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内容概要

气是由别人吐出而你却接到口里的那种东西，你吞下便会反胃，你不理它时，它就会消散。
人生的幸福和快乐，未必都来得及享受，哪里还有时间生气呢？
因此，做人以消气为上策。

水中鱼编著的《生气不如争气大全集》正是为您顺心气、解怨气、化怒气的好助手。
《生气不如争气大全集》把人生中遇到的各种各样的气全部收纳进来，用志气、勇气、朝气、和气、
才气、大气、运气、福气，来化解和取代闲气、闷气、怨气、怒气、傲气、泄气、赌气、小气、窝囊
气，真正地帮助我们完成从生气到争气的改变，收获一个宽舒的人生和幸福的心态。
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书籍目录

第一章 悉数气的十宗罪，赢得轻松快乐心
　气大伤身：生气有损健康
　气极伤心：生气的极端是绝望
　气易失和：脾气太大影响人际关系
　气易误事：效率在生气中被降低
　气易坏事：小不忍则乱大谋
　气易失控：不能自控是不成熟的表现
　气易失足：别动不动就负气出走
　气易伤情：绝情的“老死不相往来”
　气易失机：“摔门而去”，后悔的是自己
　气易失策：一生气，什么也想不出来
第二章 百无聊赖生闲气，不如积极适应求顺气
　挖出爱生闲气的根
　莫名的生气只为“小事一桩”
　多疑心态：你在生谁的气
　别跟自己过不去，就没人跟你过不去
　放过青春：老气的年龄，朝气的心态
　美丑都是福，何必跟容貌斗气
　生活就是一个甜蜜的负担
　自己的错误
　做自己：不必在意别人的看法
　争口气不是“死要面子”
　就图个舒心：遇事不钻?角尖
　要为明天而准备，不为昨天而哭泣
　换个角度看问题
　“随”缘
　不做完美主义者
第三章 不理不睬生闷气，不如与人倾诉缓压力
　绷着脸子给谁看
　生闷气的N个理由
　没生气，只是有压力
　排遣厌倦：当心“没劲”成了口头禅
　“得不到”的郁闷
　失恋是一种常见的人生经历
　涉世之初，人人都有“焦虑期”
　借酒消愁，不如找个朋友诉诉苦
　郁气于心疾病生，不如宣泄出来
　不会寄出的烦恼信
　让心理咨询帮你解围
　不忘倾听内心的声音
　快乐是个好态度
　避苦求乐：少想一些负面的事
　消化痛苦要趁早
　不必放在心上的事
　不如意者十之八九，学会创造快乐
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　拓展兴趣，不再郁郁寡欢
第四章 牢骚满腹积怨气，不如改变自己争运气
　都是抱怨惹的祸
　别让抱怨声影响了大伙的心情
　“想当年”与“忆往昔”的慨叹
　运气不好不是机会的错
　无形的包裹，自闭的心
　还在生“缺点”的气吗
　你的生活并不糟糕
　摆脱令人气愤的“胆小鬼”标签
　?业者的抱怨：怀才不遇
　“下一个”不一定更好
　在重复琐碎的事中打磨自己
　不适应的时候就是改变的时候
　你的潜能无限大
　改变“随风倒”：这次听自己的
　咽下怨气，才能争气
　承认事实是一种坚强
　抱怨时提醒自己：我够努力吗
　抱怨在尝试中被改变
　停止抱怨
第五章 垂头顿足空叹气，不如充实自己争才气
　竞争让你畏惧吗
　树立起自我投资意识
　学习到老：充电，给自己增强“底气”
　高手如云，你只能让自己变得更强
　成功就在你胜任的地方
　没有天赋就勤奋
　提升业绩，让人服气
　争取做个“专业人士”
　草率的过程，糊涂的结果
　每件小事都值得认真做
　比薪水更重要的
　用阅读丰富你的学识
　借着爱好和兴趣的光成才
　脚踏实地在先，成功不“突然”
　修炼，无时不在
第六章 悲观消沉常泄气，不如坚定不移争志气
　泄气的常用理由：“不可能”
　希望：人生的高标准
　你必须有目标
　明确想要的结果
　可以输给别人，不能输给自己
　善待失败就是善待人生
　逆境能够顺转
　不因倦怠而放弃
　总有一种振奋人心的激情
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　别把困难看得太清楚
　坚忍不拔的求职者
