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前言

抱怨，一个世界上绝大多数人用自己的实际行动去演绎、去刻画、去诠释，却鲜有人能够直面它、藐
视它、战胜它的字眼；一个让智者失去理智，让愚者变得疯狂，让人失去自我的“恶魔”。
它悄无声息地潜伏在你身边，只等时机合适时，便会跳出来张牙舞爪，扰乱你的思绪，使你不能再轻
松、快乐地生活。
我不否认，这个世界上值得我们抱怨的事情太多，诸如遭遇天灾、被好友背叛、身染致命疾病、被公
司裁员、精神焦虑、安全感缺失⋯⋯这些都会让我们抱怨不断。
那为什么我们会抱怨呢？
因为我们将抱怨当作情绪宣泄的出口，试图以此来逃避自己应该承担的责任。
但事实上，抱怨并不能让问题得以解决，也不会减轻内心的痛苦。
当我们抱怨自己认定的不公平时，那行为可笑得如同用汽油来灭火，抱怨不但无法得到消除，反而会
给我们带来严重的灾难。
当然，并非所有人都能意识到抱怨的危害，或者说，即便有所意识，也没有给予足够的重视，以至于
让抱怨继续横行无忌。
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内容概要

　　《停止抱怨快乐生活》是指引你停止抱怨。
奔向自己理想，快乐生活的一盏明灯。
通过阅读《停止抱怨快乐生活》，抱怨将离你远去，你的心胸将变得宽阔、博大，生活将充满激情，
你将拥有更加坚定的信心去追逐自己的理想。
在面临挑战，遭遇挫折之时。
《停止抱怨快乐生活》将给你力量，帮助你驱逐彷徨、痛苦、失落。
给你最无私的帮助。
　　上帝在赐予你一分天才的同时，就会搭配几倍于天池的苦难，正如被称为“世界文艺史上三大怪
杰”的弥尔顿、贝多芬、帕格尼尼，一个双目失明，一个双耳失聪，一个成为哑巴。
所以，不要抱怨，因为人生总是存在诸多不如意。
只要你摆正心态，快乐自会如影相随。
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书籍目录

第一章 抱怨是禁锢快乐的魔咒不以抱怨回应生活中的挑战谁抱怨，谁受伤千万别让抱怨影响你的发展
抱怨，并非强者的选择停止抱怨，别让生命放任自流抱怨，只能徒增自己的痛苦抱怨，只会让生活更
不如意请不要总是抱怨第二章 抱怨无益，成功需要点韧性接纳痛苦，同样可以收获幸福成功与爱抱怨
的人无缘面对挫折，我们不应选择抱怨抱怨不如感谢，感谢折磨你的人不抱怨，成功就会属于你选择
抱怨不如选择开朗与快乐没有行动，任何理想都不会实现抱怨无益，成功需要点韧性第三章 消除抱怨
，热爱工作请别抱怨工作消除抱怨心态，热爱你的工作抱怨的世界没有赞誉别让抱怨腐蚀了工作热情
积极完成工作比抱怨工作更有益与其抱怨，不如踏踏实实做好自己的工作培养对工作的兴趣正确对待
工作中遭受的委屈我工作，我快乐第四章 别让抱怨成为扼杀人脉的元凶抱怨会让你变得招人厌杜绝抱
怨才有健康的沟通说别人爱抱怨的人自身就是一个好抱怨者换个角度看问题，别让抱怨影响你的人际
交往你的态度就是别人的态度在抱怨中轻松斡旋给他人面子就是给自己面子不要责怪或抱怨他人第五
章 对你的行为负责，别总是抱怨第六章 抱怨问题不如解决问题第七章 多一份感恩，多一份精彩第八
章 好心态让你远离抱怨第九章 语言的威力无穷第十章 停止抱怨，快乐生活
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章节摘录

一个不快乐、不开心的人还能做些什么事情呢？
答案是：几乎无法做成任何一件像样的事情。
既然抱怨于事无补，我们还不如暂时抛弃那些烦心的事，多想想怎么才能更快更好地解决问题，这难
道不比在那儿抱怨强上千百倍吗？
于丹说：“每个人的一生中都难免有缺憾和不如意，也许我们无力改变这个事实，但我们可以改变看
待这些事情的态度。
”在这个物欲横流、自由宽容的时代，一个人要想生活得快乐幸福，眼睛里就必须能容得下你不喜欢
的东西，心里面就必须放得下你不喜欢的事情。
把你牢骚满腹、情绪低落、郁郁不可终日的那些时间，拿去做做运动、泡个热水澡，或读读好书、做
一次旅行，这绝对有益于你重新收获快乐。
然而，那些喜欢抱怨的人通常都会陷入一个思维定式，抱怨也就成了其满足日常宣泄的“必需品”。
但是抱怨者有没有想过，你的抱怨是否能解决问题，你的抱怨是否怨之有理？
我曾经读过这样一个故事：有一个年轻的农夫，划着自家小船给别人运送农产品。
那天天气酷热难耐，农夫汗流浃背，苦不堪言。
为了早点结束这苦难之行，他心急火燎地划着小船，希望赶紧完成运送任务，以便在天黑之前能返回
家中。
突然，农夫发现，前面有一艘小船沿河而下，迎面向自己驶来。
眼看两艘船就要撞上了，但那艘船并没有丝毫避让的意思，似乎是有意要撞翻农夫的小船。
“让开，快点让开！
你这个白痴！
”农夫大声地向对面的船吼叫道，“再不让开你就要撞上我了！
”但农夫的吼叫完全没有用，尽管他手忙脚乱地企图让开水道，但为时已晚，那艘船还是重重地撞上
了他的船。
农夫被激怒了，他厉声斥责道：“你会不会驾船？
这么宽的河面，你竟然撞到了我的船！
”当农夫怒目审视对方的小船时，他吃惊地发现，小船上空无一人，听他大呼小叫、厉言斥骂的只是
一艘挣脱了绳索、顺河漂流的空船。
在多数情况下，当你责难、怒吼和抱怨的时候，你的听众或许只是一艘空船。
因此，与其抱怨对方，不如改变自己，因为抱怨真的解决不了任何问题，所以千万不要傻傻地用抱怨
去回应生活中的挑战。
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媒体关注与评论

永不抱怨的人生态度才是第一位的。
　　——马云每个人都面临着挫折和失败的可能，这是我们每个人人生经历的一部分。
　　——柳传志把坏事当好事办，人生就只有快乐，没有抱怨。
　　——冯仑人生是不公平的，习惯去接受它吧。
请记住，永远都不要抱怨！
　　——比尔·盖茨一个以抱怨面对生活的人，就像一个灵魂的自虐者。
他们不懂得还有一种叫做“积极”的态度，一种叫做“宽容”的情操，一种叫做“天助自助者”的命
运。
　　——世界成功学大师 戴尔·卡耐基抱怨是最严重的迫害。
　　——英国哲学家 巴特勒爱抱怨是影响职业生涯的通病之一，抱怨的人并不是不善良，但是绝对不
会受欢迎。
　　——著名作家 三毛成功者总是相信凭借自己的力量可以改变环境，而不是抱怨世界。
　　——成功学导师 安东尼·罗宾
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编辑推荐

《停止抱怨快乐生活》：停止抱怨 摆正心态 快乐生活抱怨是一种习惯，停止其实很简单，只需换一
种看世界的眼光。
快乐是一种心境，与事情本身无关，取决于你对待人生的态度。
一本重塑自我的心灵励志书，改变爱抱怨的你，成就不抱怨的世界
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