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内容概要

生活在这个世界中，总有太多的抱怨，太多的不满足和太多的无奈，每个人犹如一个被宠坏的公主，
总是向生活不断索取着，得不到就会失落、迷茫、痛苦。

 生活中的很多东西一旦失去，便不容我们找寻，就像手心里的沙，握得越紧，失去得越快。

 淡定的人生，不抱怨的人生，凡事都应该追求一种心平气和。

 我们不必急于行走在江湖上，不必再为名为利攻于心计。

 淡定，在我们劳累的时候劝自己，停下来歇会儿，你可以看到更美丽的风景。
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作者简介

林山
国内知名心理辅导师，《做淡定的自己》译者。
专注心理减压研究数十年。
独辟蹊径地开创了一套融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的教育方式，他运用社会学和心理
学知识，结合卡耐基的成功学理论，对人性进行了深刻的探讨和分析。
他讲述的许多普通人通过奋斗获得成功的真实故事，激励了无数陷入迷茫和困境的人，帮助他们重新
找到了自己的人生。
接受作者辅导的人有社会各界人士，其中不乏知名的成功人士，千千万万的人从中获益匪浅。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<淡定的人生不抱怨>>

书籍目录

淡定是一种心态，抱怨是一种心病
■　不要让自己的心疲惫
■　淡定，从心态修炼开始
■　原谅别人，就是放过自己
■　解开心结，快乐健康
■ 淡定是面对成与败的洒脱
■　约束自我才能获得快乐
■　淡定的人生，要活出自我
你为什么淡定不下来？

■　是什么决定了你的人生
■　心理暗示会左右情绪
■　快乐，是淡定之本
■　命运给我们安排了什么？

■　接受不能改变的事实
■　苛求让人产生抱怨
■　遇事顺其自然最好
抛弃幻想，踏实的活在当下
■　小事可毁人一生
■　琐事带来的烦恼
■　平均概率能战胜杂念
■　没有任何借口
■　心动不如行动，行动不要冲动
■　有效地了解他人需要什么
■　人人都想成为重要人物
■　走向成功的捷径
做人，淡定中的处世智慧
■　牢记他人的名字
■　到处受欢迎的方法
■　赢得朋友的技巧
■　对身边的人心存感激
■　送他一个好名声
■　巧妙地运用暗示
抱怨不如改变
■　把负变正的心态
■　智者和傻瓜的区别
■　怨恨会引火烧身
■　换一种心态看问题
■　藐视障碍，障碍就不存在了
■　爱上你的仇敌
■　“到此止步”的原则
■　给忧虑划一个界限
■　每人都有一个“哨子”
浮躁，人生不可承受之轻

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<淡定的人生不抱怨>>

■　自己对自己负责
■　信念不会让任何人失望
■　为什么会疲劳？

■　疲惫的时候就要休息
■　找一份适合你的工作
■　情绪对工作的影响
■　一个打字员的故事
■　烦恼多与金钱有关
■　管理金钱的原则
平凡中的婚姻幸福之道
■　女人，请管住你的嘴
■　不要让爱情被蚕食
■　唠叨不是重复的爱
■　婚姻损伤于细节处
■　礼貌让婚姻保鲜
■　容忍的力量
■　真诚地赞美，真心地示爱
■　性是幸福婚姻的本质
■　不要轻易地指责家人
君子之交淡如水
■　争辩不如道歉
■　化干戈为玉帛的妙法
■　用蜜汁润泽人心
■　让我们友好地开始
■　你怎样关心自己的事？

■　尊重他人的感受
■　创造奇迹的原则
■　同情他人使你获得爱
■　把愤怒锁进抽屉
■　改变他，但不伤害他
■　一个动听的理由
■　让你如愿以偿的途径
淡定的女人最幸福
■　成功的第一步
■　信任你的丈夫
■　像母亲一样帮助他
■　做个贴心的好女人
■　使丈夫保持幸福感
■　妻子的过失
■　握在你手中的生命
■　珍惜每一笔家庭收入
■　培养自己的理财观念
■　妻子最伟大的贡献
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章节摘录

