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为什么不要生气？

只要是人，一定会生气。但是愤怒会蒙蔽理智，发泄愤怒的代价，往往超出你的想象，
可以让生命中的百宝箱，因为不值得的人或东西，毁于一夕。

生气时怎么办？

一问自己：“气什么？”二问自己：“值得吗？”三问自己：“有没有更好的方法？”
执行完，你应该已经度过“一时之怒”的最致命时刻。接着，去执行那些比较好的方式
吧！

除了生气，你可以……

孙中山先生如果不打从心底生气，不会有十一次革命。愤怒可以变身为行动力，用来奋
发图强、解决问题，甚至安天下。利用怒气往前走，远比原地踏步有趣。

作者介绍: 

吴淡如

台湾知名作家及节目主持人。连续5年获金石堂最佳畅销女作家第1名，有“台湾畅销书
天后”的美誉；两度获得金钟奖最佳教育节目、最佳谈话性节目主持人提名。

台大法律系学士，中文研究所、EMBA双硕士。吴淡如多才多艺、兴趣广泛，写作、主
持、理财、创业各方面，都有非常好的成绩。跳佛拉明戈舞、学摄影、到全世界各地旅
行，多彩多姿的生活也令人艳羡。

身为公众人物，吴淡如需要比一般人更高的EQ，但她自认是个天生很有脾气的人，常
为小事抓狂，常在心里骂脏话，常找自己麻烦。幸好经过后天的自我对话训练，已经学
会了如何不让愤怒把自己变成一个不定时炸弹，并且从负面的事情中汲取正面的价值。
而这些“不生气的技术”，却是所有人都需要的。

另著有《吴淡如超人气说话术》、《每一次相遇都是奇迹》、《嫁给谁都幸福》、《时
间管理幸福学》、《爱情，不是得到就是学到》、《乖女孩没糖吃》等书。
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评论

: B842.6-49/6834-1

-----------------------------
这个还需要有意识的训练。感觉这本没有她另一本超人气说话术好。

-----------------------------
论点太琐碎 且缺乏说服力 大量赘述空洞乏力的身边经验

-----------------------------
人有时候需要这种世俗实用的智慧。

-----------------------------
也许书中的道理我们都懂，但落到实践中总是难上加难。不过不要放弃，要一直提醒自
己，改变才会发生。

-----------------------------
我总觉得吴淡如的书太口语化了，而且喜欢讲些身边的故事，让人觉得太过随意，有凑
字数的嫌疑。不过能从书中学到点东西就是好的。

-----------------------------
挺好的，确实是技术

-----------------------------
深入浅出，很实用，很有帮助，如果完全消化，情商一定有质的飞跃

-----------------------------
冷静是第一步，遇到大事时要想得开，必须在小事时就懂得不生气的技术。和自己对话
，把怒气转移到别的方向。你有更好的选择，千万不要伤害自己。

-----------------------------
学会不轻易被撩拨怒火，你就得道了。



-----------------------------
不要笑，我读完心情真的很好。

-----------------------------
有声书斋，自我管理书，4颗星。可再听一遍。

-----------------------------
感觉很有用的一本书，以后一定要每天都读一读~

-----------------------------
心中坦荡荡，行事明亮亮。生气有太多的表现方式，常持之而不自知。做到心中平和，
管你雷电暴雨疯狗猎犬，我自微笑面之。

-----------------------------
还好吧，反正读完了。

-----------------------------
给四颗星是因为我自己的确很容易生气，看完以后至少会跟自己说刚看的书怎么又生气
了。。。另外一个原因就是去厦门旅行前买的，在厦门/鼓浪屿/飞机上都看了，陪伴我
的旅途，下飞机那一刻，旅途结束，书也看完了，和男友多次旅行，总有些磕磕碰碰，
节奏不一致，这一次非常愉快，没有生气～：）

-----------------------------
封面越来越妩媚,内容越来越无味.

-----------------------------
看这本书就是想解开心中的疑惑，为什么那么爱生气，怎样可以少生气。

-----------------------------
将理论应用于实践实在是很难的一件事情。

-----------------------------
就像作者說的，這本書是寫給她看的。作為讀者，我看了確實是有心理上的教育，但效
果不佳。



-----------------------------
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书评

最近一两年十分爱生气，任何一件小事都能让我愤怒，却因为种种原因不得不忍，时间
久了我怕我会内伤。 逛图书馆时候发现了这本书。
曾经一段时间关注吴淡如的微博，里面对情感的分析很透彻。
不知道这本书写的怎么样？ 书的名字很符合我现在的情况，总之借了再说！
书不厚，花...  

-----------------------------
人是有思想有感情的动物，所以凡是人必定要生气。或因为大事，或因为小事；或因为
要事，或因为琐事。不生气的人不可能有，不单是人，即使某些动物，我们也可常见暴
跳如雷的情状。
有一篇打油诗，名字叫做“莫生气”。劝告人们不要生气，因为生气会伤身体，惹事端
，起争议...  

-----------------------------
作者在自序里说写这本书的出发点是写给自己看的，也许是通过写这本书的过车也告诉
自己我也需要不生气的技术。
其实我也是个很容易生气的人，不过是那种怒气来得快走得也快过后甚至完全忘记的人
，但是单单容易动气就是一个很大的缺点，人一生气就容易冲动，而冲动之下或作出什
...  

