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前言

　　在生活中遇到挫折和失败等不如意的事情时，许多人习惯于抱怨社会不公和命运不济，把自己的
失败归咎于他人，或者为自己的失败找一个堂而皇之的借口⋯⋯对于习惯抱怨的人们来说，一不如意
，出现在潜意识里的第一个想法就是抱怨。
他们之所以喜欢抱怨，是源自于内心的恐惧。
当他们面对一个难题的时候，恐惧之心占了上风，他们害怕不能战胜难题，同样害怕自信心受到了伤
害。
于是，他们开始抱怨，想通过抱怨来削弱自己内心的恐惧。
恐惧的内心让人终日抱怨，而整日的抱怨则让人意志消沉，变得更加软弱。
　　大多数人都会觉得抱怨是一种很好的发泄工具，在受到挫折或面对困难的时候可以放松自己的心
情，然而，却往往忽略了这种情绪对自己的严重影响。
抱怨是成功的天然克星，是最容易养成的坏习惯。
如果你一直抱怨下去，你的家人会感到失望，因为你让他们跟着你遭受了太多的委屈；你会失去那些
本来喜欢你的朋友，因为你的抱怨让他们无法忍受；你会把自己的问题隐瞒起来，结果使你成为问题
多多的员工⋯⋯这之后，你的抱怨更加严重，你的心境变得更加糟糕。
　　在生活中，其实，每个人都会经历各种各样不如意的事情，真正想要取得成功的人，不会老是怨
天尤人，埋怨运气不佳，他会不断地审视自己，并再接再厉。
如果你只想着抱怨，那么，生活中的一切都会成为你抱怨的对象；如果你不抱怨，生活中的一切都不
会让你抱怨。
一味地抱怨不但于事无补，有时还会使事情变得更糟。
所以，不管现实生活怎样，你都不应该抱怨，而是要靠自己的努力来改变现状并获得幸福。
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内容概要

　　成功者在很大程度上归功于他们从不抱怨环境的恶劣，从不诅咒上天的不公，他们在别人抱怨的
时候，已经开始为摆脱困境而奋斗，并且在情况改变之前奋斗不止。
与其抱怨无边的黑暗，不如用自己的行动点燃人生的蜡烛，照亮通往成功的旅途。
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书籍目录

前言Part 1 不抱怨自己：先让自己变得更好，最好的事情就会发生自己争口气，就不会被别人看轻自
强不息是锤炼强者人生的最好方式做事先做人，做不好人就干不成大事别人不会赋予你价值，你必须
自己做招牌人的平庸，是因为没有激发潜能自我激励，吹响走向辉煌的进军号角挑战自我，才能拥有
突破平庸的力量毁掉自我限制，你就无所不能Part 2 不抱怨他人：待人如己，营造良好的人际氛围换
位思考，站在他人的立场想问题小成功需要朋友，大成功需要对手帮人开启一扇窗，也让自己看到更
完整的天空善于与人合作，能弥补自己能力的不足宽容别人，也是给自己的心灵让路能接受批评，就
是在享受对方的思想高度不能摆脱对他人的依赖，你将注定是一个弱者提高自己的能力，必须善于向
他人学习多一分感恩，就多一分友谊Part 3 不抱怨工作：无法选择工作，但可以选择态度主动是解决
一切难题的最有效措施没有卑微的工作，只有卑微的工作态度创造最大的效益，才能得到最多的机会
对工作充满热情的人，是企业最欣赏的人敬业可以使自己成为受人尊敬的人小事成就大事，细节成就
完美对工作付出的心力越多，得到的乐趣也就越多转换角度，换工作不如换心情不但要尽善尽美，还
要精益求精Part 4 不抱怨困难：不为困难找借口，只为成功找方法敢于担当，能让柔弱的肩膀变得坚
强选择有效的方法，是聪明人的做事风格自我加压，高一层次看待自己缺乏的不是机遇，而是大胆尝
试的勇气最可贵的经验，往往伴随着最大的障碍只要去做，就没有什么不可能出色的工作就是不找任
