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前言

30多年来，我一直致力于帮助人们从生活的困境中寻找人生快乐的真谛。
尽管获取幸福对我来说，也是平生夙愿、可望而不可即。
岁月流逝，我渐渐意识到这样的希望也是一种福分，因为我的努力使我更好地理解和激励其他人，而
帮助别人反过来又让我更深地体验到生活的快乐。
我已写过许多关于人际关系和个人隐私的书，但这本书截然不同。
它讲述你应如何认识自己，如何认识生命的局限性，如何获得如水的平静和幸福。
简单地说，人生如戏，每个人都在舞台上跳舞。
关键是，你得弄清楚自己在为谁跳舞，并且为什么一生都矢志不渝。
你毕生的努力，为的是得到父母的爱和他们的肯定吗？
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内容概要

我们每个人的生活都离不开“抱怨”二字，本书作者认为，适度抱怨并不完全是件坏事，但我们不能
让自己陷入一种抱怨的生活模式。
过多而不当的抱怨，会破坏人际关系，影响家庭与婚姻生活。
劳拉博士每天主持3小时的节目，通过节目中的电话，听到的大多是这类抱怨。
作为一位生理与心理学博士，劳拉在悉心倾听听众讲述问题的同时，也提出了许多针对性的解决方法
，从心理分析层面，帮助这些饱受抱怨之苦的人们走出误区，改变生活境况。
　　书中的分析案例，大都来自节目中的真实事例，非常具有说服力和影响力。
它为每一位普通读者而作，让读者学会控制抱怨，改变关系，过上幸福的日子。
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作者简介

劳拉·施莱辛格，美国著名电台节目主持人，她所主持的“劳拉博士”电台脱口秀节目于2008年被评
为“美国最受欢迎的商业电台节目”。
30多年来，她凭着对听众的责任心、道德感与可信度，通过电波与网络媒体，为数百万饱受生活困苦
的听众指点迷津、激励他们快乐幸福地生活。
据统计，她在全球的听众每周约有850万人，许多听众通过节目热线电话，向她倾诉生活中的困惑，寻
求指导。

    劳拉·施莱辛格获哥伦比亚大学生理学博士学位，后于美国南加州大学从事婚姻家庭与儿童领域博
士后研究，获心理咨询执业资格，并从事了12年的心理咨询。
她获得了美国国防部长办公室颁发的“杰出公共服务奖”，她是第一位、也是唯一获得美国广播协会
颁发的“马可尼奖”的女性。

    劳拉博士目前已写作了12本畅销书，除纽约时报畅销书《不抱怨的生活》，她还写作了《呵护你的
婚姻》、《童年不好，未必就不幸福》《赞美家庭主妇》等著作。
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书籍目录

前言PART1　看问题的角度决定一切　平常的日子　困境：源于自尊还是痛苦　“啊，这难道不是真
的吗？
　我的身体与我自己　你的痛苦在飞　镜子，墙上的镜子PART2　交谈！
交谈？
交谈！
交谈？
  成为一种生活方式的抱怨  默默忍受痛苦  “正确”的忠告  少抱怨，多做事PART3　对让你感情受伤
的事情说“不”  行为产生感受  不好的事，删除！
  一切都将过去！
  从黑暗里脱身  怜悯别人，拯救自己  把负面因素改造成正面因素  把消极的种子扼杀在萌芽阶段  你就
是你自己给予的一切PART4　要知道伤心总是难免的　从长久的痛苦中解脱　哭得厉害的孩子有糖吃
——我也会　合理的悲伤情绪　悲恸是一种选择　内心空虚吗　赶紧逃避，以防万一　从消极情绪中
走出，度过余生　祈福并不能完全消除咒怨PART5　这种亲情糟透了　当厄运永远都不会好转时　容
忍与谦卑　劳拉顿悟时刻　性爱有魔力　尊重他们做父母的角色　吵架的最佳方式　亲爱的，我们应
该离婚PART6　地球不是宇宙的中心，你我也不是　孩子改变了我们的情绪　上瘾与责任　当你为自
己的痛苦和恐惧而抱怨时，有人还需要你的力量　想要更好，却有可能更糟　来自地狱深处的祝福　
无路可走吗PART7　不再抱怨，开始新生活　我终将一死　最终选择离开　自怨自艾的人必失败　我
看见了未来——啊哈！
　嗨！
我没有疯！
我疯了吗？
我会疯吗？
　你有这种能力！
　学会闭嘴　停止责备　想想要说的三件好事　我想要它，现在就要！
　让我们假装一下　身体的痛消失了，以后再也不来了　要酒还是要孩子　我愿为孩子们做任何事情
后记
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章节摘录

