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前言

无庸讳言，面对工作和生活，抱怨是一种比较廉价的安慰剂。
    当你工作业绩不如别人时，你可以抱怨待遇不如别人高，工作缺少动力。
    当你待遇提高了，业绩依然不如别人时，你还可以抱怨条件差，致使你的能力受到限制。
    当你的条件也改善了，情况还是没有起色，压力太大就有可能成为你的新借口⋯⋯    总而言之，只
要你愿意抱怨，就总能找到抱怨的理由：一张不如意的桌子、一阵突如其来的风、一个无所谓好坏的
天气、一种无法形容的情绪⋯⋯你的抱怨单子上总有源源不断的新名词。
    可是，你有没有想过，越抱怨别人就越会觉得你无能，就像西方谚语中说的那样——“无能的水手
责怪风向”    抱怨的结果只能是使人精神更颓废。
如果一个人把眼光拘泥于挫折的痛感之上，他就只能使自己更加痛苦，因此，在遭遇到困难的时候，
不可专注于灾难的深重，而应当努力去寻找希望，努力去寻求可改变现实的积极之路。
    在面临无法改变的环境的时候，首先要学会改变自己，自己改变了，环境也会随着改变。
所以，在失意的时候，不要急着抱怨这个世界不公平，世界从来不会因为某个人的抱怨而改变。
不如改变自己来适应环境，如果人是正确的，他的世界就是正确的。
    一个人不应该抱怨这个势利，他应该埋怨自己没有志气。
年轻人尤其渴望得到别人的尊重，但在别人尊重你以前，不妨先想一下，别人凭什么要尊重你？
从这个意义上来说，一个人不受尊重，是因为他不那么值得别人尊重。
鲜花和掌声只是他梦想中的荣耀，轻视和白眼却是他此时应该享有的待遇。
想通了这个问题，人就比较容易变得心平气和起来，说不定还会因此而鼓起奋斗的勇气。
    不管出身低微，还是处境艰难，都不要寄希望于他人的礼遇，唯有保持应有的人格力量，直面人生
，当说时就说，当做时则做，别畏首畏尾，就不会轻易让人看不起。
人立命于世，首先要自尊自重，遭到歧视，决不低头。
只有在苦难中立志的人才能摆脱穷困，走上富裕之路。
人虽然穷点，志却不能短。
越是贫穷，越应该立志，使自己摆脱贫穷，为自己争一口气。
    人只有机遇、环境、分工的不同，人的本质都是同样的高贵。
别人可以轻视我们，但我们自己不能轻视自己。
面对屈辱，我们要努力把它变成好事。
当别人蔑视你，嘲笑你，嫉妒你，排挤你时，你只有一种方式回应，那就是要做得更好。
我们要化悲伤为力量、从过去的苦难中汲取智慧和勇气，然后努力开拓属于自己的生活和事业，掌握
自己的命运。
    刚刚步入社会，我们的起点也许很低，也许正在做一份不起眼的工作，地位低，收入少，被人看轻
，不受尊重。
但是，重要的并不在于我们现在的地位是多么卑微，不在于我们手头的工作是多么微不足道，只要不
甘心平淡，只要不想局限于这狭小的圈子，只要渴望着有朝一日突破这一现状，那么，我们最终有扬
眉吐气的那一天。
    人生必须渡过逆流才能走向更高的层次，最重要的是要永远看得起自己。
这个世界并不是掌握在那些嘲笑者的手中，而恰恰掌握在能够经受得住嘲笑与批评，并不断往前走的
人们的手中。
不管你出身贵贱，学问高低，相貌美丑，只要你心中藏着一股气，一股不会泄的志气，你就能飞上天
，成为一颗耀眼的明星。
    编者    2012年1月
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内容概要

　　《不抱怨的人生：改变你命运的经典智慧法则》从多个角度，举例，说明抱怨会让你远离成功；
不抱怨才能获得幸福；不抱怨才能拥有快乐人生，抱怨只会是失败的标签，愚者的陋习；抱怨是一种
精神鸦片，虽然暂时缓解痛苦，却不能解决任何问题，也不能使你摆脱现状，反而严重影响了你的日
常生活与工作，所以要做一个积极向上的人。
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作者简介