-----------------------------

-----------------------------
生气是拿别人的错误惩罚自己。
如果是我错了，我凭什么生气；如果是别人错了，我为什么要生气？
愤怒以愚蠢开始，以后悔告终。
不生对自己不利的气。有些气生得无聊又可笑；自己气得半死，别人根本不知道。这种
损自己的气，干嘛生？ 很少人能在生闷气的那一刻，反省到自己即好...  

-----------------------------
太爱生气不好，对自己身体对周围朋友都不好，你可以通过《不生气的技术》试着改变
你对生活的态度，让自己不生气，不仅仅是一种涵养，也是一种修养，坦然面对生活中
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的每次不快，笑而处之，不必斤斤计较。你会发现生活中还是有很多有意义的事情值得
你去做。  

-----------------------------
当然我也承认，有些时候，女人也不能全无脾气。我曾经碰
过一个状况，是在某餐厅中吃饭，我很意外地碰到好久不见的友 人阿吉夫妇。
他们也带了一群亲友来吃饭。阿吉向我挥手，我也很自然地
坐过去打招呼。阿吉旁边有个年纪不小的男人，忽然冒出了一句
话：“吴小姐，没想到你也...  

-----------------------------
为什么不要生气？
因为追求一时畅快的代价，是花很多时间收拾遗留的副作用。得不偿失。
愤怒会蒙蔽理智，阻碍人的正确思考，让生命中的百宝箱，因为一个不值得的人或东西
，毁于一夕。
愤怒可以化为行动力，用来奋发图强、解决问题，甚至安天下。利用怒气往前走，远比
原地踏步...  

-----------------------------
要在生气的时候微笑真是挺难的，是门技术活，书的内容挺好的可以学习，比较受用，
很轻松很心灵，自己很喜欢，希望可以学到这个“技术”，在生气的时候微笑，成为赢
家，嘻嘻。 作者吴淡如也是我个人比较喜欢的，嘻嘻嘻～  

-----------------------------
菩提本无树，明镜亦非台，本来无一物，何处惹尘埃。
生气解决不了任何问题，还会给自己的身体造成伤害。
调整好了心态，负面的事物也能变成学习，变成机遇，变成收获。
祸之福所依，福之祸所依，看淡福祸，人生就会变得很快乐。
快乐是人生最大的财富。  

-----------------------------
老爸容易生气 老妈容易生气 老婆容易生气 …… 我却很怪，不容易生气，
可惜我只能领会，却写不出来技术……
吴淡如这书，居然写出了技术，写得还不错…… 为什么要生气？ 生气有什么好处？
…… 几个问题问自己，问下来，如果你还生气，那您恐怕是性命多夭了……
劝君还是莫...  

-----------------------------
当遇到一些“誓可忍熟不可忍”的事情时，怎么办呢？原来还有《不生气的技术》这本
书。
“愤怒可以是一座梯子，让你上天堂，也让你下地狱。上天堂较难走，要一步一步踩着
刀梯往上爬；下地狱是电梯，你高兴下到地下几层，一按键就可以。”



让我好好学习吧！  

-----------------------------
这是台湾名人、畅销书大户吴淡如的新书，分为“为什么不要生气？”“生气时怎么办
？”“除了生气，你可以……”三个部分。据说是写给那些生气的人看得。当然，如果
你现在不生气，也需要看看，因为生活中、工作中不如意的事太多了，情绪难免波动。
比如我，之前还在生气，读写万...  

-----------------------------
看了这本书，使我懂得了原来关于生气还有这么多学问可言，我以为生气就生气了，我
以前在生活中经常会遇到不如意的事情，还会自然而然的生气，现在看了这本书知道了
，不能生气，生气是很有讲究的，这本书教你怎样生而不气，怎样美丽的生气，总之，
让原来的生气化为高兴的生气。  

-----------------------------
“鹰损羽毛人伤形”。据说鹰动怒非常有害它的羽毛，而没有羽毛它就不能飞翔；人也
一样，生气伤身，展现在他人面前也不是那么美好。不如静下心来想想处理问题的方式
方法。这些道理大概每个人都懂得，可是日常生活中并不是每个人时时处处都能做得很
好。《不生气的技术》告诉你如...  

-----------------------------
不生气的技术？我的第一反应是，我不生气不是要憋死了？就算我想要不生气，但是我
又控制不了？
没想到正中作者下怀：本书前两个部分就是”为什么不要生气“，”生气时怎么办“
而且作者还赠送我一个栏目:"除了生气，你可以.." 这本书没白买~  

-----------------------------

-----------------------------
有价值，有必要好好读读的一部书。作者台湾吴淡如。。当今的社会更是比以往浮躁百
倍，怎么做到心平气和、不生气，这确实需要好好研究一下。活得艺术，并不是一件容
易的事情，这可以说是一门值得研究学问== 学习中，获益匪浅，力荐==  

-----------------------------
生气是人的本性，但是对于身体不好的人来说，经常生气是不行的。生气时一问自己：
“气什么？”二问自己：“值得吗？”三问自己：“有没有更好的方法？”，然后，你
会发现心情沉静了，之后想问题会更深刻更全面。不生气的技术，淡定的技术，很棒的
技术！  



-----------------------------
买这本书送给一个朋友，希望朋友的心性能够变得好一点。
喜欢吴淡如的生活态度，《不生气的技术》应该也能够给更多的人带来启发与生活智慧
！
淡如的文字就像她的名字一样，给人风轻云淡的感觉，像夏日的一抹清凉，浇灭心头的
狂躁，还你冷静和淡然。生气容易使人冲动，我们更多...  

-----------------------------
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