　多一个借口就少一个机会
　不耐烦的情绪注定不成功的结局
　化愤怒为动力
　没有什么干扰你
　心浮气躁只能把成功赶跑
　你不能忘记自己的价值
　成功，我们积极地向往着
　超越平庸
　用“舍我其谁”的信念征服一切
第七章与 人较劲爱赌气，不如笑口常开讲和气
　生气+绝食，身心俱损为哪般
　?自残”的启示：再生气也不能和生命较劲
　相视一笑泯恩仇
　以“和气”对“火气”
　原来只是一个误会
　家和万事兴：正确处理家庭内部“战争”
　爱情赌注：有多少爱可以重来
　用尊重和理解化解隔阂
　用珍惜拉近距离
　和气生财：谈判不翻脸
　不为“不会说话的人”生气
　不和你“抬杠”
　执拗地“拒不认错”
　握手言和：放弃无谓的辩解
　一生气就“揭短”的行为要不得
　说点好话夸夸他（她）
　幽默逗乐
　矛盾还靠“和事佬”
　这么想就对了
　哈哈一笑，不再气恼
第八章 心胸狭窄生小气，不如乐观豁达求大气
　当“妒火”攻心时
　雅量是成熟的标尺
　用豁达收获幸福果实
　面对挑衅者就是不生气
　理智地看待“绯闻事件”
　我有理，我也让着你
　保持一颗童心
　生命的回声
　琐碎小事不必太较真
　爱情中的“反测验”
　放远眼光再来看
　面对刻薄的人，应懂得宽容
　以德报怨的力量
　不要让悔恨干扰你的生活
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第九章 义愤填膺常憋气，?如得失两便平心气
　为啥老爱“心理不平衡”
　再窝火也别乱撒气
　赠人玫瑰：帮助别人就是帮助自己
　试试传递爱心
　忍让乃人生大智慧
　可以吃点亏：塞翁失马，焉知非福
　付出总有回报，不怕“多做一点”
　不必为“不领情”而憋屈
　“慷慨解囊”与“还人情”的衡量
　对别人表示关心
　真的是“士可杀不可辱”吗
　为自己考虑并不是错
　把令人可气的事情全部忘掉
　量力而为和量“需”而为
　换个角度看得失
　得意失意只不过是一?心境
第十章 怒火中烧发脾气，不如修身养性降火气
　怒火之源：怒从心边起
　冲动，是失去理智的魔鬼
　暴躁的后果：赔了东西又伤身
　被别人的思维观念所激怒
　在自己的错觉认知下气急败坏
　不拿别人的错误惩罚自己
　倔脾气真的改不了吗
　接打电话中的“气不顺”
　不必为“被批评”动肝火
　要息怒就避开矛盾的焦点
　什么是应激反应综合症
　把冷静写进备忘录
　制服愤怒12招
　办公室的情绪管理办法
　加强自身修养
?坚守一颗宁静的心
第十一章 狂妄自私装牛气，不如虚怀若谷旺人气
　低头不等于低微
　放下身段，低调做人
　适当以弱示人
　用真诚加码
　谁敢说自己“最了不起”
　有本事也用不着“狂”
　傲气输给了亲和力
　锋芒太露遭人忌
　“痛击”自命不凡者
　事情未成功之前别吹牛
　对自己“过奖了”
　恭敬地说话
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　把曾经的辉煌看成零
　不可一世不如谦虚称霸
　人的本性是自私的吗
　真正的聪明人
　不要轻易亮底牌
　忌逞一时的口舌之快
　说话办事留有余地
第十二章 贪婪财利求名气，不如平常心态好福气
　人生不过百年
　什么是最重要的
　虚荣心作祟：在虚实幻影间寻找本真
　面对物欲横流：知足才能常乐
　利欲熏心时：就是不“眼红”
　蠢蠢欲动时：诱惑是个美丽的陷阱
　不做拜金主义者：金钱面前的喜与忧
　正视权位：扰乱心绪的“身外之物”
　正视权力：总统的烦恼
　正视成就：第一名只有一个
　正视富贵：达亦不足贵，穷亦不足悲
　正视名利：淡泊人生一身轻
　正视名望：“红得发紫”与“名不见经传”
　正视福泽：平淡中体会幸福滋味
　蕴藏恩典：生活所赐皆感恩
　修养情志：培养一种高贵的性情
　正视追求：心中的高度有多高
　净化心境：抛却心中的“私心杂念”
　把握尺度：适可而止才不会走火入魔
　生活的真谛：简单是一种高层次的活法
　我本平凡：保持一颗平常心
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章节摘录