　　吕华：1967年3月出生于黑龙江省铁力市，毕业于山东临沂师范学院汉语富文学专业。
11988年7月参加工作，在临沂师范学院工作至今。
自参加工作以来，任主编发表学术论文10余篇，分别出版发表在《成人教育》、《兰台世界》等杂志
上。
其中在全国中文核心期刊上发表的专业学术论文5篇，并主持研究课题2项。
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相信自己才能做最好的自己
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用行动改变命运永不抱怨
不去抱怨才能化解心中的怨恨
挫折面前不抱怨
从不抱怨开始体会生命真谛
保持乐观是逆境中最大的转机
学会为自己的失败而鼓掌
要有百折不屈的精神
停止抱怨你才会拥有快乐
不如意时可以调整心绪
无法改变其他时那就改变自已
只要不抱怨你就会成功
甩掉依赖与抱怨做自己的主人
有目标就不会抱怨
从现在开始改变你抱怨的习惯
不抱怨从反省自己开始
出了问题也不要抱怨
凡事都要一分为二
放飞心灵向抱怨说“不”
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章节摘录

版权页：   经过深思熟虑过后，对于将要抱怨出口的事情，你都会觉得自己太没有承受力，太小题大
做，也太可笑了。
因为人们经常抱怨的事情，远远没有想象的那么难，只是自己无形地将困难加大，就像手影一样，只
是虚幻的，并非是事情的真实状况，实际上很多事情都是自己给自己制造困难，让杯弓蛇影似的困难
压倒自己，而往往更为可笑的是自己还要无限地扩大这种虚幻的状态，使它足以销毁掉自己的勇气。
 契诃夫说过：“你们只要没有活到大难临头，就不要抱怨，不要发牢骚!样样事都会发生，人事是千
变万化的。
⋯⋯比方说，你现在无声无息，什么也算不上，如同一粒沙子，⋯⋯一粒葡萄干。
可是，谁知道呢？
说不定，时机一到⋯⋯你就交上了好运了！
什么事都会发生的！
”所以，任何人抱怨的事情，都不像他们想象的那么严重，因为人活于世什么事情都可能发生，对于
没有心理准备的事，一定要进行理性的思索，同时明确地告诉自己，事情远远没有抱怨的那么严重，
不断地暗示自己，使这种积极的暗示成为你处事的一种习惯。
 人们所抱怨的事情，远远没有想象中的那么糟糕，只是人们自己用错误的思维方式引导自己，把自己
推向绝境，所以，在抱怨之前，一定要理性地思索：我抱怨的事情真的很严重吗？
 抱怨是种传染病，就像瘟疫一样，能在较短的时间内迅速传染给他人。
 这种事情经常发生： 在某部门内，刚开始可能只是某人在抱怨，但很快地可能越来越多的人都在产
生抱怨。
 这是怎么回事呢？
一堆人在某个角落里唧唧喳喳地你一句，我一句的，不知道的还以为在发表什么重要演讲，实际上是
在互诉苦衷。
 张红是某公司底层员工，因为上个月自己多干了些活儿没有发给自己工钱而有些怨气。
一日，她实在觉得憋屈极了，午饭后，她便向平日与自己关系不错的吴芳抱怨这事，吴芳一听觉得也
很气愤，便替张红抱不平。
两人你一言，我一语。
不一会儿，人越来越多了，嗯，大家一听都觉得不公平，于是唧唧喳喳地不忿儿起来。
 也许你很奇怪，抱怨怎么会传染得如此之快？
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媒体关注与评论

许多人喜欢抱怨生活中的各种各样的问题。
我一直持有这样的观点，假如你拿出用于抱怨的十分之一的能量，应用到解决问题的过程当中，你会
惊奇地发现许多事的解决是多么的容易。
    ——卡耐基梅隆大学教授  兰迪·鲍许    抱怨能够解决问题吗？
抱怨能够帮助你改变现状吗？
抱怨能够使你的工作、学业、生意越来越好吗？
什么都不可能。
与其如此，还不如让自己暂时抛弃那些让自己烦心的事，多想想自己怎么更快更好地解决问题。
这不是比在那儿抱怨要强上百倍千倍？
    ——英特尔公司总裁  葛洛夫    不要老是抱怨。
过多的抱怨只是一个人衰老的象征，真正的强者是从不抱怨的。
命运把他扔向天空，他就做鹰；把他置身山林，他就做虎；把他放到草原，他就做狼；把他投到大海
，他就做鲨。
    ——著名成功学家  奥里森·马登
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编辑推荐

《不抱怨的人生:改变你命运的经典智慧法则》是改变你命运的经典智慧法则，不抱怨是幸福的密码，
四季有冷暖，人生有顺逆，一味抱怨无济于事，只有摒弃抱怨才会有幸福人生。
不抱怨是成功的定律，不抱怨的人积极主动，充满热情、富有创造性，就能在激烈的竞争中取得成功
。
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名人推荐
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