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前言

你今天做的决定。
    在5年之后，    你希望是哪种结果⋯⋯    继续⋯⋯    1.抱怨他人，还是锤炼自己？
    2.抱怨过去，还是创造未来？
    3.抱怨弱点和恐惧，还是挖掘优点和潜能？
    4.抱怨外部环境，还是建立内在自信？
    5.抱怨现实，还是增强承受挫败的能力？
    6.抱怨家人和同事，还是鼓舞、激励他人？
    7.抱怨面临的巨大挑战，还是增强自信、积极迎战？
    无论你的选择是什么，5年后结果自然会揭晓，非常快⋯⋯。
    “抱怨”会使你发现你一直停留在“今天”⋯⋯。
    锤炼自己会使你赢得5年美好的生活，也许还会更多。
    本书将提升你的实用智商，从而停止抱怨，开始塑造真正的自我。
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内容概要

通常我们只有25亿秒的生命！
在这25亿秒中，你花费了多少时间沉浸在无休止的抱怨中？
你的态度什么时候会改变？
你可能改变吗？
你必须做哪些改变才能产生一些能极大地影响你生活的力量？
全球杰出的励志专家刘易斯E罗森茨在本书中通过分析人们经常使用的七大抱怨理由，总结出抱怨的
根源——个人态度，而不是抱怨的事物本身，并针对这些抱怨的理由提出了具体的对策，为读者提供
了七条“不抱怨的理由”，从而使读者提高处理抱怨的使用智商，远离抱怨，创建新的未来。
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书籍目录

导论
1 理解
 比下结论更有用
 在下结论和理解之间抉择
 不懂得对“他人”友善，只懂得对“自己”友好
 试想高级法院仅听取一面之词
 除了我的观点外，还会有其他观点吗
 抱怨的负面结果
 理解并不意味着赞同
 “兽化”是批判和抱怨的一种形式
 做什么能建立互相信任
 理解的技巧和策略
2 活在今天
 不再抱怨昨天
 过去有限的经历限制着对未来的幻想，你是否正在
 犯这个错误
 从今天开启你的新人生
 “现在”是我们体现力量的唯一时刻
 幸福是什么，让你自己进入状态
 回忆过去存在的问题
 抛开过去向前看的策略
 最令人感动的人生领悟
 成功的态度：致力于能成就的事情而非既定的
 事实
 成为一个开路者
 当前阻碍我们的10个强辩理由
 活在今天：从此刻开始
 你过去什么样子并不重要，重要的是你要成为什么
 样子
3 正面关注
 比抱怨缺点更使人强大
 我们侧重自己更关注的事物
 从错误的角度看问题的负面影响
 抱怨自我与承担责任的区别
 今天就去了解适合你的事物
 学会欣赏自己，肯定自己是唯一的
 发挥无限的精神，消除自我防备心理
 仰视或俯视：选择你愿意的一种方式走下去
4 内在的自信
 比对外界的依赖更持久
 你有多依赖你所处的环境
 个人成长之路：从外在动力到内在动力
 在长大成人的过程中培育内在安全感
 罗斯和查尔斯
 积极的自我印象会挖掘你的实用智商
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 扩展你的自我印象，提升你的实用智商，发掘你的
 潜能
 为什么人们会在一开始反对关于自己的新看法
 自我定义是如何影响人们成功或失败的
 克服自我印象引起的问题：在其位，谋其事
 自我印象预言成功或失败
5 接受
 比抱怨现实使人更快地解脱
 热爱你无法改变的事情
 现实中有更重要的事情去做，而不是按你的方式去
 应对挑战
 我挑战现实，现实获胜
 实事求是
 每样事情都做不好，并不意味着你不会做任何
 事情
 当有人跟你说“面对现实”时，你要感谢他们
 你努力过头了
 注意你的用语
 是灾难还是不便
 谢谢你的批评和建议
6 鼓励他人
 比责怪他人更有收益
 我在鼓励的力量方面的经历
 在工作场所鼓励别人
 关于最令人泄气的领导者的品质
 关于最激励人心的领导者的品质
 激励人的11种方法
 有50种方法可以找到工作的意义
7 乐观
 比抱怨更让人振奋
 乐观的人关注他们能做的东西，并着手去做
 拓宽你的视野
 培养有用的人生观
 把你的积极心态转化为行动
 付诸行动的乐观者
 即使面对所有困难，也要保持乐观
 发扬你的乐观精神
 用最好的东西为自己的人生树立榜样
 乐观主义者推动积极思考
 给自己找一个拥有积极建言者的群体
 如果你不能万事俱佳，至少可以做好一件事
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章节摘录

版权页：把他们与那些尚未开发实用智商的人做一下比较，你会发现后者一直倒霉透顶，而且总被“
困在”生活中的其他人或事上（他们将这些人和事描述为“恐惧的”、“糟糕的”和“可怕的”），
他们甚至把这些人或事上升到“原因”的高度，这致使他们直到今天还依然无助地受这些无辜的人和
事的折磨。
他们的内心总在说：“要不是这样或那样的原因，我本应该会获得成功和快乐的！
”他们那紧绷而焦虑的脸分明显示出“抱怨”这个巨大的包袱所带给他们的痛苦。
你可能迫不及待地想去帮助他们放下沉重的心理包袱。
在你认为他们的这些愤怒和痛苦实属合理前，你尝试着这样做了——是的，“做得很对”！
可能你会注意到，你的赞同只会使他们愈加固执。
当然，他们有权利感觉到痛苦、愤怒、被迫害或正在感受的任何感觉。
但问题不在于他们的愤怒和受伤害是否合理，而在于：这样是否明智？
抱怨某人或某事能帮助他们吗？
他们是否会得以成长？
他们是否会挺过去，开始新的一天呢？
只要他们还在抱怨，那么这些问题的答案永远不是正面的。
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媒体关注与评论
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编辑推荐
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