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前言

　　在生活中，我们的身边充满了各种各样的抱怨：抱怨孩子不懂事，抱怨家人不体谅自己，抱怨付
出多、薪水低，抱怨上级不公平，抱怨公司制度不合理，抱怨人生不如意⋯⋯有的抱怨是我们说给别
人听的，有的抱怨是别人说给我们听的。
但是，几乎没有人抱怨过自己：我为什么会有这么多的抱怨呢？
　　抱怨就像思维的一种慢性毒药。
在我们的大脑中毒的同时，我们的人生态度、行动被“抱怨”这种强烈的毒性感染。
在抱怨的生活中，我们的意志不断受到消磨，就像可以“溃堤”的蚂蚁一样，精神之堤瞬间被生活的
洪水化为乌有。
　　我们就像陷入了抱怨的泥潭，无法自拔⋯⋯在庸常生活的抱怨中，找不到灵魂的出路，囿于抱怨
的牢房。
不知道如何走出抱怨的世界，给自己一个完美的世界。
　　葡萄牙作家费尔南多·佩索阿说：“真正的景观是我们自己创造的，因为我们是它们的上帝。
我对世界七大洲的任何地方既没有兴趣，也没有真正去看过。
我游历我自己的第八大洲。
”就像费尔南多·佩索阿说的那样，在生活中，我们才是自己的上帝，我们在创造自己的完美世界。
　　我们才是拯救自己的上帝。
远离抱怨的世界，我们才能在自己生活的原点改变自我，发现一个全新的自己，从而改变自己的命运
，收获成功的喜悦和幸福的生活。
　　远离抱怨的世界，正视自己，为自己准确地定位。
你会发现，在生活中演绎好自己的角色才是最美好的事情。
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内容概要

　　《不抱怨的智慧》分析了抱怨产生的原因、抱怨对个人成功的危害，更重要的是从八个方面详细
阐述了远离抱怨的智慧和方法，从而脱离抱怨的泥潭，改变自己的命运，收获成功的喜悦和幸福的生
活。
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书籍目录

前言第一章 寻找原因 为什么你总是抱怨到处都能听到的抱怨抱怨的实质是对自己不信任自负只能让
自己陷入抱怨的深渊苛求他人是一把刺向自己的剑世界上永远没有绝对的公平或不公平抱怨者习惯为
失败找借口走出虚荣的死胡同第二章 放弃抱怨 别让阴影困扰你抱怨不能解决任何问题抱怨的最大受
害者是自己抱怨会使你失去正常的理智抱怨将偷走你应有的激情抱怨会让你忽略身边的幸福一时的冲
动可能会毁掉你的一生第三章 准确定位 不要羡慕高处的苹果一定要选择正确的目标正视自己的弱点
扮演好自己的角色只摘够得着的苹果不要盲目和别人攀比避免陷入自我定位的陷阱第四章 主动改变 
发现一个全新的自己快乐从停止抱怨起程从现在开始停止抱怨给生活一个笑脸，生活会还我们一个安
慰如果这条路行不通，那就再找一条改变心态就是改变命运第五章 接受现实 欣赏曾被忽略的风景世
上没有完美，坦然面对你的缺陷珍惜你已经拥有的向批评你的人说声谢谢不要为打翻的牛奶哭泣能屈
能伸才是大智慧第六章 懂得感恩 从此不再愤愤不平幸福就是珍惜目前所拥有的用一颗感恩的心看世
界多一些爱心去关怀别人帮助别人是一种莫大的幸福分享一粒种子，收获一树风景自私只会让心灵的
后花园更加荒芜感恩是一种穿透人生的智慧第七章 善于放下 烦恼不再跟随你人生之路始于"放下"放慢
奔跑的步伐退一步海阔天空最大的敌人是自己失败是通向成功的阶梯有一种快乐叫放手算计别人就是
算计自己第八章 学会吃亏 才能赢得朋友和人心吃亏后才会懂得珍惜"吃亏"是一种隐性投资爱吃亏的人
吃不了亏亏在利益，赢得人心替别人打算，就是替自己打算第九章 不妨糊涂 做人不应太计较当心聪
