




目录  
不要为小事生气  ................................................................................................... 1 

何为生气  ................................................................................................................ 2 

生气就是拿别人的错误来惩罚自己  ............................................................... 3 

生气就像一把刀子  .............................................................................................. 4 

一只咬了主人的狗  .............................................................................................. 6 

庙在自己的心里  ................................................................................................... 8 

发怒与生气  .......................................................................................................... 11 

发脾气与生闷气  ................................................................................................. 13 

摔打物品  .............................................................................................................. 15 

自残身体  .............................................................................................................. 17 

看什么都不顺眼  ................................................................................................. 20 

冤家路窄  .............................................................................................................. 23 

人发怒时的丑态  ................................................................................................. 24 

生气如蛀虫  .......................................................................................................... 26 

愤怒是条死胡同  ................................................................................................. 29 

没有摆正自己的心态  ........................................................................................ 30 

遭到训斥和责骂  ................................................................................................. 32 

如果你要采蜜，不可弄翻蜂巢  ...................................................................... 33 

自私心理严重  ..................................................................................................... 34 

坏情绪堆积太多  ................................................................................................. 37 

判断失误  .............................................................................................................. 41 

脾气暴躁易怒  ..................................................................................................... 43 

心胸狭隘  .............................................................................................................. 47 

性格偏激  .............................................................................................................. 49 

调控偏激情绪的几种方法  ............................................................................... 51 

跟自己过不去（ 1）  .......................................................................................... 53 

人生就是一个过程——别跟自己过不去  ..................................................... 55 

跟自己过不去（ 2）  .......................................................................................... 56 

1



说话口无遮拦  ..................................................................................................... 57 

工作上不顺心  ..................................................................................................... 59 

受到坏情绪传染  ................................................................................................. 61 

人比人  气死人  ................................................................................................... 63 

情绪影响健康  ..................................................................................................... 66 

气大伤身  .............................................................................................................. 69 

对身体有百害而无一利  ................................................................................... 71 

生气对身体有百害而无一利  .......................................................................... 73 

生气只会害了自己  ............................................................................................ 75 

常常因小失大  ..................................................................................................... 77 

生气造成的损失  ................................................................................................. 79 

影响邻里关系  ..................................................................................................... 81 

爱生气的人不长寿  ............................................................................................ 84 

影响下属的工作积极性  ................................................................................... 86 

管理者需要控制自己的情绪  .......................................................................... 87 

生气影响人际关系  ............................................................................................ 90 

影响工作和升迁  ................................................................................................. 91 

不要让 “火 ”山爆发  ............................................................................................ 93 

敏感所毁灭的  ..................................................................................................... 96 

天才在愤怒中陨落  ............................................................................................ 98 

生气付出的惨重代价  ........................................................................................ 99 

粗暴的人惹人烦  ............................................................................................... 101 

生气常会败事  ................................................................................................... 102 

挥别工作怒气  ................................................................................................... 104 

正面自我暗示  ................................................................................................... 106 

学会自我放松  ................................................................................................... 109 

学会遗忘  ............................................................................................................ 112 

好心情靠自己营造  .......................................................................................... 116 

知足者常乐  ........................................................................................................ 117 

2



调整自己的心态  ............................................................................................... 120 

退一步海阔天空  ............................................................................................... 122 

冲动之前先思考（ 1）  .................................................................................... 123 

冲动之前先思考（ 2）  .................................................................................... 126 

适度宣泄  ............................................................................................................ 127 

恭敬不如从命  ................................................................................................... 129 

遇事要冷静  ........................................................................................................ 130 

勇于面对挫折  ................................................................................................... 134 

培养良好情绪  ................................................................................................... 137 

愤怒的自我控制  ............................................................................................... 139 

吃亏是福  ............................................................................................................ 140 

宽以待人  ............................................................................................................ 144 

学会职场灭火  ................................................................................................... 147 

变生气为争气  ................................................................................................... 149 

化愤怒为力量  ................................................................................................... 152 

用微笑代替生气  ............................................................................................... 154 

适可而止  ............................................................................................................ 157 

有原则地发怒  ................................................................................................... 160 

