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前言

生气，就是对自己的报复生活在世间，就免不了和人打交道。
而且无法选择与自己打交道的人，这样难免就有可能遇见跟自己不对脾气的，三言两语不合，就会惹
出一场气来，所以，生气似乎成了现代社会的家常便饭。
男人生气的时候，容易发脾气；女人生气的时候，通常是掉眼泪。
尽管有时候生气是因为对方了误解了自己而委屈，有时候是气别人不能与自己保持一致意见；还有的
时候纯粹是因为对方故意冲撞自己。
但无论为什么生气，生气都不是一件好事，轻则影响情绪，重则在心里积下疾病。
有句话说：“一个愤怒的人只会破口大骂，而看不见任何东西。
”在生气的人看来，生气就像是自己扔给对方的一枚炸弹，但其实炸伤的只能是自己。
更有甚者，愤怒让人丧失理智，做出清醒后后悔莫及的事情，为生气付出巨大的代价。
释尊提到生气的后果时，列出这样七条：一、尽管涂脂抹粉，依然丑陋不堪。
二、虽然躺在柔软舒适的床上，却疼痛缠身。
三、误把善意作恶意，错把坏人当好人，做事卤莽不听劝告，导致痛苦与伤害。
四、失去辛苦赚来的钱，甚至误触法网。
五、失去勤勉工作得来的声望。
六、亲友形同陌路，不再同你为伍。
七、死后将转世投胎到畜生道，因为一个任怒气驾驭自己的人，身心及言语皆表现得不健全，而造成
令人惋惜的结果。
所以，从根本上来说，生气就是对自己的报复，而且是替和你冲突让你生气的人报复自己。
生气会让自己失去原来的教养与声誉，更会让人失去心灵的宁静和平和，乃至会失去自我！
让自己不生气，绝对不是忍气吞声，而是要从内心明白生气的根源与害处，才能真正让自己做到不生
气！
遇见让自己生气的事儿，要动怒之前，先让自己冷静一下，叮嘱自己不要冲动，迅速考虑下生气的缘
由和后果，你会发现生气并不能解决问题，反而有可能激化矛盾。
别人惹我们生气，也许是因为我们做得还不够好，也许是为了锻炼我们的脾性，要知道，生活不可能
处处顺着我们的心意，逆境随时会出现在面前，只有一个心性坚强的人，才能闯过生活的考验，最终
收获自己的成功！
把这份对生气的“明白”放在心底，运用自己的意志力把精神集中在有益身心的事件上，不仅让自己
的怒气有所收敛，从此变得心平气和，更有可能因为集中意志，成就了自己的一番事业。
如愿法师说：“不让自己生气是一种能力；让自己生不起气是一种境界。
前者修身，后者修心。
”让我们都能记住这句话，修心修身，不管外在环境多么恶劣，都要努力经营一份属于自己的充满爱
和欢乐的生活！
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内容概要

　　当今，不论贫富老少，面对社会的压力、自然的灾难与人生的境遇，人们的心情都不太好，都显
得有些憔悴，有些落寞和无助。
面对来自外界的各种重负，很多人们会出现手忙脚乱的惊乱，甚至是莫名其妙的愤怒。
人生苦短，去日苦多。
只有有效地对治和消除各种负面情绪，人生才有可能快乐起来，内心才会感受安祥自在。

即使别人对你生气，只要你能保持释然，那气也影响不了你。
不生气是一种心态，更是一种必不可少的修养。
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作者简介

　　当今，不论贫富老少，面对社会的压力、自然的灾难与人生的境遇，人们的心情都不太好，都显
得有些憔悴，有些落寞和无助。
人生苦短，去日苦多。
有效地消除各种负面情绪，人生才有可能快乐起来，内心才会感受安祥自在。