明反被聪明误不要为明天而烦恼过于算计的结果是得不偿失不妨闭上一只眼不必凡事都争个明白适当
隐藏自己的锋芒第十章 包容是金 有理也应让三分把争斗变成双赢遗忘是最大的包容包容别人就是善
待自己学会多给他人面子爱的极致是宽容包容别人，也要原谅自己
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章节摘录

　　第一章 寻找原因 为什么你总是抱怨　　天上不会掉抱怨，地上也不会长抱怨，那么抱怨从哪里
来？
为什么你总是抱怨？
想要拥有没有抱怨的世界，首先要学会寻找原因，溯本逐源地去审视自己，我为什么会抱怨？
怎样才能不抱怨？
只有找到病因，积极“治疗”，你才能彻底根治，从而在走向快乐的同时，拥抱成功。
　　到处都能听到的抱怨　　气候有冷暖，人生有四季。
人生在世，有谁能事事如意？
所谓的“万事如意”。
不过是人们的美好祝福而已。
　　面对失意，有人选择了坚强，有人选择了逃避，更多的人则选择了抱怨。
他们就像鲁迅先生笔下的祥林嫂一样，逢人便诉苦，张嘴就抱怨，以至于抱怨就像传染病一样，充斥
着我们的生活，不断感染着我们原本美好的世界——　　失败者说：“为什么老天总是不开眼？
为什么上帝总是不上班？
”　　失恋者说：“为什么我爱的人不爱我？
为什么受伤的人总是我？
”　　失业者说：“为什么伯乐总是那么少？
为什么没有人赏识我？
”　　贫穷者说：“为什么财神总是不眷顾我？
我想要的其实并不多！
”　　病患者说：“为什么病魔总是缠着我？
我只不过想要一个健康的身体！
”　　凡此种种，不绝于耳。
更有甚者，即使是那些取得了非凡成就的成功人士，他们也不潇洒，他们也有郁闷，他们的抱怨之辞
并不比一般人少——　　富人说：“为什么他比我更有钱？
为什么他有钱还很悠闲？
”　　哲人说：“难道真的是高处不胜寒？
为什么没有人接受我的理念？
”　　智者说：“为什么我不能把智慧变成钱？
为什么我什么都知道却如此贫寒？
”　　权贵说：“为什么人生苦短？
为什么我不能成佛成仙？
”　　套用一句老话——人人有本难念的经，这本经的名字叫“抱怨”。
郁闷，早已成为了现代人的通病。
有病不治，病情势必会恶化，最终让人在抱怨的轮回中陷入痛苦的深渊，不能自拔。
　　所以，我们是时候应该问问自己为什么总是怨天、怨地、怨声载道了！
　　好在这个世界上还有一些从不抱怨的人，他们可以给我们答案。
他们说：　　——当爱已成往事，请潇洒地挥手，并笑着为对方祝福！
因为爱并不是占有。
更何况没有人会逃避幸福！
当你明白了爱的真谛，爱情的森林里总有一株爱情属于你。
　　——如果没有财富，或者财富得而复失，你一定要明白钱财生不带来死不带去的道理，一个人最
大的财富，恰恰是你自己。
只要还有信心，只要还有勇气。
该是你的，终将属于你。
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　　——当你逐渐老去，你更要学会珍惜。
你要无怨无悔地过好每一天，用快乐去冲淡岁月的无情痕迹。
只要保持住18岁的心态，岁月永远不老，没有人比你更年轻。
　　——当你失去健康，或者你从一开始就不拥有健全的身体。
那么请把你的缺憾看成奋斗的动力。
为了能够不带遗憾地离开这个世界，你应该每天给自己一个希望，学会拯救自己。
　　——当你失去亲人的时候，请把悲伤的焦点向着生命中的美好转移。
你必须从悲伤中恢复过来，你必须坦然接受那些不可改变的现实，学会照顾自己。
唯有如此，才能让亲人在天国里安息。
　　——至于挫折和失败，你更没有必要为它们抱怨和叹息。