以理性代替冲动  ............................................................................................... 162 

变压力为动力  ................................................................................................... 165 

放弃也是一种美德（ 1）  ............................................................................... 166 

放弃也是一种美德（ 2）  ............................................................................... 170 

放下就是快乐  ................................................................................................... 170 

激怒对方吐真言  ............................................................................................... 174 

给彼此找个台阶下  .......................................................................................... 176 

成功其实很简单  ............................................................................................... 179 

思想者  ................................................................................................................. 180 

发掘活着的乐趣  ............................................................................................... 182 

幽默的人从不言败  .......................................................................................... 184 

3

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



越来越少的 "薪金" .......................................................................................... 185 

战俘与总统  ........................................................................................................ 187 

剧院门口  ............................................................................................................ 188 

善待指责  ............................................................................................................ 190 

挽救生命的发言  ............................................................................................... 191 

总统的风范  ........................................................................................................ 193 

可敬的自责  ........................................................................................................ 194 

负伤以后  ............................................................................................................ 195 

聪明人的傻事  ................................................................................................... 197 

鱼在水里穿什么  ............................................................................................... 198 

小事故引出的大发现  ...................................................................................... 200 

成功往往是因为小事做的漂亮  .................................................................... 201 

完成小事才能成就大事  ................................................................................. 203 

机智的受益者  ................................................................................................... 204 

语言的力量  ........................................................................................................ 205 

一句话的效应  ................................................................................................... 207 

救命的阳光  ........................................................................................................ 208 

卡介苗的由来  ................................................................................................... 209 

幽默大师的幽默  ............................................................................................... 211 

把握住每一刻  ................................................................................................... 213 

卧薪尝胆  ............................................................................................................ 214 

以退为进  ............................................................................................................ 217 

换汤不换药  ........................................................................................................ 218 

妙用精神胜利法  ............................................................................................... 220 

用自嘲调节心理天平  ...................................................................................... 222 

期望值不要太高  ............................................................................................... 223 

善于沟通  ............................................................................................................ 225 

不要局限在不知道答案的空格中  ............................................................... 228 

从小事做起  ........................................................................................................ 228 

4



不要为小事生气  
你常遇事小题大作，被情绪牵着鼻子走吗？你常为生活中的小事

耿耿于怀吗？你相信一个人可通过改变自己的态度，来改变一生吗？  

每个人生活中都会有一些不如意的事情，而这些不如意的事情带

给每个人的影响又各不相同，有些人可能会因为这些不如意的事情而

郁郁寡欢，也有些人会从中发现快乐！换一种角度看世界，世界就会

因你而不同！  

事分大小、轻重缓急，在每个人的心目中，都会自动将所面临的、

接触到的事情自动化分为大事、小事 ......一段时间内你的大事越多、

小事越少，你的压力就会越大，久而久之，你的生活就会被弄成了一

场又一场的紧急事故。试想，一个人的精力毕竟有限，若是每天都去

处理 "紧急事故 "......不知道可以维持多久。  

虽然烦恼来无影去无踪，但当烦恼来临时，人们也并非束手无策。

人要想排除烦恼的困扰，首先要学会宽容和忍让，要去除嫉恨之心，

要学会宽宏大度，要有 "宰相肚里能撑船 "的雅量。同时要学会理解人、

体贴人，能够以诚待人，以情感人，不要为一些小事而耿耿于怀。如

果双方都逞强好胜，矛盾就会愈积愈深，最后发展到势不两立的地步，

既破坏了人际关系，又影响相互团结，还有损身心健康。所以，要善

于调整自己的心态，学会排解生活中烦心的事情，任何烦恼都会冰消

雪融。  

你无法选择你的老板、你更无法选择你的出身，可是我们却可以

选择换一种角度去看待问题。一个苛刻的老板，可以锻炼我们的耐力；

一个贫苦的出身则可以更加激发我们奋发图强的斗志。  

其实，上帝对每个人都是公平的，只是每个人面对烦恼时，考虑

问题的角度不同罢了。凡事应该多往好的方面想一想，心中才会有豁

然开朗的感觉，眼前才会出现 "柳暗花明又一村 "的景象。  

学会忍让，学会 "化干戈为玉帛 "。只有这样，你才能知足常乐，

才能不会经常为一些小事而生气伤神。  
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人生是短暂的，所以，生活中不要因一些鸡毛蒜皮、微不足道的

