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我们抱怨薪水太少，但还得天天往公司里边跑；

我们抱怨工作太辛苦，然而还是过着朝九晚五的生

活；我们抱怨压力太大，不过仍要呼吸着“污浊”空

气，顶着压力继续前行；我们抱怨理解自己的人太

少，结果还是戴着虚伪的面具面对那些不理解自己的

人，甚至要对着自己讨厌的人微笑 ……

抱怨真的是一件再糟糕不过的事情，因为值得我

们抱怨的都是些令人不爽的事情。

然而，我们在为这些烦人的事情抓狂的时候，空

气并没有因此而变得更加纯净，世界并没有因此而变

得更加美丽。反而是一遍一遍地“唤醒”我们厌倦的

情绪，不断地提醒我们依然过着“不幸”的生活，仅

此而已。 

打开这本小书吧，让它告诉你如何戒掉抱怨，

如何从你的脑海里清除抓狂的思想。但是，当你无法

做到不抱怨、不抓狂的时候，让它告诉你如何与“抱

怨、抓狂”等字眼和平共处，让你从此与纠结的生活

说再见。

真诚地希望你能喜欢这本小书，通过与它邂逅而

让你的生活更和谐、更快乐。

前言
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在安徒生的《老头儿永远不会错》的故事

里，男主人公牵着一匹马去赶集。他先把马换

成了奶牛，再用奶牛换了一只鹅，最后又用鹅

换了一袋烂苹果。整个过程，男主人公每次换

物都是为了给女主人公惊喜。旁人都觉得男主

人公回家定会遭到责骂。没想到，女主人公听

完换物过程后，高兴地说：“真幸福，今晚有

苹果派可以吃了。”

1994 年，纳尔逊 · 罗利赫拉赫拉 · 曼德拉

在南非首次不分种族的大选中获胜，成为南非

首位黑人总统。在他的总统就职典礼上，曼德

是什么让你远离幸福

第一章 
别为小事抓狂，幸福其实很简单
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拉做了一件让全世界人民震惊的事情。

当总统就职仪式正式开始时，曼德拉庄重

地上台致辞，感谢来自各地的贵宾们。接着，

他依次介绍了世界各国的政要，然后告诉所有

人，他非常荣幸地站在台上，看到三位重要来

宾的莅临。接着，他又向在场的人们介绍这三

位“重要”的来宾。然而，谁都没有想到，这

三位“重要”来宾竟然是在罗本岛虐待了曼德

拉 18 年的狱警。

介绍完“重要”来宾后，曼德拉郑重地向

这三位狱警鞠躬，感谢他们能抽空参加自己的

就职典礼。这一刻，来自

世界各地的媒体记者

和各国政要都安静

了下来，人们对这

位爽朗而认真的黑人

总统肃然起敬。

然而，还是有很多人

不了解曼德拉为什么要

这样做。后来，路透社

的记者通过多方联

系，终于取得了曼德
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拉总统的独家采访权。采访当天，记者迫不及

