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前言

　　2009年美国最新冒险动作灾难大片《2012》正在全国各大影院热播。
　　据说，这部电影引起了社会不少人恐慌，一些观众相信影片中的故事，他们纷纷登录各大网站留
言，谴责美国宇航局隐瞒真相。
无奈，美国宇航局被迫作出公开声明，表示《2012》中宣传的世界末日根本不存在。
　　前天周目，我也到影院“时尚”了一把。
说真的，对这部好莱坞式灾难大片，我觉得和以前看的没什么两样：一样让人瞠目结舌的特技场面，
一样简单无聊的故事情节，一样高尚无私的美式个人英雄主义一⋯⋯我认为这部电影并没有脱离之前
的窠臼。
　　只是碰巧唐晓龙先生的新著《抱怨世界不如改变自己》即将出版，邀我作序，我也就刚好比平常
多了一点思考与感悟。
　　看完电影出来，有的人还在热烈地讨论着那些场面，意犹未尽；有的人认为这就是瞎扯，大呼上
当。
我呢，则是在思考一个问题；　　如果地球真的要毁灭，我们人类该如何面对？
　　如果世界真的要结束，我们每个人又该如何？
　　我认为是：改变能够改变的，接受无法改变的。
　　我当时就想，如果真的有这么一天，也许大部分人基本是无能为力的，非人力所为，也许，默默
地、坦然地接受是一种明智的选择。
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内容概要

任何事都可以从多个角度去看，为什么总要找出对自己最不利的角度，跟自己过不去呢？
　　一般性的病痛不会有什么大的危害，用药物就可以治好，而抱怨不止、喋喋不休却是一种顽固性
的精神疾病，很可能会使生活遭殃。
　　如果你的眼里是鲜花，那你的世界将会一片灿烂；如果你的眼中充满垃圾，那你的世界就会是一
片腐臭。
　　帮助他人的最好方法，就是过着不抱怨的生活，成为不抱怨的榜样。
　　当你开始身体力行，也要同时去爱身边的人们。
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作者简介

唐晓龙，实战型青年管理专家。
曾任北京大学人才研究中心研究员、直销人才研究室主任，现任唐人文化集团董事长。
提出了著名的“狼和鹿”良性竞争理论，创立了健康成功学，并率先提出了企业文化建设中培植“感
恩元素”的新理念。
著有《成功是一种心态》、《感恩的心》、《成功不难》、《简单法则》、《修炼当下的快乐》等作
品。
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书籍目录

第一章　抱怨VS不抱怨　抱怨是恶富集的传染源　不抱怨是优势富集的源泉　抱怨疾病，是在消灭健
康的能量　当心陷入“抱怨循环”的怪圈　抱怨会让你走入死胡同　沉默比抱怨更具建设性　不要抱
怨，好好表达自己的期许　任劳任怨的好处第二章　你可以做到不抱怨　学着陈述事实而不是抱怨　
想要别人改变，你得先以身作则　找一个互相支持的不抱怨伙伴　用一种物的东西来帮助自己　处理
你的感觉，但不要去解释问题　让思维转个身　通过行为和语言来改善情绪　坚持90天，成就一种习
惯第三章　职场中学会“让身体适应床”　让身体适应床　不仅仅为薪水工作　接受工作的全部，不
仅仅是益处和快乐　学着找方法而不单单是抱怨　只要努力，不用担心老板看不见　有事做就是最大
的幸福　把有效的时间充分利用起来　老板和员工并不是对立的　带着感恩之情工作　做个积极快乐
的工作者第四章　抱怨是幸福生活的隐形杀手　抱怨会产生隔阂，直至离心　抱怨是婚姻的一副慢性
毒药　与其抱怨还不如做举手之劳的改变　从啃老到养老　学会用爱的方式表达负面情绪　用甜言蜜
语为爱情增色　体谅，让两颗心更接近　别从窗口去看别人的幸福　用宽容来对待生活中的小事　不
要想当然地认定事情第五章　不抱怨，随时享受生活的乐趣　鲜花永远比垃圾多　抱怨的“蝴蝶效应
”　伤害别人，自己也会受伤　抱怨，会让你变得招人怨　健康的沟通才是有效的　不要抱怨，学会
“移情”　有效地发泄负面情绪　天下兴亡，匹夫有责　节约资源，爱护环境第六章　活出感恩的生
命　今生有缘才聚首　人就是为了解决麻烦而生　快乐，就在当下，就在你的周围　别忘了说一句：
“已经很好了”　你的快乐会影响周围的人　为小事感恩，为生命喝彩　一起打造不抱怨的和谐人生
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章节摘录

　　“抱怨循环”终于化解在浓浓的亲情里。
在现代社会里，工作的压力、生存的烦恼、沟通的障碍、情感的波折、出行的不顺等各种生活大小事
件，往往压得我们透不过气来，于是，我们常常会把亲近的人当作出气筒，将别人转给我们的怨气转
给他们，他们又转给另外的人，不知不觉间我们就进入了“抱怨循环”的怪圈。
事实上，抱怨最没有益处。
不好的事情发生了，我们抱怨，抱怨完了以后，另一些不好的事情又发生，于是我们又再抱怨⋯⋯这
样的循环不止，我们永远也不能超越痛苦。
当你抱怨时，你就是用不可思议的念力在寻找自己说不要、却仍然吸引过来的东西。
然后你抱怨这些新事物，又引来更多不要的东西。
你陷入了“抱怨轮回”，这样的现象将在未来自行实现——表露抱怨、招致抱怨；表露抱怨、招致抱
怨；表露抱怨、招致抱怨⋯⋯就这样一直反复延续，永无休止。
如果说冤冤相报的怪圈，因充满了敌对情绪而使人有所警惕的话，那么生活中的“抱怨循环”怪圈，
则由于缺少与对立面之间的直接交锋，因而更容易让人忽视其潜藏的危害性。
一切可能是无声无息的，但一切又是在逐渐变化着的，以致有一天，我们会认为那是一种必然、一种
别无选择、一种正常现象。
“抱怨循环”对我们的生活具有极大的破坏性。
它可以悄然地破坏我们与亲人、朋友之间原有的亲和力，可以不知不觉地硬化人们的心灵。
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编辑推荐

　　天大地大没有人的胸怀大。
当我们把关注的焦点放在如何解决问题的方向上来，而不是一味地抱怨时，我们就会更快、更有效地
解决问题。
中国人的身心灵成长宝典畅销书《感恩的心》作者唐晓龙告诉你：这个世界永远是鲜花比垃圾多，懊
恼生活不如感恩生命，抱怨世界不如改变自己！
　　打造不抱怨的和谐人生，活出感恩的精彩色生命！
　　改变中国人心态的感恩人生读本　　改变别人是事倍功半，改变自己是事半功倍。
一味地要求他人，不如更多地反躬自问。
你用心珍惜，他人自然会有所感受。
当我们不再将眼睛盯着别人，而是回到自己的心灵世界，将尘埃打扫干净，你会发现自己愉快了，别
人也会跟着愉快。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<抱怨世界不如改变自己>>

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