小事而耿耿于怀，为这些小事而浪费你的时间、耗费你的精力是不值

得的。英国著名作家迪斯雷利曾经说过： "为小事生气的人，生命是

短暂的。 "如果你真正理解了这句话的深刻含义，那么你就不会再为

一些不值得一提的小事情而生气了。  

本书详细分析了人们日常生活中生气的原因和生气引发的不良

后果，通过事例说明了不要为小事生气的重要性，还教会你消除生气

的方法。希望通过阅读此书，能让你从中受益，在生活中真正做到 "

不为小事生气 "，愿你有一个健康的身体，愿你每天都有一个好的心

情。  

何为生气  
下面我们来看看一位少妇时常生气的例子。  

从前，有个妇人，遇到不顺心的事时就生气，和邻居、朋友的关

系都搞得很僵。她非常恼火，想改吧，一时又改不了，于是终日闷闷

不乐。  

有一天，她和一个好友聊天时，说出了心中的苦闷。朋友听完后

就对她说：我听说南山庙里的老和尚是个得道高僧，他也许可以帮你

解决这个问题！  

于是，她去找那个和尚。对和尚说："大师，我怎么老是生气呢？

你能告诉我为什么吗？ "大师笑而不答： "哦，施主，请跟我来！ "和

尚把妇人带到了一个小柴房的门口说： "施主，请进！ "妇人很奇怪，

但又不明白老和尚的意思，但她还是硬着头皮走进了柴房！这时老和

尚迅速把门关上并上了锁，继而转身走了。妇人一看，就气不打一处

来： "你个死和尚，干嘛把我关在里面啊？ ""快放我出去 ......" 

骂了很久，高僧也不理会。妇人又开始了哀求，高僧仍置若罔闻，

最后妇人总算是沉默了。高僧来到门外，问她："你现在还生气吗？ " 

妇人回答说： "我只是在生我自己的气，我为什么会到这鬼地方

来受罪。 " 

"连自己都不能原谅的人怎么能够原谅别人呢？ "高僧拂袖而去。 
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过了许久，高僧又来问她： "还生气吗？ " 

"现在不生气了。 "妇人回答说。  

"为什么呢？ " 

"气也是没有办法啊。 " 

"你的气还没有消逝，还压在心里，爆发以后仍会很剧烈。"高僧

说完又离开了。  

当高僧第三次来到门前时，妇人立即上前说："我现在不生气了，

原因是不值得气了。 " 

"还知道什么叫不值得呀，看来心中还有衡量，还是有气根的。"

高僧笑着说。  

当高僧迎着夕阳站在门外时，妇人这样问高僧： "大师，何为气

呢？ " 

高僧把手中的茶水倾洒在了地上。妇人看了很久以后，顿悟，叩

谢后回去了。  

从这个故事中，我们可以得出这样的结论：很多时候我们认为是

别人伤害了我们，可从来都不知道从自身找原因，难道真的都是别人

的错吗？仔细想想你就会发现：原来老天也很眷顾自己！朋友也从未

曾主动离弃！  

何苦一定要生气呢？气其实就是别人吐出了但是你却接到口里

的那种东西，你吞下就会觉得反胃；你不在意它的时候，它也就会自

动消失。  

夕阳如金，皓月如银，人生的幸福、快乐是享受不尽的，哪里还

有时间去生气呢？  

生气就是拿别人的错误来惩罚自己  
生气就是拿别人的错误来惩罚自己。这是一句至理名言！  

看到身边一些琐碎小事，我们就气不打一处来！而且气得特别厉

害。要么大哭一场，要么喝闷酒，要么疯狂购物。其时这样做又有什

么用呢！  
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如果我们有点事就大发脾气，难道对方就能得到惩罚了吗？结果