请相信，它们只能更大程度地成就你。
如果你是雄鹰，你迟早会搏击长空；如果你是骏马，你必然能驰骋万里；如果你是钻石，你总有一天
会放射出炫目的光芒。
　　不妨这样说，你要学会在放下中选择，在失败中奋起，将快乐和积极根植在你生命中的每一天。
希望下面的小故事能为你提供些许借鉴意义：　　哲学家带着一群学生漫游世界。
数年光阴，他们游历了很多国家，拜访了很多有学问的人，学生们个个满腹经纶。
回到家乡以后，哲学家把学生们带到郊外的一片草地上，他说：“数年游历，你们都已经成为了饱学
之士，现在学业就要结束了，今天是你们的最后一课！
”　　说完，哲学家坐在草地上，学生们也围着哲学家坐了下来。
哲学家问：“现在我们坐在哪里？
”　　学生们回答：“我们坐在旷野上。
”　　哲学家又问：“旷野上长着什么？
”　　学生们回答：“旷野上长满了杂草。
”　　哲学家说：“不错，旷野里长满了杂草。
我的问题是，‘如何除掉这些杂草’？
”　　学生们感到非常意外，他们想，一生都在探讨人生奥妙的哲学家，　　最后一课居然问了一个
再简单不过的问题。
　　一个学生开口说：“老师，只要有铲子就够了。
”　　哲学家看了看他，不置可否。
　　另一个学生接着说：“用火烧也可以。
”　　哲学家微笑了一下，示意下一个学生回答。
　　第三个学生说：“斩草须除根，只要把根挖出来就行了。
”　　⋯⋯　　学生们讲完后，哲学家站了起来，说：“课就上到这里。
你们回去　　以后，可以按照各自的方法尝试。
如果没能除掉，一年以后再来相聚。
”　　一年后，所有的学生都来了，不过原来相聚的地方，却已经变成了一片丰收的稻田。
　　数年后，哲学家去世了，学生们在整理他的言论时，在他的著作的最后补充上了下面的内容：要
想除掉旷野上的杂草，方法只有一种，那就是在上面种上庄稼。
要想让灵魂没有纷扰，唯一的方法就是用美德去占据它。
除掉杂草要用庄稼去占据它，排除灵魂的纷扰要用美德去占据它，远离抱怨则需要我们以最大的热情
投身生活，用心栽培快乐，用心感受幸福。
做到了这一点，生命中便没有抱怨，有的只是升华！
　　抱怨的实质是对自己不信任　　很多人可能会问，抱怨与不自信有什么关系？
这两者似乎很难联系起来。
其实不然，我们常说“抱怨是无能的表现”，那些喜欢抱怨、习惯抱怨的人。
无一不是自卑、消极、平庸得可怜。
遇到挑战。
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他们会说“不行不行我不行”；遇到挫折，他们会说“我恨我恨我真恨”；遭遇失败时，他们会大发
感慨：“看来我真的不行，这个世界真的是‘不如意事常八九’啊！
”⋯⋯可见，抱怨的实质就是对自己不信任，消极的心态和行动则是抱怨产生的根源。
　　反观生活中的勇者，他们的字典里从来没有“不可能”，当然更没有“抱怨”。
压力越大，他们的激情越高涨；困难越多，他们的心境越平和。
无论身处何时何地，他们总是高呼着“我能行”，自信满满地奋勇前进，百折不回。
　　命运对于刘坚来说，可谓不公平，由于家庭条件不好，他不得不中途辍学养家。
更为糟糕的是，由于小时候的一场车祸，他的一条腿留下了残疾。
因此，即使是做普通工作，刘坚也往往感到很吃力。
　　一开始，刘坚和几个同乡一起进了广州一家电子厂，他根本跟不上传送带的节奏，虽然忙得满头
大汗，但和其他工友相比无疑差得很多，这自然影响了整体效益。
于是，领导对他发脾气，同事们对他不满意，有的人甚至讥讽他说：“你天生不是干活的料，不如回
家领点低保凑合着混日子得了”。
