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前言

你常常因为生活中的小事而生气吗？
你常常因为别人的过错而生气吗？
你常常因情绪压抑而容易冲动生气吗？
做事则烦，不做亦烦；有钱痛苦，没钱亦痛苦；有地位痛苦，没地位亦痛苦；有爱情痛苦，没爱情亦
痛苦；有事业痛苦，没事业亦痛苦。
生活中、工作上总有各种各样不如意的事情，让我们因此而感到不高兴，甚至于动怒生气。
每个人生气总是可以找到很多理由的，然而生气却让自己和他人都因此而失落、伤心。
我们应该反思一下生气的后果到底是怎样的？
有些事情真的到了让我们生气的程度吗？
我们为此生气，对已经发生的事情又能有什么改变呢？
德国哲学家康德说：“生气，是拿别人的错误惩罚自己。
”俄国作家托尔斯泰说：“愤怒使别人遭殃，但受害最大的却是自己。
”是啊，生气让我们的好心情消散得无影无踪，取而代之的是让我们的心情蒙上了一层挥之不去的阴
霾。
其实，面对事情的态度和处理事情的方法，很大程度上决定了我们能否拥有一个好心情，拥有快乐轻
松的一天。
生活中我们太在意得失，也有太多的牵挂，所以容易不快乐，情绪容易起伏波动。
那么如何控制好自己的情绪，调整好自己的心态，让自己不生气或者少生气便是一门很深的艺术，也
是一种修养。
人生一世，究竟在追求什么？
为何而活？
为什么会有烦恼？
这皆因心境而生。
正所谓：“风月无今古，情怀各相异。
”风和月永远是那个风和月，由于心境不同，所产生的感觉也就大异其趣。
要想解决烦恼还需烦恼中寻。
“佛法在世间，不离世间觉”。
如果离开了这个世间，要求觉悟，是悟不到的。
只有在世间的各种烦恼的因缘里面去探究它，在各种爱嗔及不爱不嗔的活动中去体会它，才会觉悟。
当然，既不悟空，又不着相，便能见本性。
本书作者如一居士早年跟随澄明法师修习佛法，研究佛家经典，并将佛家智慧应用于现实生活之中。
书中详细分析了生活中引起我们生气的原因，以及生气所带来的害处，并通过深入浅出的小故事和佛
理说明怎样做到遇事不生气、不动怒。
在本书的附录部分，附有《金刚经》、《心经》原文及讲解。
希望有缘阅读本书的仁者大德常诵此经，成就无量无边功德；并自证自悟，达到解脱自在；进而灭罪
生福，无上菩提。
请跟随本书一起心态平和地参悟佛法，从而调整自己看问题的角度，遇事不要太较劲，控制好自己的
情绪，让不生气成为我们的一种习惯，每天给自己一个好心情吧！
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内容概要

生气，是一种不健康的心理情绪。

俗话说“气大伤身”，但很少有人能在怒气冲冲的时候做到心平气和。
研究表明，生气给身体带来的伤害是全方位的。
活在当下，每个人都需要一个好心态。

本书是一本智慧型读本，为读者深入解读佛理中的为人处世之道。
深入浅出，鞭辟入里，字字珠玑，句句经典，涵盖了人生的方方面面，点点滴滴。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不生气的艺术>>

作者简介

任惜语，原名任宪宝，人称如一居士。
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“竹林深处悟禅心”，作者跟随澄明法师研习佛法多年，深悟佛家经典，并将佛家智慧应用于现实生
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对中国儒、法、道等亦有较深的认识与研究。
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章节摘录