只能适得其反。如果我们生气大哭一场，只能把自己眼睛哭得红肿；

如果我们喝闷酒；只能伤害自己的身体；如果我们疯狂购物，也只能

挥霍自己的钱财；这其实都是在惩罚自己。  

生气不但解决不了问题，相反会把问题搞得复杂化了！  

回过头来想想，人生在世也就那么几十年，为什么非要让生气来

占据自己的生活空间呢？来人世走这一遭真的是不容易的——灵魂

从母体诞生，到飘飘荡荡不知往何处去，忘却前尘旧事，再回到另外

一个世界上去！多么不易啊，干嘛要有那么多的烦恼呢？  

佛说，烦由心生，而心呢？不过是一个大血肉团子而已。怎会生

出那么多的欲望呢？贪婪、嫉妒、虚荣 ......友情、爱情、亲情 ......

懦弱、坚强；高兴、烦恼；争强好胜、口蜜腹剑 ......种种的欲望汇

入本应清清朗朗的人世间，物欲横流的时候，本是一张白纸的小小人

儿，又怎禁得住各种欲望颜色的浸染呢？每个人生气时都会有这样或

那样的理由：受到极不公正的待遇了会生气，受到他人的侮辱了会生

气，亲人间的寡情薄意了，会生气 ......总之，只要人还活着，还有

意识，就免不了生这样或那样的气，即使知道那句 "生气是拿别人的

错误来惩罚自己 "，还是免不了要生气。  

人生不如意事十之八九，面对困惑，心情难免会受到波动，但情

绪反应却又影响着我们的生活，涛大师开释： "生命的完整，在于宽

恕、容忍、等待和爱，如果沒有这一切，即使你拥有了一切，也是虛

无。"还有的说："上帝在关上一扇门的同时，一定会再为你打开另一

扇窗。 " 

生气就像一把刀子  
没有人制定具体的游戏规则，但你明白那尺度在哪里。  

——苏格拉底  

发怒时候的样子每个人都见到过，眉毛皱起来，脸部肌肉绷紧，

非常难看。生活中每个人都会因事情的不顺心而发怒，有的时候还会

怒气冲天。虽然发怒是一个人正常情绪的流露，但是如果经常发怒，
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不仅会给自己带来身心上的疾病，而且会伤害到周围的人——又有谁

会愿意整天听你怒吼呢？  

怒气的产生，来源于一个人对外部世界的认识、解释和评价，当

然跟一个人的性格也有一定的关系。面对同样的一件事情，有些人非

常坦然，有些人却气得脸红脖子粗。  

一般说来，愤怒情绪的发展有几个阶段。刚开始的时候，只是脸

部表情上的不愉快、气恼或者低声嘀咕；如果情绪激动的话，愤怒就

会加剧，继而浑身发颤、双手抖动，甚至还会失去自控、大怒乃至暴

怒，最后还会变成丧失理智的狂怒。富兰克林说的好，愤怒是 "起于

愚昧，终于悔恨 "。  

如果能够了解到愤怒情绪是逐步发展的，就可以测定愤怒时的状

况，以便及时地把怒气消灭在萌芽状态，相反，越是升级就越难以控

制。  

有一个名叫小虎的男孩，在他小的时候，脾气特别坏，动不动就

会生气。有人稍微碰到他，他就会生气。有谁惹他，他就会大声地骂

人，甚至用力地打人，要不然就会放声大哭，仿佛要掀起屋顶盖。每

一次只要他生气了，大家就会躲得远远的，害怕被台风尾扫到。  

有一次，他跟弟弟闹别扭，他的牛脾气上来了，气得脸红脖子粗，

两手插腰，一边跺脚一边骂。这时候妈妈静静地走了过来，拿着一个

镜子放在他的前头。他看到了自己，眉头紧锁，面容皱皱的，恐怖而

好笑，原来生气时是这样的丑啊。从此以后，每次他只要生气就会联

想到自己生气的脸，想到自己如此难看，也就不再乱使性子了。  

生气是一把难用的刀子  

生气是一把难用的刀子，如果没有适当的运用它，很可能会伤害

到别人，所以我们要选对时机去运用它。生气像一场火灾，而心则是

灭火器或水，当火灾发生时，我们应尽快压制火苗，而不是还让它继

续烧下去，毕竟当自己的房子烧起来时，没有人想让它烧下去，大家

都是匆忙的拿水或灭火器去灭火。  
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生气也是短暂的发疯，生气更是一把锐利的刀，随时会切掉缘分。