PART1看问题的角度决定一切在广播节日中，我与打来电话的观众谈话，他们总是摆脱不了那根深蒂
固的痛苦、失望和恐惧，我给他们谈了很多关于看问题“角度”的问题。
首当其冲的是，他们烦恼，生怕我要把他们生活中最重要的东西剥夺了似的，这些东西正是他们受苦
、愤怒的干系所在。
任何与孩子打过交道的人都知道，如果你从脾气坏的孩子手中抢走一件东西，最好准备在他手中放上
另一件东西。
因此，对于电话那头的人来说，拿走他的抱怨（不管有没有正当理由）之后，我得留下一些他们能接
受的意象。
这种替代意象应该是这样的：1.他们能理解。
2.不忽视、不否定他们的痛苦和痛苦的原因。
3.相比那些痛苦的原因，这些意象更能深深地打动他们。
4.在全新的、健康的条件下激励他们的行为。
5.为行为提供一个方向。
6.战胜现在的阻力和未来陷入旧有模式的可能性。
让我通俗易懂地举几个生活中真实有效的例子。
我记得有位从偏远乡下打来电话者的例子，符合上面的模式。
此次电话在她态度和观念的转变上作用巨大。
一个年轻妇女，大约23岁，打电话说到她的性取向，并且询问是否应该告诉她的母亲。
她害怕她母亲会不同意。
首先我告诉她：“我敢肯定，你妈妈是知道的。
不可能跟你生活二十多年而不知道这一点，她是个母亲！
然而由于她们的恐惧和骨肉感情，父母亲似乎有意忽视这类情形，这不是不常见的。
”其次我告诉她：“你应理解，这可能会冲击你母亲的价值观。
她认为女人一辈子爱的应该是男子，作为母亲，她会为你有可能一辈子失去这珍贵的东西而担心。
她或许永远都不会赞成你的性取向，但如果给她机会，她可能会出于爱你而接受或容忍你。
”正是在这一点上，我直接谈到了“角度”问题：“并不都是关于你的，尽管我认为你会这么看。
你母亲失去了她的一个梦——看着孩子嫁人、生子，如果没有这些，她看不清她在你的未来生活里的
角色。
她会因为失去这些梦而痛苦，正如为你而担忧。
我认为你要少生气、少焦躁，而要多同情、多怜悯。
”打电话者的态度突然从恐惧、痛哭，转变为充满希望和关注，她的情绪不再是完全的防卫性，她不
再只是单纯地看到自己的样子，而能从更多的角度来看整个事情。
平常的日子我希望能给每个打电话来抱怨丈夫不干家务活的妇女一美元，她们通常首先告诉我，她们
的先生总体还不错，然后就开始具体抱怨他的懒散。
怎么办呢？
很多人建议这些主妇们采取操纵、威胁、要求或谈判的策略使丈夫做家务。
我致力于从这些“角度”上考虑。
一位名叫托西希的听众写道：以前您谈到应从不同的角度看待事情，我认为有必要重申这一点。
我丈夫，是我的英雄，在鲨鱼出没的水域的泳者，一家四口唯一的经济支撑者，我两个小女孩的了不
起的父亲，有时却绝对让我抓狂！
他可以把开瓶器从抽屉中拿出来，放到柜顶上而从不放回原处；他脏兮兮的衣服，有时竞能扔到放脏
衣服大篮子外面的地上；他认为车库里的每样东西都要放在正确地方，而房子里的东西就不那么重要
了，还有⋯⋯但接着有必要说明，他的确是个人物，一个公务员，他天生干那一行，他保护人们，是
部队上的一位志愿消防员，是海岸预备卫队的军官（在五年空军服役和两年空军预备队服役之后）。
他这个人，除了偶尔去钓鱼外，业余时间都在家与家人一起度过，因此我得面对他每次一走出家门、
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或许不再回来的现实。
你知道吗？
当我这么一想，瓶起子放在哪儿或他的袜子扔在什么地方都不重要了，我宁可今后一辈子跟他后面收
拾这些东西，也不愿没有他而生活一刻。
劳拉博士，或许我们会一起提醒那些妻子们看开点儿吧，有一个不在乎东西放回原处的了不起的丈夫
，要比有一个一点也不出色的丈夫要强太多太多。
我曾在做节目时读到这份电子邮件，其他妇女也写过类似故事，另一位听众朱丽叶写道，她过去一直
向家人抱怨其丈夫在家不讲卫生整洁。
这种状况一直持续到2005年11月的某一天，她最好的朋友失去了丈夫。
