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前言

上班路上遇到交通事故拥堵不堪，录入文件时电脑突然出现故障导致资料全部丢失，鸡毛蒜皮的小事
却引得夫妻之间唇枪舌剑，利益得失的问题导致同事之间钩心斗角⋯⋯太多太多的事情容易让我们陷
入一种生气或愤怒的情绪中，有些事情甚至会使我们暴跳如雷。
特别是在如今全球陷入金融危机的情况下，工作难找、公司裁员等，都会让我们的情绪波动得更厉害
，让我们的心情更复杂。
时刻处于紧张状态的我们，紧绷着那根脆弱的神经，敏感使我们很容易被生活中的琐事触怒。
这些，对我们的身心健康都是不利的。
英国著名作家迪斯雷利曾说：“因为小事而生气的人，生命是短促的。
”生气是拿别人的错误来惩罚自己。
既然这样，为了我们的健康，请你不要生气。
心情的好坏，多与自己内心的想法有关。
正因为我们太容易计较生活中的得与失，太容易看到生活中的不公平，才会陷人痛苦万分的境地而不
能自拔。
一旦我们陷入心情低潮，就会不时感到世界的阴冷，有时候，还会以此为借口做一些让自己后悔的事
情。
相反，当我们心情好的时候。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<你可以不生气>>

内容概要

你常小题大做、被情绪牵着鼻子走吗？
你常为生活中的不完美耿耿于怀吗？
人无完人，生活也不可能尽善尽美。
对待一些不快和难堪的遭遇，让其在内心转变成另外一种心·隋，以积极的心态去化解这一切。
    不久你就会发现，当你不再为琐事而生气的时候，生活原来竞是这般美好！
     生气是拿别人的错误来惩罚自己，没有人能够抢走我们的快乐。
掌控你心灵的是你自己，你必须掌握好自己的心舵，抛开一切小事。
忘掉一切烦恼，给自己的天空点缀绚丽的色彩，让自己的人生更精彩。
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自己的恩人  4.学会在逆境中微笑  5.在泥泞里行走，才会留下深深的脚印  6.仇恨并不会让折磨你的人痛
苦  7.生气是用别人的错误来惩罚自己第九章  没有糟糕的事情，只有糟糕的心情  1.做心情的主人  2.捕
捉生活中的阳光  3.把吹口哨的心情找回来  4.每个人都有快乐的权利  5.优雅地欣赏人生每一阶段的风景
 6.别让困境遮挡住你的双眼  7.要善于发现并欣赏生活之美  8.把光线放进去，黑暗自然会逃走  9.吹散“
过去”的阴影第十章  倒掉鞋子里的沙，清扫内心的垃圾  1.化解来自内心的嫉妒  2.勇敢打破冷漠的心
墙  3.贪婪会腐蚀你的心灵  4.拒绝骄傲的内心  5.一定要克服你的自卑感  6.抑郁是一种精神自残  7.自怨
自艾，只能加速自己出局  8.不要让悲观的乌云遮住了阳光  9.不要让攀比毁掉你的幸福第十一章  选择
笑对人生，好心情是自己给的  1.不快乐是因为你活得不够简单  2.学会“制造”自己的好运气  3.微笑，
让你得到的不仅仅是好心情  4.幽默的你，每天开心多一点  5.给心情放假，让心情更积极  6.选择自己喜
欢的生活方式  7.笑对人生的“木结”  8.跳出悲伤的井口才能收获浩瀚的蓝天  9.永远不要失去对生活的
热情  10.给生命更多希望的选择
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章节摘录

