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前言

一个人驾着一艘小船去参加朋友的婚宴。
由于来客都是彼此非常熟悉的好友，所以酒席热闹非凡，大家都喝了不少酒。
婚礼结束后，这个人向新郎告别，然后摇摇晃晃地走到停着小船的河岸边。
    这时天色已晚，他摸上船后，熟练而用力地摇桨。
可是，划了半天还没有抵达对岸，划着划着，就在浓浓的酒意下睡着了。
    第二天一早，他在刺眼的阳光中慢慢睁开睡眼，一看四周的景物才发现船还停在原来的岸边。
根本就没有移动。
这一下可让他大为震惊，他以为自己夜里撞见了鬼，于是吓得惊呼而起，拼命地跳上岸边奔逃而去。
    没想到。
他一上岸就被什么东西绊了一下，狠狠地摔在了地上，定下神来一看，原来是系船的缆绳——绳结仍
好端端地绑在码头的铁桩上。
    世上没有两片完全相同的叶子，同样，也没有两种完全相同的人生。
摆舟于人生这片汪洋中，有的人海阔天空，一日千里：有的人柳暗花明，峰回路转：也有的人蝇营狗
苟，寸步难行⋯⋯究其原因，是人的一生如小舟般被枷锁困在码头的铁桩上，而这些枷锁其中之一就
是情绪枷锁。
    情绪枷锁分为2个积极情绪、1个中性情绪和6个消极情绪，生气排在消极情绪的首位。
生气是成功、幸福和快乐最大的敌人。
为什么这么说呢?    人生碰到最多的问题是“把事情做到何种程度”，也就是把握分寸拿捏舍得的问题
。
慢了，错失良机：快了，欲速不达。
轻了，力度不够：重了，过犹不及。
一旦你受到了生气病毒的侵蚀，你就会被它支配，于是。
生气的人身心不协调，职场不如意，家庭不和谐，对自己没信心。
他们在自己生命的图画中，总是处处留下败笔，人生的天空总飘着一片阴霾。
    生气是一种浓烈的怨气，让你不快乐。
它慢悠悠地在你身体里溜达．慢慢地折磨你。
而受它影响，你永远没有办法在一个静处细细品尝人生的清茶，总觉得心中有一口郁气没有地方宣泄
，总是患得患失，惶惶不安．总是失望伴随，快乐远离，总是没理由地觉得很烦恼，心情压抑。
这种怨气带给你为人处事、工作交际非常大的困扰。
    生气是一片沼泽，束缚你手脚又不易被察觉，于是人就深陷其中而难以自拔，言行举止完全被牵绊
住，人生的航程也因此而严重受阻。
    生气是一种毒药，而且是一种慢性毒药。
桎梏心灵的同时往往隐藏着一种极大的杀伤力，无声无息地侵入到人的五脏六腑，一点一点地瓦解人
的意志力，逐渐腐蚀人的心灵，磨损人的志气，杀人于无形，直到生活变得一团糟。
    因此，一个智慧女性要懂得通过认识自我来控制情绪，静心平和、豁达舍得、知足充实、快乐崇拜
、欣赏自己的缺点，这样才能正确驾驭情绪，修得不生气的智慧。
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内容概要

　　本书内容精彩，事例有趣，极具可读性。
此书可让女性朋友学会宽容地对待你的对手，学会适应环境和改变自己的弱势状态，学会不为打翻的
牛奶哭泣，学会把争斗变成谦让，懂得有容人的气量，懂得生存的理念。
还有最重要的是学会让自己强大起来，不去计较一些鸡毛蒜皮的小事，从而赢得幸福人生。
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作者简介

　　苏雪，知名心理咨询师，曾在知名报社担任记者，作品散见于各报纸、杂志专栏，目前致力于职
场、心理等类型的图书创作。
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书籍目录