版权页：郁气于心疾病生，不如宣泄出来怒气是不可以长期积压的。
布洛伊尔与弗洛伊德发现，在心理治疗过程中，凡是病人能够得到较好的精神疏泄时，病情都会有明
显的好转。
所以，他们认为只有把这些积郁的东西“净化”后，才会收到较好的疗效。
在现实生活中，我们也会看到有些心胸开阔、性情爽朗的人，他们心直口快把自己的不愉快情绪或心
中的烦闷诉说出来，这种人的心理矛盾能获得及时解决。
可是，我们也常看到心胸狭窄的人，爱生气，心中闷闷不乐，由于心理冲突长期得不到解决而发生心
理疾病。
一般说来，把怒气发泄出来比让它积郁在心里要好。
根据哈坎松1969年的一项研究成果，当人发怒时，血压会迅速升高，而当他通过各种方式，如大喊大
叫、号啕痛哭或采取报复行动将怒气发泄出来时，血压又会很快恢复正常。
相反，倘若他们将怒气强压下去，那么他们的血压则需要相当长的时间才能恢复到正常水平。
此外，让怒气积郁在心中对心脏的健康尤其不利，是诱发冠心病的主要原因之一。
以上只是指出一个事实而已，它并不意味着我们在同别人发生冲突时应该凭感情行事，毫无顾忌地对
别人采取攻击行动。
心理学家认为，一个人的身体状态是受其心理和精神状态所影响的，大约有一半以上的疾病是由心理
和精神方面引起的，因此，掌握心理平衡对人的健，康是非常重要的。
从心理健康的角度来看，长期积压怒气会影响身心健康，怒气长时间得不到排解就可能变成忧郁情绪
。
发脾气可造成神经系统紧张，使内分泌处于亢奋状态，甚至可能引发疾病。
从人际关系角度看，一场脾气发下来，别人不仅会敬而远之，多年的交情甚至可能因此了结。
公元前284年，燕国大举进攻齐国，名将乐毅率大军连占齐国70余城。
最后齐国只剩下莒、即墨两城，已经面临灭国之灾。
乐毅将两座城池包围后，采取攻心战术，以和平解决齐国这最后两城为上策，乐毅令部队撤至两城
外9里处筑垒，对城中出来的齐国百姓不去骚扰，甚至对其中的贫困者给予救济，慢慢争取民心。
恰巧此时燕昭王去世，燕惠王继位，齐国守将田单获此消息后，立即派人到燕国散布谣言，燕王立即
派大将骑劫换回乐毅。
田单再生一计，派人散布谣言说，即墨人最怕燕军割掉战俘的鼻子并将他们置于阵前。
骑劫听到后，认为此办法不错，当即下令将降卒的鼻子全部割掉，并将他们排列在阵前。
这一下，骑劫中计了。
即墨城中的军民见燕军如此残酷地对待战俘，人人愤怒不已。
田单又派人散布谣言说，即墨人的先人坟墓都在城外，他们害怕燕军挖掘坟墓，侮辱先人。
骑劫不假思索又命令将城外的坟墓全部挖开，将死人弄出来焚烧。
城中军民见燕军如此丧尽天良，无不痛心疾首，个个义愤填膺，纷纷要求与燕军拼命。
田单见时机已到，做好作战部署，一场火牛阵烧得燕军一败涂地。
田单乘胜追击，一举收复了齐国所有失地。
割战俘的鼻子、挖掘齐国人的祖坟等不义之举，不但没有恐吓住齐人，反而激起了他们的极大愤慨，
决心与燕军拼个鱼死网破。
齐军的愤怒极需要宣泄，战场上的英勇作战成为齐军士兵宣泄的途径。
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编辑推荐

《生气不如争气大全集(超值金版)》：一味生气是愚蠢，不想生气是境界，化生气为争气是智慧。
生闲气不如求顺气；生闷气不如化心气；积怨气不如争运气；空叹气不如长才气；常泄气不如争志气
；爱赌气不如讲和气；生小气不如求大气；常憋气不如平心气；发脾气不如降火气；有傲气不如有人
气；求名气不如修福气。
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