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前言

时下，我们所处的是一个开放性时代，在这样一个坐标中，每个人都承受着来自方方面面的诱惑和压
力。
一方面，我们不得不“迎合”时代潮流，让大家满意，让自己释放；另一方面，我们还须面对自己的
内心，让心灵宁静，让生命充实。
书中曾提到了“二分法”，其实这个世界也是二分的，成与败、合与得、进与退、荣与辱、先与后，
等等。
这些简单的“二分”，既是符合经验的，也是符合人们心理“预期”的。
本书正是为此“二分”而写，更是为此“二分”中的“弱势”而写，试图从“中间人”的姿态来调停
“二分”的两极，以期实现“和合生物”之功效。
我们可以简单地把这些“弱势”说成失败者，无论是暂时的，还是长期的（长期并不意味着永久）。
其实，大多数失败者并不是先天的失败者。
就心灵而言，他们往往经历了如下过程：欲望－失望－抱怨－无成。
起初，一个人总是有着内在的冲动和追求，希望实现自己，让自己成为众人之榜样。
这种动力是促进了人类发展的，但却造成了个人的困惑与矛盾。
命运在垂青个人的时候，往往会先考验他。
而在这种考验中，一些人失去了起初的坚持，最终掉下队来了。
于是，欲望就变成了失望。
在这种情况下，如果得不到心灵上的矫正和现实状况的改观，失望进一步发展就是抱怨。
抱怨总是有理由的，尽管不抱怨也有理由，但陷于抱怨的人却不关注这一点。
久而久之，留给自己的只能是“无成”。
而“无成”可能又滋生了新的抱怨理由，如此循环往复，以至于无穷。
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内容概要

《抱怨不如改变:21天的神奇挑战》中曾提到了“二分法”，其实这个世界也是二分的，成与败、合与
得、进与退、荣与辱、先与后，等等。
这些简单的“二分”，既是符合经验的，也是符合人们心理“预期”的。
《抱怨不如改变:21天的神奇挑战》正是为此“二分”而写，更是为此“二分”中的“弱势”而写，试
图从“中间人”的姿态来调停“二分”的两极，以期实现“和合生物”之功效。
我们可以简单地把这些“弱势”说成失败者，无论是暂时的，还是长期的（长期并不意味着永久）。
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书籍目录

第一天 终结抱怨，改变人生  抱怨管理理论  终结抱怨的“五种能力”  改变人生的三个维度第二天 无
惧的信心和力量  信心与抱怨不相容  培育信心“五部曲”  修炼信心“十戒”第三天 开除“抱怨”的
“人生词典”籍  抱怨绝不是纸老虎  把抱怨变成纸老虎  拥有积极心态的六大关键第四天 停止抱怨是
出发的第一步  神奇的“紫手环”  给抱怨戴上“紧箍”  停止抱怨的小窍门第五天 不抱怨可以光耀你
的生命  不抱怨的状态  不抱怨的美德第六天 把坏事当好事办  有苦恼意味着还活着  面对坏事没必要恐
惧  将坏事变成好事的“四心”第七天 遇到挫折要从容，不抱怨、不放弃  挫折是人生的必修课  坚持
到底  激发自己的潜能第八天 永不抱怨是人生第一位的  你在为谁工作  不要抱怨，从平凡到卓越第九
天 注重细节，把抱怨消灭在萌芽状态  细节的魅力  不容忽视的12个不抱怨细节  不要输在细节上第十天
要事第一，从抱怨中理出头绪  做事分清轻重缓急  为纷繁的事排好次序  管理好自己的时间第十一天 
把抱怨转化为请求  盘点自己的资源  工作中的“三请求”第十二天 明确目标，在奋斗中超越抱怨  目
标高度决定人生高度  制定目标的三原则  在实现目标中超越抱怨第十三天 不批评，不抱怨，不责备  
处理好各种人际关系⋯⋯⋯⋯  把“三大法宝”运用到工作中第十四天 不抱怨的人是最快乐的人  抱怨
是快乐的大敌  素位而行，做一个快乐的人第十五天 运用智慧就能不抱怨  方法总比问题多  消除抱怨
的七个金点子第十六天 疗愈灵魂中的失调状态  抱怨与灵魂不安  疗愈灵魂的失调状态第十七天 抱怨会
传染  抱怨是团队的公害  消除抱怨从自身做起第十八天 努力成为他人的楷模  人活一口气  用激情燃烧
生命  天道酬勤第十九天 如果无法改变客观就改变自己的态度  不要抱怨无法改变的事情  不要找任何
借口  态度就是竞争力第二十天 用积极的心态收获幸福的人生  人生呼唤积极的心态  五种积极的思维
方式  做一个幸福的人第二十一天 接受21天的神奇挑战  21天打造不抱怨的世界  不抱怨，从养成习惯开
始
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章节摘录