待地就曼德拉向狱警致敬一事提出了疑问。

曼德拉笑着做出了解释。他告诉记者，在

服刑期间，曾经有一度感到非常压抑。他因为

策划和领导反对种族迫害的政治斗争而被白人

关进监狱 27 年，其中，有 18 年在条件极其恶

劣的罗本岛上服刑。

在服刑阶段，他的精神和肉体都遭受到重

大的折磨。他失去了自由，失去了参与反对种

族迫害斗争的权利。他对事业的满腔热血无法

宣泄，只能在牢狱中不断回忆着自己的失败过往。

就在服刑期间，他曾有一度埋怨自己，因

为全身心投入到种族斗争中而忽略了对妻子的

关心，也怨恨自己没能经营好婚姻，带给了子

女们无尽的伤害。就这样，曼德拉每天都陷入

深深的埋怨和自责里。这段时间对曼德拉来说，

简直比活在地狱还难受。

直到某天，曼德拉突然醒悟，自己再这样

埋怨也不能改变既定的事实。而且，抱怨并不

会让他感觉到幸福。于是，他决定接受自己的

现状，改变心态。他努力尝试着在狱中继续自

己的反对种族迫害斗争，并把自己的经历写成
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个人传记。

等到他出狱的时候，他告诉旁人，好心态

让他觉得在“狱中”和“狱外”并没有任何区

别。同时，为了给牢狱生活画上完美的句号，

曼德拉决定不抱怨监狱的生活，也不埋怨曾经

虐待他的狱警。于是，他在就职典礼上深深地

向狱警致敬，告别过去，重新拥抱未来。

最后，曼德拉还告诉记者，只有不抱怨，

才能不盯着自己的悲苦；只有不抱怨，才有可

能亲吻幸福。所以，他选择遗忘别人添加在自

己身上的痛苦，选择不自怨自艾，也不埋怨自

己的过失。

就这样，出狱后的曼德拉走出了埋怨自己

的阴影。也因为他的良好心态，使得他的政治

事业屡攀高峰，同时个人感情世界也重新开出

了幸福之花。

有时候，幸福就是这样简单。当你选择不

用眼睛盯住“不幸”的时候，你就会看到幸福。

相反，如果你的眼睛紧盯着自己的不足、失败

和不幸，那么就会彻底变成一个不幸的人。因

为你每天都在重复地催眠自己，告诉自己有多

么不幸。这样的人，又怎么能感觉到幸福呢？
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的确，现代生活压力越来越大，越来越多

的人抱怨自己感觉不到幸福。他们抱怨物价上

涨，工资却没能跟上物价的脚步；他们抱怨自

己得不到好机遇，至今还是事业无成的“小人

物”；他们抱怨自己供不起房子，所以还是“无

产”阶级……总之，他们每个人都可以轻而易

举罗列出好几个不幸福的原因。

但是，却没有一个人会为自己的“幸福”

列出一张明细表。没有人会告诉自己：拥有一

份可抱怨的职业，说明自己还没失业；拥有一

个合得来的伴侣，说明自己有构建幸福家庭的

可能；拥有一个租来的房子，说明自己还有片

瓦遮风挡雨；拥有可以听你抱怨的人，说明自

己还有朋友；拥有可以抱怨的时间，说明还有

点小空闲……

现在，如果你还感觉不到幸福，那么请检

查下自己是否过度抱怨了，并为自己罗列出一

张详细的幸福清单吧！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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为何我常常不够幸运

每个人都渴望幸运。可是，幸运却要视人

们对事物的看法而定。积极的人总能看到机会

并抓住机会，获得幸运；消极的人总是看到绝望，

并在抱怨里失去机会。这就是有的人在沙漠里

看到了扎人的仙人掌，有的人却看到了美丽星

空的原因。

贝拉是 16 世纪英国南部最大葡萄庄园拥

有者希伯来的独生女。当时，很多英国上流社

会的绅士都对贝拉展开了热烈的追求。但是，

贝拉却爱上了穷小子布伦达。

起初，布伦达并不了解贝拉的家庭环境。

两人也相处得非常愉快。相恋半年后，贝拉将

自己的真实身份告诉布伦达，并让布伦达跟自

己的父亲提亲。
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布伦达经过考虑后，来到贝拉家里向贝拉

的父亲提亲。贝拉的父亲并没有立刻拒绝布伦

达，也没有答应布伦达的请求。他只是希望布

伦达到他的葡萄庄园里去工作，并承诺半年后

给布伦达答复。

布伦达接受了贝拉父亲的条件。很快地，

布伦达就深得大家的喜爱。因为他平易近人，

也非常勤奋，很多人都喜欢跟他聊天。而布伦

达身上也好像有一种奇特的魅力，他总是能很

快地跟对方成为要好的朋友。庄园的总管也很

喜欢布伦达，还特地把很多重要的工作都交给

布伦达。

但是，布伦达似乎没有接受他的好意。相

反，在搞砸一批葡萄酒订单后，布伦达私下却

跟伙伴们抱怨总管喜欢把额外的工作交给他。

慢慢地，总管从旁人那里听到布伦达的抱怨，

也开始不喜欢布伦达了。

半年时间过去了，贝拉的父亲邀请布伦达

到家里做客。布伦达再次请求贝拉的父亲让贝

拉嫁给自己。结果，贝拉的父亲拒绝了布伦达

的请求。布伦达非常生气，对贝拉的父亲说：“尊

敬的先生，我从工人那里得知您也是穷小子出
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身，是吗？”

贝拉的父亲点了点头，脸上没有任何不愉

悦的表情。

布伦达继续说：“听说，是因为贝拉的爷爷

接受了您，您才拥有今天的财富，对吗？”

贝拉的父亲微笑着点头说：“是的，小伙子，

你说得没错。不过，你知道为什么我可以娶有

钱人的小姐，你却不能吗？”

布伦达理直气壮地说：“不，先生，您没资

格教育我。跟您相比，我不过是缺少了点运气。”