何借口地去执行竭尽全力，让成功最大化增值Part 5 不抱怨现实：现实不因抱怨而动容，只因实干而
改变不要去看模糊的远方，而要做眼前清楚的事情目前的工作，是将来提升的基础从低处开始，是登
高必不可少的环节今天所走的每一步，都是为明天埋下的伏笔分秒必争的人，才能建立人生的丰碑没
有进取心，就永远不能脱离贫困的境地把一件事情做到极致，是改变命运的筹码积累无形资产，让自
身价值充分地体现不断学习，积累向高处进攻的优势Part 6 不抱怨环境：不是境况造就人，而是人造
就境况不畏惧艰辛，就不会被艰辛压垮与其改善环境，不如改变自己手中的牌无论好坏，都是能够利
用的资源不能创造环境，就会被环境所创造有绝处求生的决心，就能从绝境中突围与优秀者为邻，与
成功者交友始终保持向上的动力，是职场中不败的秘诀可以接受有限的失望，但不要放弃无限的希
望Part 7 不抱怨挫折：精神上的坚强，是抵抗逆境的最好武器忍耐不是屈服，而是对未来的铺垫和积
累跌倒了，是给你一个认真看路的机会从自己及他人的失败中学到聪明确信无法突破的时候，首先要
选择的是等待放低姿态，人生会上升到新高度人可以被打败，但不可以被打倒每一种磨难，都是一种
造就只要持续不断地去敲，成功之门总会打开Part 8 不抱怨忧患：拥有乐观的心境，就能看遍人间胜
景任何事业的成功，都源自于一个健康的心理内心的强大，能够稀释一切痛苦无法左右事情，可以左
右心情懂得微笑的人，世界在他眼中也将生动起来任何精彩的背后都有泪水因为残缺，未来才有无限
的圆满自我更新，在危机中寻找转机头脑中装满过去的人，无法容纳未来主要参考文献
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章节摘录

　　Part 1 不抱怨自己：先让自己变得更好，最好的事情就会发生　　自己争口气，就不会被别人看
轻　　别人可以轻视我们，但我们自己不胄皂轻视自己。
当别人蔑视你，嘲笑你，排挤你时，你只有一种方式回应。
那就是要做得更好。
　　在我们还没有成功以前，常常可能会遭遇歧视、侮辱和不公对待，使得我们既伤心又愤怒。
但是，伤心也好，愤怒也好，都不能解决任何问题。
抱怨的结果只能是使人的精神更颓废。
如果一个人把眼光拘泥于挫折的痛感之上，那么，他就只能使得自己更加痛苦，因此，在遭遇到困难
的时候，不可专注于灾难的深重，而应当努力地去寻找希望，努力地去寻求可以改变现实的积极之路
。
　　大哲学家尼采说过：“受苦的人，没有悲观的权力。
”因为受苦的人，必须要突破困境，才能不再受苦，而悲伤和哭泣只能加重伤痛。
所以，不但不能悲观，反而要比别人更加积极。
唯一正确的做法是自强自立。
俗话说：“生气不如争气”，这是一个简单朴素的道理。
　　当今美国NBA超级球星奥尼尔，当他还是一个高中生时，他的崇拜偶像是马刺队的中锋大卫·罗
宾逊。
在一次球赛后，苦苦等待了好几个小时的奥尼尔，看到心中的偶像出来就兴冲冲地走上前去，请罗宾
逊签名。
可是罗宾逊连正眼都没看他一眼，便扬长而去。
奥尼尔气得把签字簿摔在地上，大吼一声道：“你有什么了不起，我将来一定会超过你！
”5年后，NBA球场上出现了一个超级中锋，他就是“大鲨鱼”奥尼尔，在球场上见谁灭谁，所向无
敌，尤其是见了罗宾逊，更是发狠，每次都把罗宾逊打得丢盔卸甲。
　　一个人不应该埋怨这个世界太势利，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。
　　美国汽车大王亨利·福特年轻时，曾在一家修车厂做修车工人。
有一次，他刚领了薪水，便兴致勃勃地到一家他一直十分向往的高级餐厅吃饭。
