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前言

房价节节攀高，纠结；物价不断上涨，纠结；交通越来越堵，纠结；加班不加工资，纠结⋯⋯你的生
活中是否每天都充斥着大量的“纠结”？
你的幸福感是否越来越少？
怎样生活才能更“给力”？
    常常听见有人抱怨，为什么我的容颜不是国色天香，为什么今天天气这么糟糕，为什么我生活在如
此贫穷的家庭里，为什么命运这样对我⋯⋯现实生活中，诸如此类的不如意太多太多了，其中任何一
个都可能让你心情沮丧，甚至身心疲惫。
当你生活中遇到了不如意时，总想找个人找个地方去倾诉，更有人会在心里在嘴上不停地抱怨。
抱怨，似乎成了现代人们生活中的一部分。
    大千世界，芸芸众生，谁都避免不了生气。
生气是人的一种心理病毒。
走在大街上，留心一下周围，你时刻可以看到正在生气发怒的人。
出租车上，司机正在为交通堵塞而满面怒气；公共汽车上，两个小伙子为抢占座拉大打出手；商店里
，顾客正和营业员吵架⋯⋯这样的例子不胜枚举。
那么你呢？
你是否也动辄发怒。
在竞争异常激烈的社会，人们的暴躁脾气越来越难以控制。
都知道“气大伤身”的道理，但谁又能控制自己的情绪？
多数人会为自己的暴躁脾气大加辩解：“人嘛，总会有生气发火的时候”，“我要不把肚子里的怒火
喷发出来，非憋死不可”。
在这种借口之下，你会时不时地自我生气，也冲着他人生气。
    你纠结，你抱怨，你生气，你的人生会依然保持无味黯淡，不纠结，不抱怨，不生气，你的人生会
逐渐趋向甜美完满！
    美国著名心理学家丹尼尔认为，一个人的成功，只有20％是靠IQ（智商），80％是凭借EQ（情商）
而获得。
而EQ管理的理念即是用科学的、人性的态度和技巧来管理人们的情绪，善用情绪带来的正面价值与意
义来帮助人们成功。
    真正健康、有活力的人，是和自己情绪感觉融合在一起的人，是不会担心自己一旦情绪失控会影响
到生活的。
因为，他们懂得驾驭、协调和管理自己的情绪，让情绪为自己服务。
    法国名将拿破仑，统兵数百万，所到之处攻无不克，战无不胜，然而他最大的敌人就是自己的情绪
，正如他所说：“我就是胜不过我的脾气。
”看来，人要战胜自己的情绪并非易事。
可是，我们可以学会控制自己的情绪！
我们无力左右天气，但可以改变我们的心情，不让自己永远处于坏情绪的包围之中，要懂得给心情换
跑道，不让坏情绪的癌细胞扩散，这样坏情绪跑掉了，我们便可以专心致志地做好我们手头的事了。
    道理就是这么简单：决定成功与失败的，不在于我们是谁，不在于机遇的多寡，更不在于我们在什
么地方，我们正在做什么，而在于我们用什么样的心情处理当前发生的事情以及正在发生的事情。
    本书既是一部心理健康的养生手册，也是一部人生励志的修炼宝典。
书中那些哲理故事不仅通俗易懂，而且可以帮你解开思想上的桎梏和精神上的枷锁，让你明白如何才
能在当今社会拥有一颗健康的心灵，永远保持一份好心情，去创造幸福美好的人生。
    “不纠结、不抱怨、不生气”只是一把钥匙而已。
在忙忙碌碌的生活中，借助这把钥匙，我们会自然延伸到生活的诸多层面，唤醒我们渴望已久的改变
。
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内容概要

　　本书讲述处在竞争激烈时代的我们，面临的心理压力问题对我们自身的威胁，将远远大于生理疾
病的威胁。
善于调适生活的人，如同善于增减衣服以适应气候变化一样，能获得舒适的生存；而不善调适者，却
长久走不出烦恼的怪圈。
《不纠结不抱怨不生气》从“
不纠结” “不抱怨” “不生气”三个方面告诉我们，如何通过调节自己的心态来驾驭自己的情绪，
保持愉悦的心情，达到心灵的宁静状态。
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　 2．不要束缚自己的心灵
　 3．内疚悔恨毫无意义
　 4．做了就别后悔
　 5．如何对待偏执
　 6．战胜自身的各种弱点
　第六章 不放弃：坚持就是胜利
　 1_敢于坚持就能胜利
　 2．在绝境中寻找生机
　 3．成功的秘诀在于执著
　 4．在坚持中寻找希望
　 5．挫折是一种考验
　 6．坚韧是解决一切困难的钥匙
　 7．最好的总会到来
