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遇事常怒者必定是生活中的懦夫，就像所罗门王

曾说过的一句话：“不轻易发怒，胜于勇士。”心理

学上认为，一个人为了掩饰内心的恐惧和不安，常常

会选择生气和发怒，貌似强有力的爆发和反抗，实则

是一种软弱无能的体现。不仅会让事态越来越糟，还

会影响自己与周围人的情绪和健康。

“心中有事世间小，心中无事一床宽。”可

见，人生的悲与喜都源自于你对它的态度。就像照

镜子一样，当你斤斤计较时，你会看到一个小肚鸡

肠的世界；当你豁然开朗时，你会看到一个宽宏大

量的世界；当你咬牙切齿时，你就会看到一个横眉

怒目的世界……

生活就像一场不可逆转的比赛，要想赢别人，必

须先赢自己。用平和的自己打败暴躁的自己；用大度

的自己打败狭隘的自己；用博爱的自己打败怨恨的自

己；用不生气的自己打败生气的自己……潜心学习不

生气的智慧，就像闭关修炼一样，放下一切杂念，走

进不生气的世界，看看不生气的智者站在情绪的最高

端如何为我们指点江山，化悲愤为祥和。

前言
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第一章 

被激怒是一件危险的事情，因为我们常常

会丧失理智，犯下不可补救的错。因为愤怒，

我们付出了冲动的代价，承受了生命不可承受

之重。为了摆脱怒火的燎烤，在气愤时刻，我

们需要冷静、理智，用强大的内心去战胜愤怒

的恶魔。因为只有做到克己制怒，才能笑傲江湖。

克己制怒，笑傲人生

怒火是生命的刽子手

电影《七宗罪》中提到了七种人性恶行：

贪食、贪婪、色欲、懒惰、傲慢、嫉妒、愤

怒，这被天主教认为是遭永劫的七种大罪，其

中的愤怒一罪让人触目惊心。

疯狂的凶手约翰把嫉妒和愤怒留在最后

作为压轴戏，他自己因嫉妒杀死了年轻警察大

卫 · 米尔斯的妻子翠西，不知情的米尔斯在最
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后得知真相后愤怒至极，悲愤交加的他不顾威

廉的再三劝告开枪射杀了约翰，到此，约翰的

计谋得逞，因为七条恶行中的最后一个——愤

怒已经完成。如果米尔斯没有暴躁易怒的性

格，那他也不会被凶残的约翰相中最为圈套中

的目标对象。换言之，米尔斯暴躁易怒的本性

让他惹祸上身，间接害死了自己无辜的妻儿，

杀死凶手报仇雪恨的米尔斯也为此付出了惨痛

的代价——锒铛入狱，前程尽毁。

由电影转回现实生活，愤怒作为一种人类

最危险的情绪，是难以更改的本性。毕竟人生

中不如意之事十有八九，学习上的困难，工作

上的挫折，家庭中的矛盾、邻里间的纠纷，人

际交往中的不顺……真可谓是时时有愤怒，事

事有愤怒。身边无休止的琐碎经常让我们压制

不住心中的愤懑和怒火而大发雷霆，发泄的后

果有各种可能，但都有百害而无一利。

愤怒具有很强大的破坏作用，尤其对人体

的健康的危害无穷，人在大动肝火时往往会没

有食欲，出现消化不良也是必然，从而引起消

化功能紊乱等问题。盛怒会导致高血压和冠心

病这是人人皆知的常识，患有这类疾病的中老
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年人经常会因怒生病，甚至丧命。据研究调查

表明，长期发怒还会抑制机体的免疫力。相关

资料证明，几乎一半的肺癌、乳腺癌患者经常

伴有压抑的愤怒这种不良情绪，故而愤怒也有

致癌可能。怒火中烧还会促使支气管气喘、甲

状腺功能亢进、偏头疼、肠绞痛等疾病发生。

处于哺乳期的母亲，因为发怒可使乳汁分泌减

少，而且还会分泌出有害物质，对于婴儿非常

不利。以上例子让我们看到了愤怒的可怕，它

像是削铁如泥的尖刀把人的生命拦腰砍断，真

的是贻害无穷。

不仅如此，愤怒有时候还会像洪水猛兽一

样夺人性命。 

2006 年，发生了一件震惊全美的爆炸性

新闻，美国安然创始人兼总裁肯尼思 · 莱因为

企业破产被指共谋欺诈投资者而面临监禁，等

待裁决的他因为急火攻心导致心脏病突发，被

活活气死。

英国著名生理学家亨特，天生一副暴脾

气，加上冠状动脉不良，这两个隐患如同定时

炸弹一样潜伏在他身上，随时一个导火索都会

将其引爆。有自知之明的他常常说，他的命迟
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早会葬送在一个惹怒他的浑蛋手中。结果这个