朱丽叶说她朋友的丈夫是个很出色的男人，她的朋友和其丈夫相互之间关系非常融洽，她记得她的朋
友从不抱怨她丈夫，2005年11月她丈夫死了，在执行高速路巡逻的任务中去世了。
朱丽叶在看到朋友悲痛欲绝之后，突然明白，自己以前不应该责怪丈夫。
这次事件改变了她对所有家人，尤其是对她丈夫的态度。
她意识到她的朋友在丈夫死后，将会永远失去一些东西。
朱丽叶在节目里听我与另一位抱怨的妻子（也是对丈夫不帮忙而致家中杂乱）谈话之后，给我写了一
封信。
朱丽叶回复那位抱怨的妻子说：我来说说我那朋友，当她丈夫死后她是怎么过的吧！
独居生活最艰难的地方，是生活一成不变。
当她回家的时候，总是看到家里跟离开时一模一样。
她日复一日地不再收拾屋子了，因为收拾不收拾总是她一个人。
但我清楚，她渴望有人在她走后能收拾屋子。
所以我俩若是有家庭聚会，我常让她在我们吃完饭后刷碗，不仅是因为我讨厌刷碗，而且因为刷碗会
给她带来一种归属感和目标。
因此，我想说的就是——把袜子扔在一旁，拥抱你的丈夫。
莉娜，一位驻防海军陆战队员的妻子，对抱怨的妻了答复说：当打电话的人说道，她丈夫在家的时间
多于干其他事的时间，我很羡慕。
但这意味着他会把家弄得更乱。
我也有两个孩子，一个两岁半，一个七个多月，我会很高兴地每天去收拾脏袜子，打扫厕所，只要能
有丈夫陪伴，令他舒服。
我愿意在家收起任何角落丢下的盘子，只要我儿子不再问我：“爸爸什么时候才能回家？
”因为我知道，那时候我不能给孩子他们想要的答案。
好，现存闭上你的眼睛——再从头读完这一段之后——勾画出你生活中那位让你恼火的人（注意：这
个令人恼火的人，不等于有危险或毁灭性的伴侣），先勾画出这个人所做的让你无限恼火的事情；接
着，把这个人从你刚才勾勒的画面里拿出来，让他消失，看看会发生什么，你会失去或错过什么。
如果让你选择，你愿意保留哪张画面？
真实的生活需要幽默、智慧和原谅，它们能让你对爱情生活中的苦恼释然。
那些特有的举动、习惯、缺点和愚蠢的坏毛病，也就不一定非改不可，因为每个人都有，包括你！
如此，我们可以得出结论：并非所有人所有事都顺你意、遂你愿，你才快乐。
你若真的要求这样，你将永远不快乐，也无人因你而快乐。
困境：源于自尊还是痛苦当我们对某事痛苦万分时，我们的世界坍塌到了只能容下自己。
我们就像被薄膜包得紧紧的蔬菜，要想挣脱何其困难，因为这种痛苦已经将我们卷入以自我为中心的
漩涡。
约翰讲述了他是如何从这种悲惨境地中摆脱出来的：从一直觉得自己是受害者，到成为一个真正的成
人，我的生活态度的这一转变，是在我认真反思那些逝者的艰难生活之后。
那时候他们的寿命很短，生活充满疾病、阴郁和悲伤。
那时候离现在并不太久。
在我认为是艰难日子的那些天，一次午饭时，我在伊利诺斯－密歇根运河边散步，思考着那些开凿运
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河的人，当初遇到了多么恶劣的环境。
疾病，伤害，经受风吹雨打，孤独，为微薄工资而忍受让人筋疲力尽的工作——他们的工作时间远远
超过马拉松般的一天八小时。
在有限的闲暇时间里，他们在运河的上、下游建了教堂，有些与他们的墓冢一道，迄今仍旧矗立在那
里。
每当那些阴霾的情绪刚一露头，我就会想起我的先祖们所经受的一切，我对他们的忍耐、毅力和信仰
敬畏万分。
苦难只是生活的一个方面，并不是针对你个人的突袭。
苦难让你痛苦。
对别人也是一样。
苦难意味着什么？
是不是，因为所有人也会受苦，所以你就没有表达痛苫、受伤和愤怒的权利吗？
当然有权利，然后呢？
洛杉矶电台一位脱口秀主持人，在回答那些听众问他将怎么办时，回答说：“比某些人要好一些，比
某些人要差一些。
”我第一次听的时候，认为这种回答十分巧妙，之后我认为也很深刻，真是个好的启示。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<不抱怨的生活>>