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　 中篇 不抱怨的智慧
　第一章 不抱怨环境，多做一些自我改变
　 1．不能改变环境就改变自己
　 2．融入社会才能改变自己
　 3．做生活中的有心人
　 4．给自己的生活定位
　 5．不会学习就不能适应生活
　 6．抓住机遇，改变自己
　第二章 不抱怨工作，认真干事业
　 1．用100％的热情做1％的事情
　 2．敬业，我们神圣的使命
　 3．把工作当成事业
　 4．薪水不是唯一的目标
　 5．干一行，爱一行
　 6．工作就意味着责任
　 7．视诚信如生命
　第三章 不抱怨生活，保持乐观情绪
　 1．心态好则一切都好
　 2．成功需要好心态
　 3．用积极的心态去改变你的现状
　 4．学会调节 自己的情绪
　 5．不要自暴自弃
　 6．以积极正面的态度面对每一天
　第四章 不抱怨命运，抓住每一次机遇
　 1．不要让机会轻易从身边溜走
　 2．机不可失，时不再来
　 3．机遇是“创造”出来的
　 4．擦亮眼睛，发现机遇
　 5．机遇总是照顾那些“有心”人
　 6．先织好网，等待猎物到来
　第五章 不抱怨社会，积极广泛地交往
　 1．支起一张人际关系网
　 2．小细节 ，大人脉
　 3．在感情的账户上储蓄
　 4．与不同性格的人搞好关系
　 5．口渴之前先挖井
　 6．平时多烧香，急时有人帮
　第六章 不抱怨家庭，怀一颗感恩的心
　 1．爱父母，就像他们爱我们一样
　 2．人都有父母，人都应该有孝心
　 3．百善孝为先
　 4．孝心需要行动
　 5．“孝心”使我们的生活更有意义
下篇 不生气的智慧
　第一章 心情好，一切才会好
　 1．让好心情每天驻留心间
　 2．白玉也有微瑕
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　 3．放松心情，轻装上阵
　 4．生气有害健康
　第二章 少计较，生活无烦恼
　 1．学会善待他人
　 2．原谅伤害你的人
　 3．君子不计小人过
　 4．世上本无事，庸人自扰之
　 5．退一步海阔天空
　第三章 和为贵，一团和气暖人心
　 1．以和为贵，和气生财
　 2．多与别人携手合作
　 3．取人之长，补己之短
　 4．爱你的对手
　 5．强强联手，打造辉煌
　 6．给对手留下一个回旋的余地
　 7．联合对手，共同发展
　第四章 减减压，柳暗花明又一村
　 1．用音乐舒缓紧张的神经
　 2．把烦恼写在纸上
　 3．打哈欠可以消除疲劳
　 4．有了不快就哭出来
　 5．用希望来代替绝望
　 6．长吁短叹保健康
　 7．适度地发点牢骚
　第五章 消消气，“火”山爆发坏处多
　 1．摆脱抑郁，改变命运
　 2．重视情商的力量
　 3．控制自己，把握人生
　 4．用理智来对待各种刁难
　第六章 不斗气，生气不如争气
　 1．要善于和自己较劲
　 2．适当冒险+勇气一成功
　 3．提高自己，发展自己
　 4．家财万贯不如薄技养生
　 5．真才实学比学历更重要
　 6．学习是没有止境的
　 7．一步一个脚印地向前走
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章节摘录

找准自己的人生航向    中国当代著名作家王小波曾在散文《工作与人生》中诚恳地对年轻人提出忠告
：“年轻的时候，对一个人最重要的就是确定自己的一生要干什么。
”王小波在20多岁时就确定了自己的人生追求——写作。
他践行着自己的追求与梦想，他是“沉默的大多数”之一，但他是中国当代最“特立独行”的人。
他的文学作品闪耀着智慧的光芒，他明确自己的生命是为写作而生的，为自己找到了人生的航向。
    我们要进行抉择，思考适合自己的人生航向在哪里，明白什么是适合自己的。
法国作家贝尔纳曾参加过一次报纸的有奖竞猜。
报纸上的问题是这样的：“如果一个画廊失火了，你只有一个机会选择一幅画，你会选择哪一幅？
”报社收到的成千上万的答案中，贝尔纳的回答被认为是最佳答案，赢得了该题的奖金。
他的回答是：“我选择离出口最近的那幅画。
”是的，成功的目标不是最大、最远的那个，而是最有可能成功的那个。
人生的航向要驶向何方？
我们能找到自己的最佳成功点吗？