　　不要让自己的心疲惫　　抱怨如同家养的鸽子，总有一天它们会返回到你身边。
如果你想要对谁造成一种几十年甚至直到死才会消失的厌恶和反感，只要轻轻吐出一句恶毒的抱怨就
够了。
　　1931年5月7日，纽约市警察局进行了一桩有史以来最轰动的剿匪行动。
经过几个星期的搜捕，科洛雷——这个被称为“双枪杀手”的家伙，终于在西尾街他的情人家里落网
。
　　150名警察与侦探包围了科洛雷的藏匿地点——顶楼。
他们先在四周建筑物上架上了机关枪，然后在屋顶上砸了一个洞，投入催泪瓦斯，打算将他逼出来。
但是这个烟酒不沾的家伙忍耐力惊人，居然在这种条件下和警方僵持了一个多小时也没有投降，这幢
原本优美清静的纽约高级住宅响起了“嗒、嗒、嗒”的枪声。
“警察克星”科洛雷利用一张堆满杂物的大沙发做掩护，隐蔽其后与警方对射。
成千上万名激动不已的市民涌上街头观看这场前所未有的激烈枪战。
　　科洛雷终于不敌就擒，纽约市警察局局长马洛里召开记者会，他发表讲话时表示：这个恶徒是纽
约有史以来最具威胁性的罪犯，没有之一。
“他喜怒无常，动辄开枪杀人”，他杀人时甚至“连眼睛都不眨一眨”，局长如是说。
但是，这个恶徒是怎样评价自己的呢？
在科洛雷的一封公开信中他这样写道：“在我外衣里面隐藏的是一颗疲惫的心、一颗善良的心、一颗
不会伤害任何人的心。
”当他写这封信的时候，枪战正在进行，鲜血从伤口进到纸上，留下深红的印记。
　　科洛雷被捕前，曾经和他的女友一起驾车在长岛的一个乡村公路上寻欢作乐，这时有个警察拦住
科洛雷，说道：“请出示驾照。
”结果科洛雷一语不发，拔出手枪向这个警察连开数枪，警察中弹倒地后，科洛雷仍未解气，跳下车
子从警察的身上找到配枪又向警察的身上开了一枪。
这难道是他所谓的“在我外衣里面隐藏的是一颗疲惫的心，一颗善良的心，一颗不会伤害任何人的心
”吗？
　　善恶终有报，这个杀人恶徒最终被判处了电椅死刑。
但是即便他到达将要执刑的辛辛监狱（美国关押重罪犯人的监狱）时，科洛雷仍未有“这就是我杀人
的代价”的觉悟！
他坚称：“我是在自卫。
”直到生命的尽头，科洛雷仍然不认为自己有什么过错。
　　大名鼎鼎的美国黑社会头子阿尔卡普曾说过：“我把一生中最美好的岁月都用来为别人带来快乐
。
让大家享受幸福的时光，可是得到的却是唾骂和侮辱。
这就是我为什么变成了亡命之徒。
”　　这个黑社会魁酋后来在芝加哥被处决之前也不曾对自己的行为表示过自责。
他认为自己是在造福于民——只是社会误解他，不接受他而已。
　　达奇·舒尔茨，这位恶贯满盈的“纽约之鼠”也是一样，在死亡前曾接受某报社记者采访，他也
自认是造福民众的好人。
　　我曾和纽约辛辛监狱的监狱长刘易斯通信讨论过这个问题。
他告诉我：在辛辛监狱里的犯人绝大多数都不认为自己是坏蛋。
和你我一样，他们也是人，也会为自己辩解。
他们会解释他们为什么要撬保险箱，为什么要开枪杀人。
不管有理无理，他们总能为自己的罪行找到理由，对自己破坏社会的行为也总有各种理由辩解。
他们的结论是：“我们无罪，根本不应该被关进监狱里。
”　　假如像阿尔卡普、科洛雷、达奇·舒尔茨这样的歹徒以及许多其他关在监狱里的亡命之徒，都
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从不为自己的行为自责，我们又如何强求我们日常所接触的一般人？
　　约翰·华纳梅克曾经说：“在30年前，我就已经明白，抱怨别人是愚蠢的行为。
我并不埋怨上帝对智慧的分配不均，因为要克服自己的缺陷已经是非常困难的事了。
” 华纳梅克早就领悟到了这一点，但是我在这个冷漠的世界中探索了30多年，才有所醒悟：一个人。
不论他做错了什么事，100次中有99次不会自责。
不论他犯的错误是何等严重。
　　⋯⋯
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