我们到底要什么人活百岁无非一死，活明白了，自然知道自己要什么不要什么。
清楚了因也就知道了果。
目标清晰，人生的路上才不会有迷惑、烦恼、无助。
《六祖坛经》中讲：“善知识，世人终日口念般若，不识自性般若，犹如说食不饱。
口但说空，万劫不得见性，终无有益。
”意思是说，善知识，世人一天到晚在口头上念诵般若，但他们没有认识到般若智慧就存在于他们自
己的本性中，这就像整天念食物名称而不能充饥饱腹一样。
只在嘴上念叨空，就是花费一万年的时间，也不能正确认识自我的本性，到头来还是毫无益处。
六祖慧能禅师的悟禅其实和我们现实生活中的事业奋斗是一样的。
如果在悟禅时“只在嘴上念叨空”，而不去探究其中的“究竟”，那么，这段看似在用功努力实践的
实则是荒废掉了。
慧能禅师认为如果这样的话，“就是花费一万劫的时间，也不能正确认识自我的本性，到头来还是毫
无益处”。
正如六朝时宝口禅师的一首偈语：口内诵经千卷，体上问经不识。
不解佛法圆通，徒劳寻行数墨。
不管六祖慧能禅师也好，还是宝口禅师也罢，他们都想揭示一个禅理，那就是人活百岁一定要有一个
明确的目的，不能浑浑噩噩混一世。
的确，人生是短暂的。
倘若我们不能正视人生，人生就会如流水般——只有流走的，却没有留下的。
因此，我们一定要明白我们这短暂的一生是怎样度过的，怎样过才是有意义的呢？
一天，佛陀等弟子们化缘归来后，问他们道：“弟子们！
你们每天忙忙碌碌托钵化缘，究竟是为了什么呢？
”弟子们双手合十，恭声答道：“佛陀！
我们是为了滋养身体，以便长养色身，来求得生命的清净解脱啊。
”佛陀用清澈的目光环视着弟子们，又沉静地问道：“那么，你们且说说肉体的生命究竟有多长久？
”“佛陀！
芸芸众生的生命平均不过几十年的光阴。
”一个弟子充满自信地回答。
佛陀摇了摇头：“你并不了解生命的真相。
”另一个弟子见状，神情肃穆地说道：“人类的生命就像花草，春天萌芽发枝，灿烂似锦；冬天枯萎
凋零，化为尘土。
”佛陀露出了赞许的微笑：“嗯，你能够体察生命的短暂迅速，但对佛法的了解仅限于表面。
”又有一个无限悲怆的声音说道：“佛陀！
我觉得生命就像蜉蝣一样，早晨才出生，晚上就死亡了，充其量只不过一昼夜的时间！
”“嗯！
你对生命朝生暮死的现象能够观察入微，对佛法已有了深入肌肤的认识，但还不够究竟。
”在佛陀的不断否定、启发下，弟子们的灵性逐渐地被激发起来。
又一个弟子说：“佛陀！
其实我们的生命跟朝露没有两样，看起来不乏美丽，可只要阳光一照射，一眨眼的工夫它就干涸消逝
了。
”佛陀含笑不语。
弟子们更加热烈地讨论起生命的长度来。
这时，只见一个弟子站起身，语惊四座地说：“佛陀！
依弟子看来，人命只在一呼一吸之间。
”此言一出，四座愕然。
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大家都凝神地看着佛陀，期待佛陀的开示。
“嗯，说得好！
人生的长度，就是一呼一吸。
只有这样认识生命，才是真正体证了生命的精髓。
弟子们，你们切不要懈怠放逸，以为生命很长，像露水有一瞬，像蜉蝣有一昼夜，像花草有一季，像
凡人有几十年。
生命只是一呼一吸！
应该把握生命的每一分钟，每一时刻，勤奋不已，勇猛精进！
”人们往往在生与死的抉择中，才能体会到生命的意义，才会明白活着的价值。
不要将自己的生命浪费在那些没有丝毫意义的事情上，要抓住每分每秒可以利用的时间充实自己。
只有目标清晰，其过程才会充实，并且在奋斗的过程中才会克服各种艰险苦难，最终修成正果。
在佛家有这样一个真实的故事。
在初唐时的洛阳净土寺，一个年轻的和尚因家中贫困，13岁（又说11岁）在这里出了家。