刘坚知道，自己的确影响了同事们，因此他从不计较，相反他决定用行动证明自己能干好这份工作，
从而赢得大家的好评。
于是，他每天早出晚归，甚至以厂为家，每天不是研究技术就是研究工作要领，一天到晚累得满头大
汗。
　　正所谓天道酬勤，渐渐的，刘坚的工作越来越出色。
到年底时，他竟然被评为“年度最佳员工”，不仅受到了领导的奖金嘉奖，而且还被提升为车间主任
。
但是刘坚并没有满足，在工作中，他总是身先士卒，更好地促进了企业的发展，同时赢得了上司和下
属的尊敬，最终在工作两年后被提升为副厂长。
　　必须承认，人生不如意之事十之八九，很多时候甚至令人心酸。
但是一味地抱怨总不是办法。
抱怨非但于事无补，反而会使我们失去冷静、平和的心境以及前进的动力。
刘坚的成功，再次印证了这样一个道理：即使我们并不优秀，甚至有着明显的不足，但只要我们拥有
信心和百折不挠的勇气，最终就能够劈开困难的枷锁，赢得胜利。
而那些专门抱怨、缺乏信念的人，往往只能在对别人的羡慕、对自己的懊悔之中虚度一生。
　　哲人说：“如果不能改变，那就要学会适应。
”于是很多人学会了适应。
但是他们与其说是在适应，倒不如说是在苟且偷生。
苟且偷生之余，他们还要抓紧一切时机发泄他们的不满，抱怨上帝的不公。
　　很显然，他们曲解了哲人的原本用意：山中有狼，这个现状鹿改变不了。
鹿变不成狼，但是鹿不能因为狼的存在，就躲在灌木丛里抱怨上苍的不公平。
它必须不停奔跑，不停奋斗，直到强壮了自己，强化了基因。
它们不能改变自己是鹿、注定要被狼吃的宿命，它们只能通过改变自己，尽量谋求生存。
　　同样的道理，抱怨也不会使人更聪明、更强大。
唯有“自助”，才能有“天助之”。
因为“天若有情天亦老”，上帝如果有了同情心，这么多失意的人，他怎么帮得过来？
　　所以，如果你还在抱怨，请从现在开始立即放弃抱怨，转而用积极的眼光看世界，用信心去改变
自己。
请记住：一棵草改变不了大地，但它总能选择根的深度。
当自信深种在你的心田，抱怨将没有丝毫的立足之地！
　　自负只能让自己陷入抱怨的深渊　　什么是自负？
最准确的解释就是自信得过了头。
自信与自负只有一步之遥，人们在现实生活中往往将两者混为一谈。
在行动上，人们也往往将自负炫耀成自信。
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三国时期著名的历史事件关羽大意失荆州、刘备被陆逊火烧连营，都是自负心理导致的恶果。
据说刘备被陆逊所打败之际，他仰天长叹“我竟被陆逊所折辱，岂不是天意？
”其实哪里是什么天意，完全是他不冷静、不理智，为小怨而兴大兵、见小利而求速成造成的苦果—
—从中我们也可以看出，自负是抱怨产生的间接根源——自负导致失败，失败的人又大多会抱怨。
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编辑推荐

　　成功，机遇，财富，友情，爱情⋯⋯抱怨让我们失去，不抱怨我们获得。
　　面对人生的困境，有人选择了抱怨，有人选择了坚强。
抱怨者在抱怨中迷失了自我，坚强者在坚强中发现了亮光。
　　失恋者说：“为什么我爱的人不爱我？
为什么受伤的人总是我？
”　　失意者说：“为什么伯乐总是那么少？
为什么没有人赏识我？
”　　失败者说：“为什么老天总是不开眼？
为什么上帝总是不上班？
”　　面对人生的困境，有人选择了抱怨，有人选择了坚强。
抱怨者在抱怨中迷失了自我，坚强者在坚强中发现了亮光。
如果站在困难面前的是你，你会怎么做？
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