当一个人情绪失控，是因为生气这个病毒正在扩大它的范围，要想除

掉这个病毒，就不要一直在想着别人的过错，也要想想自己的过错，

也许这个病毒就不会感染到你了。  

当长辈做错事时，我们不要用恶劣的态度对待他，因为他是我们

的长辈。如果晚辈做错事时，我们一定要让他改正，告诉他错在哪里，

长大他就会慢慢知道了。  

有人生气时，会把生气的表情写在脸上，其实这样很不好，因为

这样只会让大家都觉得你是一个脾气坏的人，而且不好相处，所以人

人都会对你避而远之。  

因此，希望我们每个人都能把生气这把刀给修好，从而为自己所

用。  

一只咬了主人的狗  
在人生的道路上能谦让三分，就能天宽地阔。  

——卡耐基  

攻击——自卫的开始  

有一位先生养了一只狗，温驯乖巧。可是有一天这只小狗被邻居

的大狗咬伤了，邻居马上把它抱来归还主人。当主人心疼地伸出双手

把小狗接过来时，却没有想到它竟然突然攻击主人，紧紧地一口咬住

了主人的手。  

这时主人不但没有生气，反而这样对邻居说： "它咬我是因为它

受伤了。 " 

这是小狗在受伤时候的本能反应，不是因为它恨自己的主人，而

是为了自我防卫，以免下一次再受伤。这个时候主人如果误以为小狗

是蓄意攻击他，一定就会生气。  

关怀—— -疗伤的最佳良药  

如果我们觉得对方是针对自己发脾气，一定也会生气的，不是骂

难听的一句话，就是用冷漠去拒绝对方。  

原因是我们也受伤了，也需要自我防卫。  
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如果我们可以看到：他对我凶，原因是他受伤了，事情就可以正

确地解决。  

我们要怎样去面对心灵受伤的一个人呢？首先他需要被了解并

且被接纳。  

妈妈这样对孩子说： "你今天在学校里受委屈了，来，告诉我发

生了什么事情。 " 

太太对发脾气的先生说： "你现在心情不好，除了我以外，还有

谁惹你生气了啊？ " 

而另外一位先生对沮丧的太太说： "一整天在家带孩子真的非常

辛苦，希望我为你做点什么呀？ " 

这样对方的情绪可以很快就稳定下来。在感受到被了解和被接纳

以后，他们很可能因为刚才失礼的表现感到内疚。  

省思—— -突破的开始  

《罗马书》第十二章第二十节说： "你的仇敌如果饿了，就给他

吃；如果渴了，就给他喝；原因是你这样做就是把炭火堆在他的身上。

" 

何况很多人不是我们的仇敌，我们为什么要和他们作对呢！。  

有一次自己的脚趾受伤了，而别人从自己身边经过时又碰到了它，

痛得本能地大叫："你为什么踩我？很痛唉！"把对方吓了一跳，他是

故意踩的吗？  

其实他只是无意中碰了一下，不是故意伤害你的。  

心灵的伤口也是如此，有一个姐妹在电话中啜泣着说： "我觉得

我快把我的孩子毁了，他们犯一点小错误，都会让我气得对他们怒吼，

我知道我不应该说一些难听的话，但这是没有办法控制的事情。 " 

我这样对她说： "原因是你自己曾经受过特别深的伤害，没有完

全被医治，而他们却碰到了你的伤口。 " 

这个姐妹的伤口是自卑感。在不确定自己的价值的时候，以至于

在孩子表现不好的时候，她就觉得好像自己被否定了一样，愤怒只是

被否定以后本能的反应。  
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其实生活中许多事情都不是绝对的，只要你心里想得开就行，何

