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前言

这本《你可以不抱怨》终于尘埃落定了，如释重负的同时我也备感畅快，负重是因为“抱怨”这一话
题本身就具有沉重性，将读者从抱怨的轮回中解救出来，这的确是一个既不轻松又极具挑战性的行为
；而说到畅快，那就是曾经也深陷抱怨中的我，忽然间豁然开朗，明白了抱怨的无益性，帮助他人的
同时，也获得了自救，这应该算是一次偶然的赐福吧。
    最初之所以想做这样一本书主要是因为我发现身边人有太多在抱怨，他们普遍都不满足现状，一边
抱怨一边又不去改变，人们仿佛都被卷走了快乐，但最可怕的是人们对抱怨却没有察觉，它就这样悄
无声息地走进了我们生活。
我们吃饭的时候在抱怨，谈话的时候在抱怨，走路的时候在抱怨，就连在睡梦中随口说出的也是抱怨
之词，我们整日与抱怨为伍，将注意力集中在不喜欢的东西上，然后你就会发现有越来越多可以抱怨
的东西，结果就变得越来越不快乐，这样唯一的后果就是深陷其中，不能自拔。
    同时这本书的内容也很简单：抱怨会延伸到生活、事业、友情、爱情、甚至生命中，终止抱怨人生
才有可能将幸福最大化。
张德芬在《遇见未知的自己》中提到过“抱怨是最消耗能量的无益举动。
”它消磨的不仅是时间还消磨人的意志，抱怨是隐藏在暗处的杀手，我们每抱怨一次就又一次中其下
怀，生活本就是由烦琐的小事构成，我们因为不愿过无聊的生活，而抱怨生活，因为不满足当下所得
，而抱怨得到的。
抱怨就如一条锁链，循环往复缠绕着人们的生活，其实想想当你抱怨时，你就陷入了痛苦，所以停止
抱怨是最好的办法。
本书在讲明事理同时，还为你从多方位的全新视角来解读：    抱怨是种毒药，具有致命的摧毁力，终
止超脱，我们刻不容缓。
    超脱抱怨，淡定淡定再淡定。
有了淡定，精神不会颓废，意志不会消沉，处事不会癫狂，人生轨迹不会偏颇。
    远离抱怨，感受赞美的魔法力量，用赞赏的心态去与之沟通，便会消除原有的偏见和心结，从而有
所收获。
    赶走抱怨，拥抱宽容，拥抱一片辽阔的天。
我们常说有容乃大，一颗心能装下别人或者自己的缺点，才能装下整个世界的风风雨雨。
    驱逐抱怨，感恩才是生活的境界。
感恩可以消解内心所有积怨，感恩可以涤荡世间一切尘埃，感恩是一种歌唱方式，感恩是一种处世哲
学，感恩更是一种生活的大智慧。
    停止抱怨，改变自己就能改变世界。
其实，在每一种貌似合理的抱怨背后，都有一种更好的选择，那就是——改变自己。
    丢掉快乐，无纠结的人生最快乐。
不用抱怨你的不如意，用微笑面对一切，把握住快乐，才能活得快乐。
    扫除抱怨，打造有魅力的职场精英，职场有如战场，而抱怨就像一团迷雾，我们需要有一如既往的
热情和坚不可摧的意志将其销毁。
    熄灭抱怨，友情的火焰在跳动，友情是种无功利的情感，它依托的是一个自由而无用的灵魂，这样
一团纯洁而神圣的友谊之火，你又怎么忍心用抱怨来熄灭呢？
    挥别抱怨，让爱情臻入佳境。
抱怨爱情的人很傻，这会让两个相爱的人互相怨恨，然后备感疲惫，长此以往就会很危险。
    抱怨真的很可怕，编写这本书的初衷也就是想让深陷抱怨轮回中的人尽快走出误区，重获自由快乐
的灵魂。
但愿这本书能够为你带来正面力量，对你有所启发，打开这本书，找到属于你的栖息地，营造你的快
乐气场⋯⋯
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内容概要