第一章　认识自己，不做“火”美人
　认识你自己
　你想要的是什么
　不失自己的个性和风格
　生活没有目标，行动就没有焦点
　调整你的期望值
　命运没那么神奇
　性格短板是毁灭的开始
　对自己实行催眠术
　不要过于敏感
　扩展你的心胸
第二章　控制情绪，不做“辣”美人
　火由心起，病由心生
　别让火气蔓延成灾
　发怒是一件“自杀性武器”
　为自己选择无害的发泄方式
　控制愤怒等于自救
　让自己免受冲动的惩罚
　生气时不要做决定
　别人越愤怒，你应该越冷静
　别让坏情绪控制你的工作
　过度隐忍也会伤害你的身体
　以怒制人要选好时机
　冷静沉着，做自己情绪的主人
第三章　静心平和，不做“怨”美人
　抱怨只是庸人自扰
　与其怒骂黑暗，不如点亮蜡烛
　绝对的公平只是一种幻想
　不要成为他人抱怨的牺牲品
　平凡的工作也可以做得无与伦比
　你要学会放低自己
　怨气是你心底的魔
　征服人生的重重磨难
　成就一棵竹的梦想
　将苦日子过出女王的感觉
第四章　豁达舍得，不做“抠”女人
　为失去太阳流泪，也将失去群星
　从计较的圈子里走出来
　随时做好放弃的准备
　学会遗忘，人生会更轻松
　得意淡然，失意坦然
　不为打翻的牛奶哭泣
　把分离当做一种收获
　有一种爱叫放手
　把犯错当成一次失败投资
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　卸下重负轻松上路
第五章　知足务实，不做“欲”美人
　珍惜已有的幸福
　活得太累，只因索求太多
　远离浮躁，挡住诱惑
　摆脱欲望的纠缠
　品味简单的快乐
　贪婪是火，知足是水
　野心可以有，但是要适度
　在心灵深处撒上快乐的种子
第六章　快乐崇拜，不做“妒”美人
　浇灭你的嫉妒之火
　别让攀比扰乱你的生活
　走出虚荣的死胡同
　选择适合自己的生活方式
　看淡他人的繁华
　别人也在羡慕你
　微笑会创造奇迹
第七章　欣赏缺点，不做“刺”美人
　接受自己的不完美
　把缺陷看成上天的恩赐
　爱自己，才能被人爱
　做自己的救世主
　自信会让你无限美丽
　突出自己的亮点
　你是独一无二的存在
　不活在别人的价值观里
　不要在生活中失去自我
第八章　智慧世故，不做“愚”美人
　将绊脚石变为垫脚石
　失败是前进力量的源泉
　学会自制，成就自我
　给心灵放假，让生活更积极
　别让他人的背叛毁了你自己
　面对辱骂，保持理智
　宽恕伤害过你的人
　火上浇油会两败俱伤
　拼出幸福版图
　经济独立是追寻梦想的资本
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章节摘录