预言真的应验了，在一次医学会上，盛怒之下

的亨特心脏病猝发，当场不治身亡。

由此可见，发怒对人体健康有百害而无

一利。对于 64 岁的肯尼思 ·莱而言，怒火就像

是肆虐健康的狂风暴雨，加速了生命耗尽的速

度；对于功成名就的亨特来说，愤怒就像熊熊

燃烧的烈火将生命烧成灰烬，一代生物学家就

此陨落，留下后人为其扼腕长叹。

与之相反，如果人的一生少一点怒火，多

一点平和，那么生命将是另外一种模样。最典

型的例子就是长寿之人都不会随便泛滥怒火。

世界上最长寿的老人是奇人李清云，他是

中国清末民国初年的一位中医，一生取过 24

位妻子，子孙满堂。李清云认为自己健康长寿

的原因之一就是内心平和，从不发怒。他生前

闲时经常约人打牌，每次只输不赢，为的就是

让牌友赢够当天的饭食钱。周围的人都愿意和

他相处并尊称他为“李二老师”，这些都足以

见他厚道的待人方式和平和的生活态度。

如此一来，愤怒对人的利弊已是昭然若

揭，为了自身健康考虑，抑制怒火便成了重中
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之重的事情。如何化悲愤为力气，将消极的愤

怒巧妙转化为有利自身的积极力量呢？历史上

有很多这样的例子。

《史记》记载，刘邦被项羽围困在荥阳

时，韩信为了镇抚战乱之后的三齐之地，从齐

国遣使修书于刘邦请封为“假王”，即代理齐

王。刘邦听后勃然大怒，破口大骂：“我被困于

此，他不来救我，反而要自立为王！”在一边

守候的张良和陈平赶紧劝慰生气的刘邦要以大

局为重，刘邦最终压制了自己的怒气向使者改

口说：“身为男子汉大丈夫，既然请封诸侯，要

做就做真正的王，做什么假王呢！”于是封韩

信为齐王，借此争取到了韩信这一员大将，如

虎添翼的刘邦很快就打败了项羽统一天下。

从这个角度讲，怒气不仅可以被平息，还

可以经过理智支配转化为积极作用，这就不是

简单的压抑，而是建立在智慧层面上的有效疏

导和利用。这样一来，把愤怒激起的能量引导

到于人于己甚至于社会都有利的方面，这是非

常难能可贵的。

德国诗人歌德在少年时期遭遇了一场痛苦

不堪的恋情，失恋后的他悲愤交加，曾试图以

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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自杀来寻求解脱，可是经过激烈的思想斗争，