他每日除了做早、晚课外，寺里的方丈还要他洒扫寺院、担水及负责去后山采买。
而其他和尚与他相比则要清闲许多，即便是被分配购物，也是去寺前较近的集市买些零碎东西。
就这样一晃十几年过去了，年轻的和尚突然有一天觉得有些不公，就去找方丈理论。
老和尚听完后笑而不答，只是低头吟了一声佛号。
第二天，当这个青年和尚背着一袋米从后山市镇赶回来时，却发现方丈正在寺院门口等待。
老和尚笑着示意他放下米袋休息，然后自己也找了块平地盘腿而坐⋯⋯时间过去了大半天，直等到日
落西山时他们才看见两个小和尚抬着一小袋食盐说说笑笑地朝寺院走来。
方丈起身很不客气地问他们，我一大早就让你们去买盐，路途不远又很平坦，但你们为什么回来得这
么晚呢？
一个小和尚低着头胆怯地回答，我们一路上谈笑着看风景，走累了还要休息休息，所以回来晚了。
方丈转身又问年轻和尚，寺后的市镇那么遥远，道路又崎岖不平，背着这么重的米袋还要翻越两座山
峰，你为什么回来得比他们早呢？
 年轻和尚回答道，由于肩上的东西重，我走路时就要格外小心，这样反而会走得又稳又快。
十几年来我每天想的都是早去早归，这已养成习惯。
在路途中我的心里只有目标，所以反而忽视了道路的坎坷和崎岖⋯⋯方丈听完后笑着说，道路平坦了
，心反而不在目标上了。
在坎坷的路上行走，才能磨炼一个人的心志啊！
年轻和尚顿时大悟，此后，他便更加刻苦、勤奋，精进。
不久，寺里进行一次严格、全面的考核，内容包括体力、毅力、诵经、悟性等。
而这位年轻的和尚没有辜负老方丈对他的期望，以优异的成绩在众僧中脱颖而出。
他就是我国唐朝著名的三藏法师、汉传佛教历史上最伟大的翻译家、法相宗的创始人——玄奘法师。
他年轻时在坎坷道路上的艰苦磨炼，成就了他西行取经的伟大壮举；他“心中只有目标”的坚定信念
，使他能够历经千难万险而取回了真经！
有的人生命虽然短暂，但是他们活得却很精彩；有的人虽然能够活到百岁，但是他们却稀里糊涂、空
活百年；有的人总是因为害怕死亡而嫌时间过得太快，事实上他们每天都在浪费着时间；有的人却忙
碌得来不及考虑这些无谓的问题，他们的时间每一分每一秒都被充分利用，根本“来不及老”。
而这种“来不及老”的人，虽然无法达到参透生死的境界，但是他们离这种境界却并不遥远。
佛光禅师门下的大弟子大智，出外参学30年后归来，正在法堂里向佛光禅师述说此次在外参学的种种
经历。
佛光禅师总以慰勉的笑容倾听着，最后大智问道：“师父，这30年来，您老一个人还好？
”佛光禅师道：“我很好，每天在法海里泛游，讲学、说法、著作、写经，世上没有比这种更欣悦的
生活了。
我每天忙得很快乐。
”大智关心地说道：“师父，您应该多一些时间休息！
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”夜深了，佛光禅师对大智说道：“你休息吧，有话我们以后慢慢谈。
”清晨在睡梦中，大智隐隐听到佛光禅师的禅房传出阵阵诵经的木鱼声。
白天，佛光禅师总不厌其烦地对一批批来礼佛的信众开示，讲说佛法。
一回禅堂不是拟定信徒的教材，便是批阅学僧的心得报告，每天总有忙不完的事。
好不容易看到佛光禅师刚与信徒谈话告一段落，大智忙过来抢着问佛光禅师道：“师父，分别这30年
来，您每天的生活仍然这么忙碌，怎么都不觉得您老了呢？
”佛光禅师道：“我没有时间觉得老呀！
”“没有时间老”，这句话后来一直在大智的耳边回响着。
事实上，佛光禅师并非没有老。
毕竟30年的时间对于谁来说都不算短，那么他为什么没有觉得自己老呢？
这主要是在于他对待人生的态度。
