虑。
然而，大太太始终有意要害死小男婴。
就在小男婴大约1岁时，大太太找到下毒手的机会。
用针刺入小男婴的脑门，而且深入颅内组织。
小男婴因此生病，啼哭不止，也不再吃奶，一家大小都不知道原因。
过了七天，小男婴便命终了。
大太太啼哭不已，小太太更是伤心欲绝，肝肠寸断。
过了一段时日。
小太太在各种查证下，逐渐怀疑大太太是真正的凶手。
由于丧子之痛，加上有仇未报之感慨，小太太迅即命终。
心怀怨结而死的小太太命终后，为报杀子之仇，投生当了大太太的女儿，长得容貌端正，大太太自然
对她疼爱有加。
然而，女婴才1岁就命终，令大太太每天端坐不食，悲恸号哭更胜于过去的小太太。
往后，小太太又连续六次投生为大太太的小孩，或二三年，或四五年，或六七年便死掉。
最后一次投胎时，她长得比过去更端庄；但是，在14岁正当要嫁出门的夜晚，又不幸命终。
大太太忧伤悲恼，终日啼哭，将女儿停尸在棺中，也不肯盖棺，终日看着棺材中的尸体，不说话也不
进食。
奇怪的是，已死去的女儿，居然容颜气色比生前更加焕发，使得大太太更是恋恋不舍。
过了二十几天，有一位圣者，因为与大太太宿昔的法缘，知道了这件事，要借此因缘度化此二人。
于是圣者前往这户人家托钵乞食，大太太命令婢女盛一钵饭供养。
圣者不肯接受，并告诉婢女，希望见到她的主人。
大太太自认为忧悲苦恼的模样，无法出门见人，因此，命令婢女供养后再请他离开。
然而，婢女数次请求，圣者仍不愿离开，坚持要见主人。
大太太知道对方不肯离去，心中虽然感到愁忧无奈，也只好请圣者进门来。
圣者看见大太太蓬头垢面、憔悴不堪，并试图用手遮掩，于是问大太太：“为何如此？
”大太太告诉圣者：“我前后生了7个女儿，都非常聪慧可爱，却一个个死去。
最后这个女儿，在要出嫁时也死了！
实在令我愁忧悲恼。
痛不欲生。
”圣者问道：“家中过去有一位小太太是为何而死的？
”痛哭不止的大太太听了非常震惊，问道：“你为何会知道这件事的来龙去脉？
”圣者说：“等你梳理完，就告诉你。
”大太太迅速地梳理完毕之后，圣者又问：“小太太是为何而死？
”这时，她缄默不语，心中感到惭愧万分。
“你杀了小太太的儿子，让她愁忧悲恼至死。
因此，她前后7次投胎成你的小孩，成为你的冤家，意图也让你悲恸忧伤而死。
你可以去探视棺材中死去的女儿，看看是否完好如初？
”大太太一看，尸身居然已经坏烂臭秽，令人难以靠近。
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圣者问大太太：“如此不净之身，你何以贪念不舍？
”大太太感到惭愧至极，便立刻将她埋葬，并请求圣者为自己受戒。
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编辑推荐
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