版权页：   插图：    相传在很远的古代，知了是不会飞的。
一天，它看见一只大雁在空中自由自在地飞翔，十分羡慕，它就请大雁教它学飞。
大雁高兴地答应了。
 学飞是一件很辛苦的事。
知了怕吃苦，一会儿东张西望，一会儿跑东窜西，学得很不认真。
大雁给它讲怎样飞，它听了几句，就不耐烦地说：“知了！
知了！
”大雁让它多试着飞一飞，它只飞了几次，就自满地嚷道：“知了！
知了！
”秋天到了，大雁要到南方去了。
知了很想跟大雁一起展翅高飞，可是，它扑腾着翅膀，怎么也飞不高。
 这时候，知了望着大雁在万里长空飞翔，十分懊悔自己当初太自满，没有努力练习。
可是，已经晚了，它只好叹息道：“迟了！
迟了！
” 生活中，很多女人都会生出“千里马常有而伯乐不常有”的心理，抱怨伯乐难求，却不知道有时正
是她们的这种想法导致了伯乐的消失。
 予仪是一位管理专业研究生，在她毕业后的三年里，走马灯似地换了好几个单位，但每次都会因为这
样或那样的原因待不下去，最后只好辞职。
 为什么会这样呢？
我们看一下她的工作经历： 子仪毕业后便开始找工作。
刚开始时，应聘单位一听说她是研究生毕业，都争相聘请她。
从中，子仪选择了一家不错的单位。
但刚到单位第一天，她就颇为不满，因为没有人接待她，领导只让一位同事帮她安排了住宿。
她有种受冷落的感觉，心中有些愤愤不平，觉得自己一个研究生，单位居然一点都不重视。
 带着这种情绪开始工作，自然就免不了处处挑剔。
这样一来，手中的工作迟迟出不了什么实质性的成果。
三个月后，单位对她的态度急转直下。
因为没有创造出价值，领导对她的能力产生了怀疑。
 不仅如此，因为过于骄傲、不合群，同事也疏远她，不愿和她一起做事。
单位只好将她另外安排到新成立的分公司当经理。
这家公司是和别人合作的，对方出技术，她们公司出钱。
可在双方合作中，她的态度始终非常高傲。
她认为那样的技术很平常，哪里都找得到，常常流露出瞧不起对方的样子。
最后，双方的合作没有成功，大家不欢而散。
分公司也因为她管理不善，没有创造效益而被撤销。
这样一来，子仪自然也被公司辞退了。
 子仪又到了另外一家公司当部门经理。
吸取了上次的教训，这次她表现得对谁都很客气，但从骨子里还是谁也瞧不起。
抱着这样的心态，工作自然还是做不好。
没多久，她又被辞退。
 之后，子仪又去过几家单位，但每次都是大同小异，过不了几个月就被辞退。
 子仪觉得别人不理解她，没有人是她的伯乐，她抱怨自己的命运，抱怨没有人识她这匹千里马，因此
生活过得很抑郁。
有一天，予仪去海边散步，碰到一名老渔民，他的打鱼生涯已有几十年了，看着他那从容不迫的样子
，子仪心里十分敬佩。
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于是，她不由得问他：“您每天要打多少鱼？
”老人说：“孩子，打多少鱼并不重要，关键是只要不空手回去就可以了。
孩子上学的时候，为了交清学费，我不得不想着多打一些，现在他毕业了，我也没有多少奢望了。
” 子仪若有所思地看着远处的海，突然想听听老人对大海的看法。
便说：“海真的是非常伟大，滋养了世界上那么多的生灵。
”老人说：“你知道海为什么那么大吗？
”老人接着说： “海能够装那么多的水，关键是因为它的位置最低。
” 听了老渔民的话，子仪幡然醒悟。
从那以后，子仪对自己来了一个彻底的“改造”，一改过去高高在上的个性，也没有了怨天尤人的情
绪。
 现在，子仪已经是一家公司的部门经理，成了一个不仅在本单位，而且在其他合作公司里都很受欢迎
的中层管理者。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<女人.不生气的智慧-这样.你才会幸福>>

媒体关注与评论

　　别人说我是个幸福女子，其实幸福应该说是一种心理感觉。
心里觉得很平和，不用跟人争，跟人计较，凡事抱着欣赏的心态，这种感觉比穿戴一身珠宝还要好。
　　——林青霞　　　　乐观，开朗，是上帝派你的糖果。
虽然也许有一天会吃完，但你至少知道了甜的滋味。
　　——赵薇　　　　女人千万别放弃自我，家家有本难念的经，每个家庭都有许多难忘的经历，夫
妻也好，恋人也好，同事也好，一定要互相包容信任，千万别放弃自我，自己要看得起自己才可以。
　　——刘嘉玲
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编辑推荐

《女人,不生气的智慧》讲述了用智慧看清人生的爱与哀愁，值得珍藏一生的都市暖心书。
把你今日最大的痛苦，变成你明日最大的力量。
智慧女性懂得通过认识自我，从而控制情绪，精心平和、豁达舍得、知足充实，欣赏自己的缺点，接
受有缺陷的人生，这样才能正确驾驭生气，修得不生气的智慧，从而快乐一生！
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名人推荐

别人说我是个幸福女子，其实幸福应该说是一种心理感觉。
心里觉得很平和，不用跟人争，跟人计较，凡事抱着欣赏的心态，这种感觉比穿戴一身珠宝还要好。
 ——林青霞 乐观，开朗，是上帝派你的糖果。
虽然也许有一天会吃完，但你至少知道了甜的滋味。
 ——赵薇 女人千万别放弃自我，家家有本难念的经，每个家庭都有许多难忘的经历，夫妻也好，恋
人也好，同事也好，一定要互相包容信任，千万别放弃自我，自己要看得起自己才可以。
 ——刘嘉玲
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