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前言

　　序言　　如果你想克服抱怨给你带来的不必要的痛苦，那么本书将是你的最佳选择。
本书详尽讲述了处理和远离抱怨的各种方法。
通过阅读本书，你将学会如何处理自责、抱怨他人、与抱怨者关系以及如何面对抱怨。
另外，我们还将仔细分析各种常见的抱怨陷阱。
有效地处理好这些问题将会使你改善与他人关系的希望变成现实。
　　抱怨是人类紧张的最普遍的来源。
没有人例外！
即使抱怨的程度还未造成明显的压力和紧张，其过程也不时会微妙地影响我们的想法和行为。
毫不夸张地说，抱怨是人与人之间产生消极作用的根源，它常和压抑、刺激以及消极的感情状态，例
如焦虑、消沉和敌视等联系在一起。
实际上，一个不健全的家庭发生抱怨现象的概率要远高于健全的家庭，当然，健全的家庭中也经常会
出现过度抱怨的现象。
因此，一些人为了免受抱怨和耻辱甚至想到了自杀，但这仍然不能最终解决问题！
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内容概要

抱怨，一种吞噬快乐的精神病毒，都市人群深陷其中的心理牢笼。
　  忧虑、悔恨、愤怒、自责、非难⋯⋯每一天，你我都有可能在灰色情绪的包围中，把快乐烧成灰
烬⋯⋯    每个人的心灵都遵循强大的吸引力法则，负面的吸引力也一样——    发出的抱怨和牢骚越多
，吸引到的负面因素也就越多。
灰色心理不断堆积，负面情绪郁积于心，难以宣泄，难道非得憋到休假的那一天到海边倾吐？
    不抱怨，将为你的生命注入全新的能量。
　　这是一次由心出发的静修之旅，这是一堂把梦想和宁静归还与你的课程，这是献给奔忙之中都市
你我的心灵馈赠。
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作者简介

威廉·克瑙斯，美国著名心理治疗专家，拥有超过30年的心理治疗经验，其专精领域为现代都市人群
各种负面心理的引导与治疗。
他根据心理咨询和治疗经历写作的著作《战胜拖拉》、《如何控制你的挫败情绪》、《积极改变你的
生活》、《克服压抑的心理操练》等成为畅销全美的心理自助读本。
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章节摘录

　　第一章　走出抱怨的陷阱　　欢迎进入不抱怨的世界！
　　我们先给抱怨下个定义：抱怨是指以抱怨别人获得理由来逃避责任。
当我们抱怨时，（1）我们依赖某种行为标准和规则；（2）以这些标准衡量行为；（3）以各种责任程
度为基础，为违反规则而接受或免除惩罚。
抱怨的过程是更大的社会性&ldquo;后果&rdquo;的一部分。
一位实用主义者的说法很恰当，&ldquo;我们需要遵循合理的行为规则，因此，我们需要明智的标准和
方针以确保我们在社会中的生活长久安逸。
&rdquo;我们需要用奖赏或惩罚来保证这种秩序的执行。
抱怨是这种社会性矫正过程的一部分。
这种社会性矫正过程包括批评、处罚、惩罚和抱怨等消极后果。
实用主义的观点主张抱怨既可使人推诿责任，又可使人遵从众所周知的和广为接受的规则，例如，恰
当、实际而又具有建设性的批评有助于规范行为。
　　一些人因惧怕非难和抱怨而麻痹自己。
我们通常会用同情、怜悯、宽恕、宽容、容忍、善意、仁爱、敏感、公平和公正之心来平衡这些由抱
怨引起的恐惧感。
在考虑抱怨和结果的时候，我们也应该注意一些情有可原的情况。
一个人因开会迟到了就会抱怨交通堵塞。
如果这个人平时很少迟到，那么他的话可能是真的。
但有一些用于免受抱怨的借口却是不可信的。
例如，沃利将动手打了妻子归咎于自己喝醉了，但谁让你喝酒了？
　　何为过度抱怨？
　　抱怨能够规范人们的行为，维护社会的秩序。
例如，一个人因闯红灯而导致一起交通事故，那么他的这种行为就会受到大家的一致抱怨。
如果你有拖延付款的习惯，那么你就要为自己的信用度受到影响而负责。
　　如果我们每个人都能根据这种更加冷静的观点给予或接受批评的话，那么抱怨就不再是一种由情
绪影响的过程了。
但实际上，就像每个人都知道的那样，抱怨有时会有一些过分。
如果我们对某人所犯的错误妄加抱怨、肆意攻击、横加批评，那么我们的抱怨就过分了。
如果人们想要增加欢乐、建立融洽的人际关系或减小压力的话，那么理解及缓和这种过度的抱怨或许
是最重要的事情。
可以预言，消除过度的抱怨可以减少争论，人们的生活会更幸福、更美满。
　　过度的抱怨不会带来任何有建设性的东西，它只能降低解决问题的可能性，破坏积极的人际关系
。
所以，防止抱怨过度的思想是非常重要的。
当你读完这本书的时候，你或许会很快辨认出过度抱怨的思想，并十分自信地缓解由它带来的压力。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　不抱怨运动全面升级：今天，你有没有把不抱怨的礼物送给自己和你所珍视的人。
　　直击都市人群心理隐疾权威心理专家全球畅销著作。
　　《不抱怨的法则》是一本将改变你人生轨迹的书。
人无法决定命运的起点，但不抱怨的态度足以改变你的未来！
　　20堂远离抱怨的性情修行课，带领你一步步解开怨天尤人的心灵枷锁，将抱怨和责备转化为提升
生命的礼物，从愁容深锁到淡然微笑，随时随地回归心灵的轻松纯净，你真的可以。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不抱怨的法则>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