插图：终结抱怨的“五种能力”抱怨总是与自己有关联的，因为自己往往是抱怨的中心。
只有立足自身、正视自己，才能终结抱怨。
终结抱怨，就必须具备以下五种能力。
1.自我认知力知人者智，自知者明。
自我认知力是一项极其重要的技能，也是终结抱怨的基本前提。
需要自我了解的项目很多，主要包括自己的优劣势、目标定位、职业发展规划、个性分析、价值追求
等。
从大的方面来说，自我认知几乎涵盖了所有的关于自我的能力。
根据前面的“四因说”可以看出，很多抱怨是和自身的性格与追求等联系在一起的。
当对自己有了一个全面的认识和恰当的定位后，抱怨自然就消弭于无形了。
2.自我控制力胜人者力，自胜者强。
自己最大的敌人不是来自外部，而是来自自身。
人有情绪，但人并不是只有情绪。
人的价值和意义恰恰在于能够做自己不愿意做的事，能够控制自己的行为并按照自己的意志生活。
就终结抱怨的问题而言，在自我认知的前提下做到自我控制，确实难能可贵。
若能站在自我控制的制高点，抱怨之终结也就顺理成章了。
3.自我否定力自己是一切抱怨的交汇点。
自我否定作为终结抱怨必须具备的一种能力，在于它是与人相处和自我发展的基础。
处于低地反而能容纳百川，敞开胸怀才能充实自己。
因此，在面对他人产生抱怨时，聪明者往往会首先反观一下自身，找自身的毛病。
蔺相如没有像廉颇那样以怨报怨，反而采取了“回避”的策略，从而成就了“将相和”的千古美谈；
廉颇也没有因蔺相如的谦卑而得寸进尺，反而即刻醒悟，并负荆请罪，从而铸就了“知错就改”的美
好形象。
自我否定就像一把开锁的钥匙，专门用于打开抱怨之锁。
4.自我发展力在“四因说”中我们已经提到，很多人陷在抱怨里不能自拔的一个原因就是期望值没有
得到满足。
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后记

《抱怨不如改变》能得以出版，首先应该感谢石油工业出版社领导和编辑的热忱支持和指导！
本书经过了半年多的创作，三易其稿，几位好友李向帅、陈贝贝、张珊珊、冀超、张加龙、王睿智、
李月心、刘艳容等人给予了我很多的建议，同时也对本书的出版及编辑作出了积极的贡献，在此深表
谢意！
但本书写完后，终觉有憾。
于是找了几个插画工作室锦上添花，对他们给予的大力协助表示感谢。
最后我要特别感谢我的母亲和妻子，由于我事务繁忙，经常工作到深夜，是她们的体贴和毫无怨言的
承担使我能够抽出时间认真写书，在此也向她们深致谢意！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<抱怨不如改变>>

媒体关注与评论

抱怨会让我们陷入一种负面的生活、工作态度中，常常在他人身上找缺点，包括最亲密的人。
不抱怨的人一定是最快乐的人，没有抱怨的世界一定最令人向往。
　　——戴尔·卡内基与抱怨的嘴唇相比，你的行动是一位更好的布道师。
　　——英国著名作家 奥利佛·哥尔德斯密斯“人生是不公平的，习惯去接受它吧。
请记住，永远都不要抱怨！
”　　——世界首富 比尔·盖茨最有希望成功的人，不是才干出众的人，而是那些善于把握机会，立
即行动的人！
　　——古希腊哲学家 苏格拉底沉溺于抱怨，只会驱走身旁的朋友。
为何不放眼未来，用正向思考面对每一天呢？
　　——台湾阳明大学教授 洪兰
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编辑推荐

《抱怨不如改变:21天的神奇挑战》中全球500强企业的真实案例将影响和改变你的一生！
神奇的紫手环，让你21天停止抱怨！
与其天天抱怨，不如天天改变。
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