本书作者石永涛居士，其作品抚平无数读者的烦恼心境，牵引众生体察当下，直面生活的浮华与困苦
。
早年修行艰辛，经历曲折痛苦，但思想上却积极乐观，作品更符合现代人的内心需求和渴望。
其心灵修养与智慧方面的诸多言论都经久流传，深入人心。
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　059　恐惧是内心的幻觉
　062　接受现实，更容易改变现状
　064　蜡烛点燃，黑暗褪去
　066　抱怨只能让你停留在原地
　068　化磨难为财富
　070　与其被动等待，不如创造机会
　073　逆境成就高逆商
　第四章　善行一念是天堂，恶行一念是地狱
　第五章　救赎之道，全在自心
　第六章　动心忍性，驾驭自我
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　第八章　一念放下，万般自在
　第九章　惜福祉，须知足，知足是最大的财富
　第十章　相容之道，平衡利万物
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章节摘录

版权页：   佛说： 认为自己是一个怎么都会吃亏，这样的人的痛苦是没有人知道的，没有人理解的，
没有人同情的。
 郑板桥有句话说得好：“吃亏是福。
”但这种福气，不是每个人都会意识到。
总有些人做事处处计较，生怕被别人占了便宜，即使一点蝇头小利，也会跟人争个面红耳赤。
他们却不知道，在有些麻烦的事情上，自己主动吃点亏，却往往能够换来事情的顺利进行；与别人打
交道时，自己谦让一点，更容易博得他人的好感，让棘手的事情也变得容易解决。
 在北宋的时候，吕端成为了当朝宰相，虽然权高位重，但他并没有因此感到得意，反而考虑到同朝为
官的寇准是个刚烈的人，假如因为自己当了宰相，让寇准心里感到不平衡，势必会影响朝政。
于是他就请求皇帝另下一道圣旨。
让寇准与自己轮流掌印，一起到政事堂议事。
太宗批准了他的奏请，果然平复了寇准的情绪。
 通过吕端所做的一些事情，太宗深感这个人可以重用。
他对文武百官说：“以后朝中大事可先交给吕宰相处理后，再呈给我。
”按说这是对吕端莫大的信任与恩宠，但是吕端并没有专权独断，而是遇事总和寇准商量后再办。
过了一段时间后，他把实权让给了寇准，自己又回去当参知政事了。
 过了一段时间，朝中一个大臣被降职，这个大臣不知道从哪里听说是吕端在从中使坏，就趁吕端因病
告假没有上朝的当儿，在太宗面前告了吕端一个恶状。
吕端听说后，并没有去太宗面前争辩，也没有报复这个大臣，而是淡淡地说：“善直道而行，无所愧
畏，风波之言不足虑也。
” 吕端就是这样，做人大智若愚，处事胸怀宽广，小事上不计较个人得失，把自己的精力都放在国家
大事的谋划上。
吕端的为人处事不但得到了当朝君臣的称赞，连明代的思想家李贽也评价他说：“诸葛一生唯谨慎，
吕端大事不糊涂。
” 一个真正有智慧的人，懂得巧妙掩藏自己的锋芒，在小事上糊涂一些，把真正的力量用在更大的目
标上。
 当年，刘秀指挥了昆阳之战，不但撬动了王莽的政权，同时也引起了汉皇帝刘玄的注意。
刘玄看到刘秀兄弟的才干，担心他们威胁到自己的皇位，就找了个借口把刘秀的哥哥处死了。
刘秀接到这个噩耗，几乎昏厥过去。
但是他很快冷静下来，并向上奏刘玄： “陛下圣明，刘秀建功甚微，受奖有愧；刘罪有应得，诛之甚
当。
如蒙不弃，臣愿继续为陛下效犬马之劳。
” 同时，刘秀还对外宣称自己的哥哥自作自受，自己则会更加忠心辅佐皇帝。
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媒体关注与评论

人生有苦乐才知道取舍，有成败才知道看破，有得失才知道感恩，有生死才知道珍惜。
    ——索达吉堪布    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

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<做从容的自己>>

编辑推荐

《做从容的自己》编辑推荐：喇荣五明佛学院上师索达吉堪布，佛学名家星云大师推崇的佛法智慧加
持书，写给都市大忙人的修行实践法门。
不生气，其实也是一种修行。
智慧禅机，佛法偈语，典雅装帧，带给你淡然、雅致的阅读感受。
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名人推荐

人生有苦乐才知道取舍，有成败才知道看破，有得失才知道感恩，有生死才知道珍惜。
——索达吉堪布少生气，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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