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前言

生气是人的本性，但如果一个人在生气上浪费过多的时间，不仅体会不到生活的幸福，而且对人的健
康也是十分不利的。
而犹太经典《塔木德》当中对于男人的一生大致有这样的划分：1岁的时候是国王，所有人都围着他
转；两岁的时候是猪，在泥地里打滚嬉戏；10岁的时候是小羊，无忧无虑地奔跑玩耍；18岁的时候是
帅气的马驹，挺胸抬头，希望让所有人都认识到自己的力量；结婚以后是毛驴，肩负着家庭的重担，
步履沉重抬不起头；中年以后是狗，为了养家糊口不得不四处摇尾乞怜，乞求他人的赏识；老了以后
是猴子，行为与孩童无异，但却没有多少人愿意理睬他了。
    上面这样一段论述读起来未免让人太过伤感，其实要真论起来，生活应该是一个享受的过程，如果
按照一个人的寿命为100岁来计算的话，那么这个人在世界上打拼的天数也就只有3万6千多天。
这简直太短暂了，正如人们常说的——人生在世，犹如白驹过隙，瞬间即逝。
所以，我们应珍惜时间，尽量少生气，开心快乐地度过每一天。
总之，不管从哪个角度来说，我们都应该珍惜自己的人生，让它充实起来。
可以说，只有幸福生活，少发脾气、少生气才是延展生命长度、增加生命重量的好办法。
    根据美国生理学家爱尔马在2010年发表在《大公报》上的一篇文章，我们可以看到这样一个观点：
人生气10分钟耗费掉的精力相当于这个人完成了3000米的长跑，而且，人在生气的时候还会分泌出大
量的毒素，这一点同样对于一个人的健康是不利的。
美国《洛杉矶时报》甚至在2010年3月的时候一口气列举了气大伤身的“八宗罪”，其中更是不乏“大
量杀死脑细胞”、“引发甲亢”以及“挫伤免疫系统”等不容忽视的坏处。
其实，对于生气和人体生理健康之间的关系，我国传统中医对于这样的研究早在几千年前就已经开始
了，这一点甚至可以在《黄帝内经》当中找到例证。
所以说，不论是医术高超的中医，还是技术精湛的西医，都向人们表达了这样一个观点，那就是生气
就像抽烟，它始终是有害于个人健康的。
    既然从时间的角度和生理学的角度来看，人生都应该多保持乐观的态度，那么我们又应当如何做到
不生气，心如止水，生活态度健康积极呢？
    实际上，对于让自己保持良好的心态，与坏心情绝缘，也是有很多技巧的。
在通常情况下，大家都会鄙视阿Q的“精神胜利法”，但实际上，这种自我安慰、自我宣泄的做法能
够非常有效地排解一个人心中的郁结，快速将这个人从愤怒当中惊醒。
虽然生气就是用别人的错误来惩罚自己，这句话很多人都懂，但在现实生活当中人们却总是难以做到
不生气。
每一年，因为暴怒，或者是由于长期的心理郁结压抑成疾被送往医院的人，在世界各地的总数都要以
万计，其中造成的经济损失更是不计其数。
这就是说，现实生活当中的大多数人都还没有掌握让自己“不生气”的技巧，稍微遇到一点不顺心的
事，就会心浮气躁，不能自已，而这正是我们着力编撰这一本《不生气的活法》的初衷。
    在本书的创作过程当中，本书作者广泛收集了大量佛法、哲学典故，从中萃取、浓缩出了最为精华
的部分，最后整理加工，创作成册。
    本书一共分为8个章节，分别从“死理较真”、“宽心常在”、“与人斗气”、“知足常乐”、“个
人私欲”、“牢骚抱怨”、“吃亏是福”、“学会舍弃”和“静心随缘”等方面来论述自己的观点。
书稿整合编撰过程当中精心挑选，文笔超脱清丽，希望每一位读者都能够在翻阅本书的时候有如沐春
风的感觉。
    星云大师说得好，一个人的胸襟开阔，则事事如意，不论走到哪里，都会觉得这个世界很美好。
在这里，我们也祝愿所有触碰到这本《不生气的活法》的人，在随后的生活当中永不生气，心境开阔
，一生幸福常伴。
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内容概要

《不生气的活法(生气是拿别人的错误来惩罚自己)》由王保蘅编著，《不生气的活法(生气是拿别人的
错误来惩罚自己)》一共分为8个章节，分别从“死理较真”、“宽心常在”、“与人斗气”、“知足
常乐”、“个人私欲”、“牢骚抱怨”、“吃亏是福”、“学会舍弃”和“静心随缘”
等方面来论述自己的观点。
书稿整合编撰过程当中精心挑选，文笔超脱清丽，希望每一位读者都能够在翻阅本书的时候有如沐春
风的感觉。
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书籍目录