后记

凯茜的来信很好地表达了我结尾的想法：我是劳拉节目的新近听众，但已开始运用你对听众每天所说
的那些道理：停止抱怨！
我从不认为，我们抱怨，为那些不可能的事而挣扎，能有什么用。
这个世界上我们所接触的每个人，并不是专门出来伤害我们的。
有些关系我们处理得很失败，这也毫不奇怪。
但当我有意识地努力，经过一段很短的时间后，会惊讶地发现随之而来的幸福。
信不信由你，这并不难做到。
朋友们，好好听取忠告吧！
高兴起来，不要再去寻找乌云了。
我想我们会活得更长，而且肯定还能使我们周围的人更加幸福。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《不抱怨的生活》位居纽约时报畅销书榜第2名30多年来劳拉博士通过电台节目，吸引850万全球听众,
发起了一场真正的“不抱怨运动”劳拉博士认为，我们每个人的生活中都会有些让人抱怨之事，适度
抱怨确实有助于消除痛苦、失望、恐惧、困惑、怒气等。
然而，如果让自己长期陷入一种抱怨的生活模式，这就是一种困扰生活的问题了！
作为一位生理学博士、婚姻家庭与儿童心理博士后和执业心理咨询师，劳拉博士在12年的心理咨询
和30多年电台脱口秀主持人的经历中，每天听到无数人的“抱怨”。
她每天主持一个3小时的电台节目，为数百万听众指点迷津，同时也通过《不再抱怨的生活》这本书
，让更多读者受益，从根本上帮助读者减少和消除生活中的抱怨，过上快乐幸福的日子！
正如作者所言：抱怨并不是一件坏事，就像汤里放盐不是件坏事一样，除非放过量了；或者除非你过
分抱怨，沉迷其中，便它成了唯一的选择。
所以要适度地抱怨，然后制定一个计划。
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