他还是选择了坚强地活下去。继而将爱情幻灭

的悲愤转化为文学创作的动力和灵感，以自

己的亲身经历为鲜活素材，创造了举世闻名的

《少年维特之烦恼》。

司马迁遭遇宫刑，令人悲愤不已，换做常

人可能宁愿选择结束生命来逃脱这巨大的耻辱

也不愿意继续苟活于世，但是司马迁没有被愤

怒冲昏头脑，他在愤懑之后仍然不放弃自己的

伟大志向，写下了史诗巨著《史记》。

人生短暂易逝，有太多时光需要珍惜和把

握，如果生活中我们能收起自己的怒发冲冠和

火冒三丈，增加一点温文尔雅和心平气和，也

许生命的长度可以延伸得更长更远。

智慧悟语

怒火是生命的刽子手，遇事万不可大动肝

火，如果不加以节制地发泄愤怒就会让本来美

好的生活化为一片荒芜。唯有巧妙地浇灭和利

用这团火，才能让生命在拥有宽度的同时也收

获长度。
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心平气和才是修身王道

面对矛盾争执，很多人都习惯于用自己的

气场压过对方，在唇枪舌剑中争个你死我活，

据理力争地证明自己是对的，别人是错的。越

是气急败坏，事态的发展就越糟糕。很多经验

教训告诉我们，想要有效且及时地解决问题，

就必须做到心平气和。

波比是美国一家工程公司的安全协调员，

他负责监督在工地上作业的员工戴上安全帽，

因为天气炎热，很多员工都将安全帽扔在一

边。波比见状，就会气冲冲地上前大声警告违

规的人必须严格遵守规定，否则后果自负。虽

然是出于对员工的人身安全考虑，但因为波比

气急败坏的态度，很多人虽然当时接受了批

评，但却满肚子的不高兴，常常会在波比离开

的时候又脱掉安全帽。

后来，意识到自己错误的波比及时调整了
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自己的言语态度，一改往日的暴躁，对于不戴

安全帽的员工不再大声呵斥，而是心平气和地

询问，是否是因为安全帽戴起来不舒服，或者

身体有什么不适，接着便以温和的声调对员工

讲解了戴安全帽的目的是为了避免意外事故对

他们造成的身体伤害，是公司对员工的一种保

护措施等。面对波比心平气和的关心，员工们

消除了内心的抵抗和不满情绪，非常自觉按规

定戴上安全帽，并再无违规情况出现。

平和作为修身养性的基本素养，是一种

难能可贵的品质。生活中我们经常会遇到一些

标榜自己是有素质有涵养的人，但是他们遇事

就急，动不动就大嗓门朝人嚷嚷，让人大跌

眼镜，失望不已。相反，真正拥有平和内心的

人，他们懂得自我约束和克制，无论在何种场

合，都能掌控自己的情绪不受外界影响，并泰

然处之。心平气和是一门大学问，并非想象中

那么容易做到，需要我们从多方面注意、学习

和积累。

从前有一个乡下人，他在大年初一的喜

庆之日，发现自家大门口摆了一个装骨灰的罐

子。他当时非常生气，也不知道是哪个缺德鬼
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跟自己过不去，要用这种下三烂的手段来给自

己招惹晦气。

后来经过调查，他得知这是邻村一个跟自

己有矛盾的仇人干的。他冷静地思考之后，并

没有选择大吵大闹，而是心平气和地在那只陶

罐里种上了一株百合花，等到花开的时候，他

悄悄把这只陶罐送到了仇人的家里。

当仇人看到这只象征“百事合意”的吉祥

之花后立刻意识到自己的错误，亲自登门道

歉，负荆请罪。他用自己的一片平和换来了两

家的和解，化解了仇怨。

可见，心平气和是一种很重要的为人处世

的态度，更是一种理智之人必备的素养之一。

在关键时刻，心平气和不仅可以有效调节自己

的情绪，还能巧妙地化解矛盾，峰回路转般地

打破僵局，收获意想不到的惊喜。

这里，还有一个以退让平怒气的故事。有

一个性子急躁的男子和邻居发生了争吵，两人

吵得面红耳赤、剑拔弩张。最后，男子气急败

坏地跑去找牧师评理。他一见到牧师就开始大

肆数落和指责邻居的不对，但是牧师却摇摇头

不肯听他讲下去，叫他明天再来。第二天男子
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又一次心怀不满地来了，不

过显然已经没有昨天那

般生气了，然而牧师

再一次拒绝了为他

评理的请求，又叫

他明天来。后来一

连三四天，男子都

没有再来找牧

师了。半个月

过去了，牧师遇

到了那个男子，

主动重提那天

的旧事，问男

子是否还需要

他出面评理，这时男子羞愧地低下了头，笑着

说，经过这几天的平静，他已经没有了怒气，

心平气和地自我反省后，已经主动道歉，跟邻

居握手言合了。

男子如果没能克制住自己的坏脾气直接大

打出手，相信等到自己平静下来的时候一定是

追悔莫及，因为邻里之间琐碎的小摩擦在所难

免，何必为了一点鸡毛蒜皮大动干戈，因为不
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必要的误会而失去了一个曾经互相帮助的好邻

居。当我们的内心被怒气占据的时候，不妨先

将问题搁置一边，等到自己心情平和恢复理智

后再去处理，相信一切都会迎刃而解。

智慧悟语

心平气和是一种能量，可以唤醒驾驭自我

的理智，清醒地明辨一切，抛开生气、愤怒、

焦躁、悲愁，作出最正确的选择。所以说，唯

有心平气和才能有助于修身、养性。
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