    我们如果试图确定自己的人生目标，就要先了解自己的专长。
台湾著名漫画家朱德庸曾被老师喻为“一个四季豆，永远不会发芽”。
这是因为，从上小学开始，朱德庸的语言学习就非常吃力，别的孩子花一小时就能学会的东西，他要
花比别人多三四倍的时间才能学懂。
为此，朱德庸的父母经常被“请”到学校里挨训，带着朱德庸求校长老师，才使他得以升人中学。
然而，就是这个“四季豆”，却被父母发现有绘画的天赋，父母给他创造机会，让他独立创作，于是
有了后来的《双响炮》等优秀的漫画作品。
回忆过去，朱德庸不无感慨地说，如果当时拼命地去学习文学语言，那可能人们只能在贫民窟里找到
他。
朱德庸是幸运的，因为他找到了自己的人生航向，并勇敢起航，直至走到了成功的彼岸。
    年轻的你了解自己吗？
兴趣是最好的老师，现在的你如果对什么事情感兴趣，那就可能是你的专长，快发现自己的专长，然
后“术业有专攻”吧。
    如果已经确定了自己的人生目标，那么然后要做的就是专注。
    2009年，电影《阿凡达》在中国引起了轰动，为影片中的女主角配音的中国女孩乔季霖也因此一炮
而红。
乔季霖在中学的时候，就曾为众多的广告片配过音。
之后，一个偶然的机会，她进入配音行业，成为一名专业配音演员。
刚开始做配音演员时，她觉得工作枯燥乏味，经常要了解演员角色的心理和嘴形，压力非常大。
一次，她向做京剧演员的父亲抱怨配音工作的枯燥，父亲当时什么也没有说。
但不久后，乔季霖收到了父亲寄来的一张碟片——里面都是京剧演员平时练习的场景，并且在碟片的
背后写着“专注了就好”。
看到京剧演员们为一句台词练习几遍、几十遍，乔季霖被深深感动了。
从此，她努力做好自己的配音工作，并获得为《阿凡达》配音的机会。
乔季霖说自己的成功秘诀就是——专注了就好。
专注地盯着前方的梦想，然后奋力前行，不左顾右盼，不随意抱怨，那彼岸的花香会让我们沉迷。
    我们拥有的时间不是无限的，我们能做的事情也不是无限的，所以在不断探索世界的过程中让自己
专注起来，一心一意读几本书，一心一意学一个专业，一心一意做一个事业，未尝不是件幸福的事情
。
    有一位年轻人问一位老者：“我怎样才能成功地攀登到梦想的山巅？
”老者微微一笑，从地上捡起了一张纸，叠成小船放在身边的小河里。
小船不喧哗，不急躁，借着水流，无声无息地驶向远方。
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途中，蝴蝶、鲜花向它搔首弄姿，它不为所动，默默前行⋯⋯    老者说：“人的一生，金钱、关色、
地位、名誉等诱惑太多。
选定了奋斗目标，途中因思谋金钱而驻足，因贪恋美色而沉沦，因渴求名誉而浮躁，因攫取地位而难
眠，故难以像小船一样，不为诱惑所动，向着既定的目标默然前行。
这就是有些人做事半途而废，不能成功的原因。
”年轻人恍然大悟。
    愿意像故事中的那只小船吗？
专注于自己的梦想，一意前行，那成功之帆已经向你展开。
明确的目标让人更有激情    有明确目标的人生活更有激情，行动起来更有力量，成功的希望也更大。
鼠目寸光是不行的，不能只见树木而忽略了整片森林。
辛勤的工作和一颗善良的心，尚不足以使一个人获得成功，因为，如果一个人并未在他心中确定他所
希望的明确目标，那么，他又怎能知道他已经获得了成功呢？
    一个人在明确一项目标之前，会把精力和思想浪费在很多项目上，这不但使他无法获得任何能力，
反而会使他变得优柔寡断。
当他把所有能力组合起来，向着生命中一项明确目标前进时，他就充分利用了合作或凝聚的方法，从
而产生巨大的力量。
    正如空气对于生命一样，目标对于成大事者也有绝对的必要。
如果没有空气，没有人能够生存；如果没有目标，没有人能够成功。
P4-6
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编辑推荐

吴学刚所著的《不纠结不抱怨不生气》既是一部心理健康的养生手册，也是一部人生励志的修炼宝典
。
书中那些哲理故事不仅通俗易懂，而且可以帮你解开思想上的桎梏和精神上的枷锁，让你明白如何才
能在当今社会拥有一颗健康的心灵，永远保持一份好心情，去创造幸福美好的人生。
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