听完，贝拉的父亲哈哈大笑。他告诉布伦

达，当年贝拉的外祖父同样要求他到葡萄庄园

里工作。可是，他用了不到两个月的时间就将

南北的葡萄庄园主联合起来，建立了英国葡萄

酒供应商联盟会。此后，无论南方还是北方遭

遇歉收的情况，另外一方都能帮助对方完成订单。

这时，布伦达还是对贝拉的父亲说：“是的，

先生，您很幸运。可惜，我缺少了像您一样的

运气。”

话刚说完，贝拉的父亲表情变得严肃起来。

他对布伦达说：“不，小伙子，你错了。当年，

贝拉的外祖父只给我三个月的时间，我却给了
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你半年的时间。当时，我到庄园工作的时候，

正好碰上恶劣的天气，导致葡萄歉收，很多订

单都没办法完成。你到庄园工作的时候，却碰

上了丰收的季节。”

“先生，您还是很幸运，因为您遇上了一

个可以实现才能的机会。可是，我没有这样的

幸运。”

贝拉的父亲开始有些不悦，对布伦达说：

“不，小伙子，事情并非你想象的那样顺利。我

去找北方葡萄庄园主提联盟想法的时候，大家

都不接受这个新鲜的事物，对我的拜访诸多阻

拦。我费了很大的劲才把南北的庄园主们联合

起来。”

这时，布伦达向贝拉的父亲抱怨：“先生，

您庄园的总管不喜欢我，处处刁难我。他总是

把糟糕的工作交给我，却不把机会交给我。”

贝拉的父亲回答道：“小伙子，庄园的总管

还是当年那个总管。记得，我到庄园的时候，

大家都嘲笑我癞蛤蟆想吃天鹅肉，并不喜欢我。

而你到庄园的时候，大家都不知道你的身份，

非常喜欢你，主管也非常器重你。他把很多额

外的工作都交给你，是希望你能胜任而获得重
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用。他让你出差去洽谈业务，你却总是在抱怨

出差会让你跟贝拉分隔两地，饱受相思之苦。

渐渐地，总管就不愿意再把机会交给你。这就

是你不够幸运的原因。”

听完贝拉父亲的话，布伦达哑口无言。他

沮丧地离开了庄园，贝拉却追了上去。贝拉安

慰布伦达，布伦达却像打开话匣子一样噼里啪

啦地向贝拉倒苦水。他告诉贝拉，他从前的生

活非常简单，自从想娶她的时候开始，生活变

得一团糟。他告诉贝拉，他怀疑主管是受到贝

拉父亲的指使，处处刁难自己。

起初在听布伦达发牢骚的时候，贝拉表现

出强烈的耐心。不过，贝拉对这些话题并不感

兴趣，对葡萄庄园的工作也不是很熟悉。于是，

贝拉努力地想把话题岔开。结果，每次，布伦

达都把话题绕回来。

经过漫长的聊天后，贝拉艰难地做出了一

个选择。她对布伦达提出了分手，她告诉布伦达，

自己也觉得很痛苦。她觉得布伦达已经变了，

不再是当初那个快乐的人。她不想看着他痛苦，

所以决定分手。说完，贝拉就离开了，留下更

加痛苦的布伦达。
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布伦达回到家里后，母亲对他展开了一连

串的抱怨。她抱怨布伦达恋爱后没有帮她干活，

对她也不够细心和体贴。在这一系列的抱怨结

束后，布伦达突然顿悟到一个道理，原来，反

复倾听别人的抱怨是多么不愉悦的一件事情。

他深爱着贝拉，却总是把糟糕的垃圾不断地灌

输给她，这真的是一件差劲的事情。

顿悟后，布伦达再次找到贝拉的父亲，请

求继续留在葡萄庄园里工作。这次，贝拉的父

亲将期限缩短为三个月。布伦达欣然地接受了

贝拉父亲的条件。他再次回到葡萄庄园里工作，

每天都高声地歌唱着采摘葡萄，不再抱怨不愉

快的事情，身边的伙伴们也渐渐重新喜欢上布

伦达。

某一天，有个葡萄酒采购商来到庄园视察

环境，看到引吭高歌的布伦达，便坚持要他为

自己介绍庄园的情况。因为采购商认为一个对

工作拥有高度热情的人，肯定能为他介绍好庄

园的情况。最终，布伦达幸运地抓住了这个机会，

签下了一笔巨额的订单。

后来，布伦达成功地获得了贝拉父亲的认

可，也凭借着自己真诚的努力唤回了贝拉的心。
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