正是他将自己每天的工作安排得很充实，让原本一天中的无数个断点紧密地联系在了一起，他才“来
不及老”的。
许多人都有这样的感受：当我们还是孩童时曾经有过许多的梦想，但当我们还未想如何去实现这些梦
想时，死亡已经悄然而至。
我们只能感叹、只能埋怨我们没有看清什么是人生。
于是我们祈求上天能让我们回到从前，但那只能是一相情愿的奢望罢了。
所以无论我们现在是背着书包上学的娃娃，还是上有老下有小的中年，抑或是白发苍苍的老人，都要
珍惜我们剩余的人生。
奔着我们拟定的人生目标实实在在地作点努力，便不会留下那么多的遗憾与悔恨了。
“人的一生应当这样度过：当他回首往事时不因虚度年华而悔恨，也不因碌碌无为而羞耻。
”的确，我们只有将这句话领悟于心，度过人生，在离开这个世界的时候才能无怨无悔、坦然面对。
06别人的评价与我何干海灯法师是少林寺的武学奇才之一。
他的功夫出神入化，最负盛名的功夫是一指禅，可以用一个指头着地倒立，这种功夫属于少林寺七十
二绝技之首。
关于一指禅的功夫在唐朝还有一个典故。
这个典故的主人翁就是俱胝和尚。
得道之前，他在一座深山的小庙里天天坐禅修行。
一天傍晚，俱胝和尚正在坐禅时，突然有人闯了进来，来人是当地非常有名的一位尼姑实际。
实际一声不吭径直走到正在坐禅的俱胝和尚面前，绕着俱胝和尚走了三圈（佛教里绕着人走三圈，代
表对你特别尊崇）。
但是令俱胝奇怪的是，实际绕着他走圈时头上戴着的斗笠并没有摘下来（佛教里戴帽子见人或者戴斗
笠见人，是极不尊敬的意思）。
这就让俱胝和尚糊涂了，不知道实际到底想干什么。
正当俱胝百思不得其解的时候，实际突然开口说话了，她说：如果你能答上来我就把斗笠摘下来。
俱胝更奇怪了，这其实是实际开口说的第一句话，可他不知道实际到底要他答什么。
他迷惑地看着实际，无言以对。
实际见状又绕着俱胝和尚走了三圈，又对他说，你能答出来我就摘下斗笠。
俱胝不觉更加诧异了：实际到底让他答什么呢？
就这样，俱胝很痛苦地想了半天，最终也想不出来应该怎么回答实际的问题。
这时候夜幕已经降临了。
俱胝和尚从苦思冥想中缓过神来时，发现实际不知何时已经悄然离去了。
当晚，俱胝和尚一直回想着实际的那个问题，几乎一宿没睡着。
并且从那晚开始，他整整三年都为实际的这个问题疑惑不已。
他想不明白实际为什么要跑来问自己这个莫名其妙的问题。
三年后，有位著名的得道高僧天龙禅师云游经过俱胝的寺庙。
俱胝听说后非常高兴，就把天龙禅师请进来，他向天龙禅师请教那个令他非常痛苦，多年都没有找到
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答案的问题，请天龙禅师赐教点拨他一下。
于是俱胝就将三年前的那件事原原本本地告诉了天龙禅师。
天龙禅师听完之后微微一笑，什么也没有说，只是对着俱胝抬起一根手指。
见天龙禅师不说话，俱胝也不敢出声，他盯着天龙禅师的手指头若有所思，双方就这样安静地相持了
许久。
突然，天龙禅师转身收起手来，飘然而去。
俱胝对天龙禅师远去的身影跪倒在地，他终于大彻大悟了！
从此以后，俱胝和尚就很少说话了，即使是云游至此的禅僧或者四方的学士慕名前来，到他的寺庙里
问他任何问题，俱胝的回答只有一个动作——竖起一指禅！
俱胝得道开悟以后收了个小徒弟。
这个小徒弟叫慧聪，非常聪明，经常看到有云游的僧人来向俱胝问禅，俱胝一律都是一指禅回应。
慧聪看多了之后，就觉得师父参禅原来这么简单，竖根手指头就行了。
他就把这招学了去，然后下山到处招摇撞骗，无论何时何地都竖着一根手指头。
后来有人就把慧聪的事告诉了俱胝。