必在乎别人怎么看或者怎么说呢？如果我们太在意别人的看法，那么

我们的生活一定会苦多于乐，毕竟我们没有办法改变他人的思想。如

果想要自己生活得快乐，要使别人对自己感兴趣而且有好感，克服人

际交往中存在的过于敏感心理永远是非常现实的一个课题。  

庙在自己的心里  
理智是最高的才能，但是如果不克制情感，它就不可能获胜。  

——果戈理  

从前有一个名字叫亚瑟的男孩儿，一天晚上他想看西部牛仔的影

片，所以不肯睡觉。"不行，"妈妈说，"太晚了，去睡觉。"亚瑟说道：

"你要我睡我就生气！ "然后妈妈说： "那你就生气吧！ " 

于是亚瑟就真的生气了，而且气得特别厉害。妈妈说： "够了够

了。 "可是还不行。亚瑟的气像强劲的旋风掀走了屋顶、烟囱还有教

堂的尖塔。爸爸说："够了够了。"可是还是不行。亚瑟的气转为台风，

把整个城市扫进大海里面。后来爷爷又说："够了够了。"可是还是没

有够。  

亚瑟的生气引起了地球一阵颤动，这使地球的表面裂开，就像是

被巨人敲破的蛋壳一样。然后奶奶又说："够了够了。"但是还是没有

够。  

然后亚瑟的气就变成了一场宇宙震。地球、月球，大大小小的恒

星还有行星，亚瑟的国家、街道、城市与他的家、庭院、卧室，到最

终就只剩下了小小的碎片，在太空中漂浮。亚瑟就坐在火星的碎片上

想。想了又想，他问自己："我为何要发这么大的火？ "他已经想不起

来了。  

有时候就是这样，连自己也不知道自己为何要生气。但在生气的

时候，最好还是控制自己的情绪，如果不这样的话，可能你伤害的是

非常爱你的人。  

下面这个女孩就能很好地处理生活中的一些小事。  
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有一天，父亲下班回家，一进门就看到了十多岁的女儿用他的工

具正在修理东西，工具却散落了一地，使客厅凌乱不堪，他看见后破

口就骂，聪明的女儿在收拾干净以后就跑过来拥抱他，问道："爸爸，

你今天在办公室里肯定是遇到了什么不愉快的事情了，对不对？ " 

这是个懂事的女孩子，她知道爸爸的怒气并不是全针对她，他心

里面一定还有别的事，她不但没有生气，而且能够安慰她爸爸，这是

多么聪明的举动啊。  

现实生活当中是不是也常遇到下面这些情况呢？  

孩子放学回家以后重重地把书包一摔，问他发生了什么事，他却

生气地说： "你好烦喔！ " 

有时候太太问先生晚餐要吃什么，先生却这样不客气地说： "与

你结婚这么久了，我喜欢吃什么你都不得不知道？ " 

先生下班以后回到家里，看到太太抱着孩子沮丧地坐在客厅里面，

就过去关心地问： "今天怎么了？ " 

没想到太太却生气地说： "你为什么现在才回来？ " 

这时候，你真的没理由着急和生气，你只需要解释清楚就行了。 

相遇，不是用来生气的  

有一次小刘在回家的公交车上，转程靠站时，乘客顿时多了起来。 

一对上班族男女恰巧在小刘身边，吸引了小刘的目光。  

可能因为人多，男的不时地将手臂围住女的，并轻声的问 "累不

累？ " 

"待会想吃些什么？ "只见女的不耐烦地回答 "我已经够烦了，吃

什么还不知道，每次都要问我。 " 

男的显出一脸无辜的表情，而后说了句令我印象深刻的话。  

"让你决定是因为希望能够陪你吃你喜欢的东西，然后看到你满

足的笑容，把今天工作中的不愉快暂时忘掉。我的能力不足，你工作

上所受的委屈我没法帮你，我所能做的也只有这样了。 " 

女的听了后，满怀愧疚的说声对不起。男的似乎重燃信心，说道

"没关系，只要你开心就好。 "而后亲吻了女的头发。  
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一会儿小刘就下了车，下车前再回头看看这对情侣时，男的依旧