前 言
第一章 不斗气，不苛求的活法
 ——斗天斗地斗的是自己
 1．斗气伤神，斗智伤肾
 2．狮虎相斗必有一伤，何不争取共赢
 3．放下争斗，就是为心灵送上一壶美酒
 4．钩心斗角，损人不利己
 5．我是别人，别人是我，别人是别人，我是我
 6．活着不是为了生气，而是为了享受人生
 7．人生不能输掉微笑
 8．嗔是心中火，能忍修正果
 9．一念嗔心起，放下得幸福
 10．怒气少，心量大
第二章 不计较，不较劲的活法
 ——人生何必太较真
 1．去掉“计较心”，留下“眼前福”
 2．快乐不在于拥有得多，而在于计较得少
 3．一念愚即般若绝，一念痴即般若生
 4．幸福就是不钻牛角尖
 5．痛苦的根源是对错误的执著
 6．计较的越多得到的就越少，计较的越少得到的就越多
 7．追求完美，但不能计较不完美
 8．别为流言生气，更别让流言飞语主宰你的情绪
第三章 放宽心，常自在的活法
 ——心宽快乐多
 1．不宽恕别人，是苦了自己
 2．常宽心，常自在；越宽心，越自在
 3．心境有多宽，快乐就有多多
 4．宽容别人就是善待自己
 5．把心放宽一些，自己才会过得舒服一些
 6．包容他人是对自己的无上福音
 7．宽容多一些，快乐和幸福才会多一些
 8．心胸变得大一些，痛苦就会变得小一些
第四章 惜福祉，要知足的活法
 ——知足者常作乐，不知足者苦作乐
 1．心灵从容方知足，心神淡定才惜福
 2．摒弃贪大求全，才能做知足常乐之人
 3．不想生气，就得知足
 4．真正的快乐来源于内心的知足
 5．与其羡慕别人，不如珍惜自己所拥有的
 6．常感恩，常知足，享清福
 7．莫贪多，去杂念，从容淡定是福音
 8．贪念越多心越苦，心态平和人无忧
第五章 无妄贪，降色欲的活法
 ——思淫欲者会失去本心
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 1．沉溺于物欲就会失去快乐的本真
 2．欲望何其大，私欲何其小
 3．欲望如茧，想得越多被束缚得就越紧
 4．清心寡欲，淡泊名利，才能恢复生活的本质
 5．色即是空，空即是色
 6．锁不住心中的欲望，人就会无穷贪婪
 7．贪婪是心灵的枷锁
 8．吃亏是福，贪婪是祸
 9．不要因为沉重的欲望而迷失自己
 10．放下贪念，避免自己走向罪恶的深渊
 11．人的贪求越多，离幸福之路越远
第六章 不抱怨，多忍耐的活法
 ——是抱怨给你带来更多的烦恼
 1．以德报怨才是最高明的智者
 2．越抱怨，越烦恼，越失势
 3．抱怨带给你的除了烦恼就是恼心
 4．与其抱怨别人，不如自我反省
 5．脱去抱怨的心灵枷锁，直面人生的真谛
 6．不烦不恼，有舍有得
 7．用枪炮去进攻，不如用微笑去征服
 8．闭上抱怨的嘴，迈开实干的腿
 9．抱怨是歪曲心灵的魔鬼
 10．弱者常抱怨，强者常感激
第七章 常放下，懂舍得的活法
 ——放下是超然，不放下是贪念
 1．舍与得的人生大智慧
 2．舍鱼而取熊掌
 3．在舍与得之间成就美丽人生
 4．急流勇退，逆流而上
 5．舍得付出，才能得到更多
 6．有舍有得，则人生通达
 7．懂舍弃者心不累
 8．舍弃是成功路上的助推器
 9．放下才能得到，能舍才是领受
第八章 随因缘，断旧念的活法
 ——万事皆由缘，随遇而安
 1．事情都有因缘，随缘者随心
 2．随缘自适，烦恼即去
 3．随缘而动，随遇而安
 4．渴有茶饥有饭，行看流水坐看云
 5．心安处是我乡，平常心才是道
 6．珍惜生，但也不要畏惧死
 7．缘起时惜缘，缘灭时随缘
 8．懂得知足，别让欲望毁了整个生命
 9．若离于爱者，无忧亦无怖
 10．存在即为合理，万事皆为缘
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章节摘录

版权页：   有个经营毛衣加工企业的商人，由于近期行业的低迷，他的外贸订单一下子少了很多，这
让一直从事外单加工的他感觉到了极大的压力。
原本可以日进斗金的工厂，虽然目前还不至于倒闭，但实际上其所接的零碎的小内单仅仅够维系工人
们留在厂里，而且不要说是挣钱，能够做到少赔他就感恩万分了。
作为老板的他表面看起来没什么，但心里十分着急，饭吃不下，觉睡不好，经常一个人坐在办公室里
闷闷不乐。
 这个商人的老婆见他老是皱着眉头，虽然他没有说什么，但作为妻子的她也心知老公是因为什么发愁
；虽然说看起来规模很大的这家工厂是他们两口子白手起家、一手经营起来的，但业务上的事情一直
是由老公负责的，所以此时妻子无法帮上忙。
在这种情况下，妻子便建议他去观音山拜访一下那里的一位高僧。
商人接受了妻子的建议，去了观音山。
在半山腰的一处寺院里，他见到了那位被妻子说得十分神奇的高僧。
 高僧见商人一脸的疲惫，双眼布满了血丝，便随口问道：“这位施主，近来是不是经常会失眠？
” 商人感到很吃惊，点头说：“是的，请大师指教。
” 高僧微微一笑，忽然看到当地的一位农民牵着一只羊从寺门前过，便随口说道：“好吧，如果你回
去后还是睡不着的话，那么每天晚上临睡前就数数羊毛吧。
” 商人虽心存疑惑，回去后还是让工人给他买回了一只羊，每天吃完饭便数起了羊毛。
但过了不到半个月，商人就再也数不下去了，他又找到了那位高僧。
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编辑推荐

《不生气的活法》编辑推荐：生命不是为了生气。
很多时候，我们生气，是因为我们太计较成败得失，而忽略了幸福、快乐与和谐才是我们生活的主题
。
当你学会用宽容、微笑去面对一切不如意时，生活将会回报你更多的心灵愉悦。
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