这时俱胝和尚已经老了，他把慧聪叫到自己跟前说：慧聪啊，你跟了我好几年了，是不是对参佛有所
心得了？
小徒弟很自负，回答说：师父，说实话，你的禅宗精要学生已经感悟了不少。
俱胝听后就笑着问慧聪，那你说说看，什么是佛呢？
这是慧聪经常遇到的问题，他下意识地竖起一根手指头，对着师父。
可他的手刚一竖起来，只见寒光一闪，手指头已经没了！
原来俱胝手里藏了一把匕首，就在慧聪手指刚一竖起来的时候，他挥手一刀把慧聪的手指砍下来。
慧聪当时来不及流泪，一看血光四溅，吓得转身就跑，以为师父要杀他。
他刚跑到门口的时候，俱胝突然大喝一声：徒儿站住！
慧聪吓了一跳，转过身来看着师父，师父紧接着又问：什么是佛？
慧聪又下意识地把手指竖起来了。
这时候他发现自己竖起来的是一根断指，什么都没有！
就在这一瞬间，慧聪心灵受到了巨大的震撼。
他对着自己流着血的断手看了半天，突然转身走到俱胝面前，伏地放声大哭：师父我明白了！
他终于开悟了。
这就是一指禅的故事，它到底给了我们什么启示呢？
天龙禅师为什么要用一指禅来回答俱胝和尚的问题呢？
而俱胝自己悟了道之后，为什么可以用一指禅回答一切？
他的徒弟慧聪用一指禅来回答他的问题时，他为什么要砍掉他的手指头呢？
这个问题其实很简单！
实际当年问的问题是什么？
就是她头戴斗笠绕僧三匝，绕僧三匝是极大的尊敬，头戴斗笠是极大的不尊敬。
这是什么？
这就是宠与辱。
让他答什么？
是让他回答如何面对宠辱。
俱胝当初为什么答不出来？
因为他眼中只有一宠一辱，他被宠辱遮住了自己的双眼，不知道该怎么回答。
他疑惑实际为什么既对自己尊敬，又对自己采用侮辱的手段，那时他还跳不出利禄功名的纠缠，所以
他答不出来。
后来天龙禅师竖起一根手指头告诉他答案其实就是回到生命的根本。
一是什么？
一就是根本。
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回到根本去，道生一，一生二，二生三，三生天下万物。
俱胝从天龙禅师那得到了一个一的根本，这是一个形式。
小沙弥从俱胝那儿只看到了形式，不理解这个根本。
徒有其表的形式还不是根本。
所以，俱胝痛下杀手，砍了他一根手指头。
从此慧聪大彻大悟。
当时，俱胝摸着小沙弥的头，又抬起自己的一根手指头，说了一句名言：十方世界不隔此端，十世古
今不离此意。
这句话的意思是，从空间上来看，哪怕有十方世界最后都落根在一个根本上；从时间上来看，哪怕有
十世古今最后也都有一个根本。
不以物喜，不以己悲。
首先，要明确自己的生存价值，若心中无过多的私欲，又怎会患得患失呢？
其次，认清自己所走的路，得之不喜，失之不忧，不要过分在意得失，不要过分看重成败，不要过分
在乎别人对你的看法。
做自己喜欢做的事，按自己的路去走，这才是自己的根本。
只要曾经自己努力奋斗过，外界的评说又算得了什么呢？
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媒体关注与评论

心平，气和，千祥骈集。
——弘一法师 生气是慢性自杀。
心随境转是凡夫；境随心转是圣贤。
——圣严法师少生气，多争气；命好不如心态好；要改变你的世界，先改变你的心态。
——星云大师
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编辑推荐

《不生气的艺术》编辑推荐：大道理人人都懂，小情绪却难以自控。
学会掌控小情绪，才能成就大人生。
意粗，性躁，一事无成。
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