　　这本书讲述了：抱怨的负面能量足够摧毁任何成功的可能性，你还沉浸在抱怨中不能自制吗？
快醒醒吧，别人抱怨阻碍你前进的路，每天给自己一种正面的力量，成功的人都不抱怨。
但愿赵凡编著的《你可以不抱怨》这本书能够为你带来正面力量，对你有所启发，打开《你可以不抱
怨》这本书，找到属于你的栖息地，营造你的快乐气场⋯⋯
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第4章 赶走抱怨，拥抱宽容拥抱一片辽阔的天
　第一节 宽容vs抱怨
　第二节 宽容即有所得
　第三节 宽容是人生的必修课
　第四节 管鲍之交，始于宽容
　第五节 宽容是种积极的教育理念
　第六节 宽容是化解抱怨的策略
　第七节 宽容让仇恨之花败落
　第八节 受污不辩，忍辱修德
第5章 驱逐抱怨，感恩才是生活的境界
　第一节 感恩是爱的源泉
　第二节 抱怨与感恩
　第三节 把不抱怨的心传递下去
　第四节 不抱怨曾经失去的
　第五节 对手是前进的动力
　第六节 感恩——充斥心灵的强大力量
　第七节 感谢伤口，感谢失败
第6章 停止抱怨，改变自己就能改变世界
　第一节 抱怨不如改变
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　第二节 改变自己的力量
　第三节 命运掌握在自己手中
　第四节 提升自己才会被重视
　第五节 放低自己是一种策略
　第六节 你是一个受人喜欢的人吗
　第七节 切勿陷入抱怨轮回
第7章 丢掉抱怨，无纠结的人生最快乐
　第一节 抱怨与快乐，失败与伟大
　第二节 让快乐屏蔽抱怨
　第三节 如果你还在抱怨
　第四节 痛苦是快乐的前奏
　第五节 丢掉抱怨的权利在你手中
　第六节 掌握快乐的主动权
　第七节 细枝末节处的快乐体验
第8章 扫除抱怨，打造有魅力的职场精英
　第一节 成功的人找方法，失败的人找借口
　第二节 让利于人的哲学
　第三节 直逼目标，完成梦想
　第四节 在逆境中找寻晋升之路
　第五节 置之死地而后生
　第六节 你应该主动一点
　第七节 同事之间需要理解
　第八节 锻造职场魅力
第9章 熄灭抱怨，友情的火焰在跳动
　第一节 抱怨是友情的致命伤
　第二节 以德报怨收获友情
　第三节 原谅是消除抱怨的原动力
　第四节 朋友需真诚相待
　第五节 积极支持你的朋友
第10章 挥别抱怨，让爱情臻入佳境
　第一节 女人请不要抱怨爱情
　第二节 别让爱情轻易破碎
　第三节 爱情经不起抱怨的考验
　第四节 爱情是种艺术
　第五节 与爱人终生分享命运
　第六节 多与爱人交谈
　第七节 重拾往日的甜蜜
　第八节 最浪漫的爱
365天的智慧提点
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章节摘录

版权页：在《福布斯》杂志公布的东南亚40名富豪中，70岁的陈永栽以16亿美元资产列第十二位。
在菲律宾，其首富地位相当稳固。
而半个多世纪以前，陈永栽一家初到菲律宾时生活非常贫穷。
陈永栽是一个传奇。
从平凡到辉煌，从贫穷到富有，这样的经历听起来更像神话。
对怀抱梦想的年轻人来说，陈永栽又是一个活生生的梦想成真的例子。
陈永栽的经历向他们证明，通过个人奋斗获得成功不仅是故事，而且是可以实现的现实。
陈永栽出生于福建晋江市的一个普通家庭。
在11岁时，因家乡遭遇灾荒，便跟着叔父到菲律宾，在一家烟厂当杂役。
他白天干活挣钱，晚上挑灯夜读，以顽强的毅力修完了中学课程，并以优异成绩考上了远东大学化学
系。
之后，他又以半工半读的方式修完马尼拉远东大学化学工程系。
毕业后，陈永栽仍在烟厂工作，并且被提升为化验师。
不过，这时的他由于具备了丰富的化工知识和在烟厂多年的工作经验，又拥有与商界的密切联系，满
怀开拓实业之志。
虽然老板极力挽留，他还是毅然辞去令人羡慕的职位，决定自己创业。
1954年，在亲友的帮助下，刚满20岁的陈永栽创办了一家淀粉加工厂，但加工厂不赚反赔。
这一次的失败，并没有击垮意志坚定的陈永栽，他曾说：“任何事情都有好坏两个方面，关键是将不
利条件转变为有利的条件。
”他没有活在失败的阴霾中，而是将借来的钱创立了甘油公司和化学原料公司，这让他初尝了赚钱的
滋味。
这家公司成了陈永栽庞大事业的基石。
1965年，陈永栽经过缜密的考察，在马尼拉市郊购买了一块土地，创办了福川烟厂。
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媒体关注与评论

把坏事当好事办，人生就只有快乐、没有抱怨。
　　——冯仑只有把抱怨环境的心情化为上进的力量，才是成功的保证。
　　——罗曼·罗兰一份宁静，始于一份安详；一份快乐，始于一份释怀；一份醒悟，始于一份宽恕
。
不抱怨，生活才不会累。
　　——圣严法师如果不喜欢一件事，就改变那件事；如果无法改变，就改变自己的态度。
不要抱怨。
　　——马雅·安洁罗努力工作，不要抱怨，因为工作会带给你一切。
　　——比尔·盖茨

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<你可以不抱怨>>
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