8、别把曾经的错事刻在心上没有人永远是正确的，当你做错事的时候，只需想到别人兴许也会犯这
样的错误，别人在其他问题上也会犯错，这样你就不会过于自责，气也就消了。
一位年轻人跟一位玉雕大师学习雕玉的技艺，年轻人一学就是九年，师傅把雕玉的步骤、技巧都一一
传授于他。
无论是选玉的视角、开玉的刀法、下刀的力道、打磨的时间，年轻人都能熟练地把握了。
可有一件事让年轻人不明白，虽然他的操作和师傅一模一样，但大师雕的玉就是比他雕得好看，价也
比他的高出好几倍。
年轻人开始怀疑大师没有把绝技传授给他，所以他们雕出来的玉差别才那么大。
年轻人越想越生气，开始惋惜自己在此花费的九年光阴。
一天，大师把他叫到书房，对他说：“我的全部技艺已经传授于你，你离开师门之前，需雕刻一样作
品作为你的毕业总结。
我已经在南山购得一块璞玉，准备让你来雕一个蟹篓，雕玉的价钱已经谈好，到时候你可以用这笔收
入作为自立门户的本钱。
”年轻人一看那块璞玉，是一块翠绿的极品岫玉，显然是师傅花了大价钱才购得的。
年轻人想：我一定要认真雕这块宝玉，一定要超过师傅。
于是年轻人憋着一股劲，开始动手雕刻。
这种心气让他无法平静下来，手中的刀似乎也不听使唤，终于在雕篓口的一只螃蟹时歪了，刀痕划过
美玉，一瞬间，他崩溃了。
他无法原谅自己的失误，于是不辞而别，丢下未完成的玉走了。
后来，年轻人在几家玉雕作坊里工作，不过多年来他从没雕出一件像样的作品，因为每当他拿起刻刀
，那块翠绿岫玉上的刀痕就会浮现在他脑海里。
由于作品一直不出彩，他一次次被作坊老板辞退。
在被第八家作坊辞退的时候，他彻底失去信心。
这时他想起了大师，决定回去看看。
面对身背荆条跪在门前的徒弟，大师并没有觉得很诧异，只是和过去一样，心平气和地说：“开工了
。
”他哭了，然后跟着大师来到书房，大师从一个方匣中取出那块翠绿岫玉，一刹那间那深深的刀痕又
进入他的眼帘。
大师当着他的面，拿起刀在那深深的刀痕上雕琢。
没过多久，一只活灵活现的小龙虾出现在螃蟹背上，原来那道刀痕不见了，呈现在眼前的是一件巧夺
天工的艺术品。
年轻人扑通一下跪在大师的面前，满面羞愧地央求道：“请师傅传授这雕玉绝技。
”大师神态平静地对他说：“我已经把全部的技艺都教给你了，如果说有什么绝技的话，就是一句话
：刻在玉上的错，不应该再刻在心上。
”人生最可怕的，莫过于背着心灵的包袱走路了。
一路走来，辛苦疲惫不说，最终还无法达到目标。
只有学会放下，放下自己曾经做过的“错事”，原谅那些意外，不堪重负的心灵才能从中解脱出来，
重新找回未做“错事”前的自己，开始一个不一样的精彩纷呈的旅途。
做错事不可怕，可怕的是你因为做错一件事就永远被打败。
“人非圣贤，孰能无过”，无论是在工作中还是生活中，犯错本来就是难以避免的事情。
关键不在于你犯的错本身，而在于你犯错之后的反应。
如果你失去了直视错误的勇气，从而失去做事的心情，很可能就会赔上你的现在还有未来。
所以，切莫再抓住过去的伤疤不肯放手，赶快从自怨自艾的泥潭中跳出来，朝气蓬勃地投入到新的生
活和事业中去吧！
9、，不做无谓的比较我们常禁不住羡慕别人光鲜华丽的外表，对自己的欠缺耿耿于怀，难免感叹：

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<你可以不生气>>

“我什么时候能像他那样就好了！
”其实他们并不像你想象的那么好。
有人薪金丰厚，却因劳累过度而患病；有人才貌双全，却找不到一份真爱；有人家财万贯，子孙却不
孝⋯⋯每个生命都有欠缺，所以你不需要和别人比较，更不必为此生气。
别人有比你好的地方，你也有比别人幸运的地方。
不再与人作无谓的比较，反而更能珍惜自己所拥有的一切。
无比较，则安乐。
人都有一种从众心理，总认为别人的就是好的。
有位著名企业家说：“这辈子所结交的达官显贵不知多少，从表面看他们实在都令人羡慕，但深究其
里，每个人都有一本很难念的经，有的甚至苦不堪言。
”所以，不要再去羡慕别人，你所拥有的绝对比没有的要多出许多，而欠缺也是你生命的一部分，接
受它且善待它，你的人生会快乐豁达许多。
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编辑推荐

《你可以不生气(修订版)》编辑推荐：世界上没有真正不快乐的人，只有不肯快乐的心！
帮你消除烦恼的心灵鸡汤，让你心情愉悦的灵丹妙药！
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