保护着心爱的人。这样的情景，让小刘觉得自己今天在工作上也有些

许不愉快，如果没有听到这一段对话，小刘回家后，可能也是一副臭

脸面对心爱的人，只想到自己的委屈，却忽视对方的感受，不自觉地

伤害最亲密的人。所以在踏进家门时，小刘告诉自己，难道我要像公

车上那位女孩一样忍心将自己的不满带给心爱的人吗？不，我想我不

能把工作上的情绪发泄在心爱的人身上，破坏了最亲密的关系，并且

主动给自己一个微笑。  

相遇是缘，不是用来生气的。当自己控制不住情绪时，想想这句

话，应该会让繁杂的生活，加些微笑的因子。  

有一位金代禅师非常喜爱兰花，在平日弘法讲经之余，花费了许

多的时间栽种兰花。有一天，他要外出云游一段时间，临行前交待弟

子要好好照顾寺里的兰花。在这期间，弟子们总是细心照顾兰花，但

有一天在浇水时却不小心将兰花架碰倒了，所有的兰花盆都跌碎了，

兰花散了满地。弟子们都因此非常害怕，打算等师父回来后，向师父

赔罪领罚。金代禅师回来了，闻知此事，便召集弟子们，不但没有责

怪，反而说道： "我种兰花，一来是希望用来供佛，二来也是为了美

化寺庙环境，不是为了生气的。 "金代禅师说得好 c 不是为了生气而

种兰花的。 "而禅师之所以看得开，是因为他虽然喜欢兰花，但心中

却无兰花这个妨碍。因此，兰花的得失，并不影响他心中的喜怒。同

样地，在日常生活中，我们牵挂得太多，我们太在意得失，所以我们

的情绪容易起伏，我们容易不快乐。  

曾经想一个人守着所没有佛龛的空庙。  

后来想明白，其实，庙在自己心里，信仰是不需要佛龛的。  
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发怒与生气  
正义的怒火一旦燃烧起来，最骄傲的阴谋者也逃不了他的斧头的

严威。  

——莎士比亚  

大家都听过 "怒火伤身 "这句话吧。这句话说来其实并不准确，改

为 "气大伤身 "才妥当。中医认为：气，乃身之本也，气顺则体健，气

乱也就会体亏。喜欢生气是肝火过盛所致，而生气又反作用于肝、脾

等内脏，扰乱其正常的运作并且引发疾病，是会短命的。林妹妹多愁

善感动不动就生气，用宝哥哥的话来说就是 "爱使小性儿 "。结果怎么

样？二十来岁她就香消玉殒，而且空留了一腔幽怨。在历史上，因为

气量狭小爱生气而坏事的人多。秦相李斯气度狭小并且嫉贤妒能，所

以酿成了 "焚书坑儒 "这样的千古冤案；明将洪承畴小肚鸡肠，后来投

清叛国，所以背上了万世的骂名。  

怒与怒是不一样的。发怒的人之所以发怒，原因是他们不满世间

的丑恶，他们为了民族大义而怒，为了天下公理而怒，值。生气的人

不被历史所承认，但是敢于发怒之人却多半为大家所熟知，其事迹也

留传千古。三国猛将张飞不满督邮的贪赃枉法，于是 "将其缚于树而

鞭 "，然后扬长而去，给老百姓们出了一口恶气；抗金名将岳飞面对

日益破败的大好山河，写下了 "怒发冲冠凭栏处 "的悲壮篇章，并用生

命实践了自己 "待从头，收拾旧山河，朝天阙 "这样的豪言；现代文艺

的先驱鲁迅先生塑造了阿 Q、闰土还有祥林嫂等一大批典型的艺术形

象，"哀其不幸，怒其不争 "，不但揭示了中华民族的劣根性，而且还

鼓舞了人们斗争的信念和决心；民主战士闻一多拍案而起，横眉怒对

国民党的手枪；生物学家童第周怒斥外国学者对中国的蔑视等。这样

一些敢于发怒的人才是我们民族的脊梁，是他们将 "中华民族 "这四个

大字高高地举起来，并且把这光荣的任务一代又一代地传了下来。  

但是现在的人往往太圆滑了，看到黑暗也不敢发怒，最多也只是

生气。客车上人们看到扒手行窃不仅不敢声张更不敢制止，一直等到

小偷大摇大摆下车以后，大家才 "张目伸颈 "以表示自己如何 "义愤填
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