可亨利·福特在餐厅里呆坐了差不多有15分钟的时间，居然没有一个服务生过来招呼他。
最后，餐厅中的一个服务生勉强走到桌边，问他是不是要点菜。
　　亨利·福特连忙点头说是，只见服务生不耐烦地将菜单粗鲁地丢到他的桌上。
亨利·福特刚打开菜单，看了几行，耳边传来服务生用轻蔑的语气说道：“菜单不用看得太详细，您
只适合看右边的部分（意指价格），左边的部分（意指菜色），您就不必费神去看了！
”　　亨利·福特非常的生气，恼怒之余，不由自主地便想点最贵的大餐。
但一转念之间，又想起口袋中那一点点可怜微薄的薪水，不得已，咬了咬牙，只点了一份汉堡。
　　服务生离去之后，亨利·福特并没有因为用餐时花钱受气而继续恼恨不休。
他反倒冷静下来，仔细思考，为什么自己总是只能点自己吃得起的食物，而不能点自己真正想吃的大
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餐。
从那之后，亨利·福特给自己立下志向，不管怎样，以后一定要成为社会中顶尖的人物。
后来，亨利·福特一直朝着自己的梦想前进，最终由一个平凡的修车工人，逐步成为美国叱咤风云的
汽车大王。
　　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。
　　自强不息是锤炼强者人生的最好方式　　当你身遭痛苦与不幸之时，你可以诅咒命运的不公，但
绝不可以放弃心中的勇气和希望。
唯有自强不息才能让你发现潜能，冲破困境并走向胜利。
　　生活中有许多人常抱怨自己时运不济，这样的叹息不能改变现实，对这些人来说，自强不息是成
功的关键。
《周易·乾卦》中说：“天行健，君子以自强不息。
”意思就是告诫世人，要珍惜时光，珍惜生命，顽强抗争，努力进取。
只有不断地积极拼搏，勇于同命运抗争，才能真正做到“天人合一”。
　　德国诗人歌德在他的不朽名著《浮士德》一书中说：“凡是自强不息者，终能得救！
”其实，世界上真正的救世主不是别人，而是自己。
对于自强不息、奋发向上者来说，身体的残疾不是障碍，只要信心不垮，仍能做出令自己吃惊的成绩
。
在缺陷面前绝不要退缩和消沉，要凭着良好的心态战胜困难，当我们有想法但不能实现时，要自立自
强，这样才能发现你的潜能，冲破困境并走向胜利。
　　邓亚萍在我国乒坛乃至于世界乒坛上已是名声大噪，堪称“大姐大”。
自她1986年13岁那年拿到第一块全国乒乓球锦标赛冠军奖牌开始，到1997年的世界乒乓球锦标赛上，
在短短的11年间，一共拿到153块冠军奖牌。
这不但是在中国乒坛，而且在世界乒坛史上都写下了光辉的一页。
　　在邓亚萍小的时候，为了培养她成才，父亲曾将她送到河南省乒乓球队去深造。
然而，去后不久便被退了回来，其理由是因为她个子矮，手臂短，没有发展前途，这在少年邓亚萍的
心灵上留下了一道深深的伤痕。
令人欣慰的是，在父亲的鼓励下，倔强的邓亚萍并未因此而一蹶不振，相反，她练得更加刻苦。
可以这样说，是困难、挫折和毅力成就了乒坛“大姐大”。
　　歌德在其《诗与真理》一书中写道：“人们在所有事情上最终只能求助自己。
”这的确是至理名言。
人生的主流是百折不挠的执著和追求，执著总是与孤独和寂寞为伴，追求总是与失败和痛苦为伍。
世界上没有救世主，能够拯救自己的，只有自己。
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　　生命在不同的环境下就会有不同的意义。
只要看重自己，自珍自爱，生命就有意义，有价值。
大多数人们的命运史表明，无论你是从事任何的职业；无论你是在较高层次的平台上演绎人生，还是
在一般层次上努力求索，尽管所遇到的困境、逆境及诸种矛盾的状况不一，但有一点是共同的，即必
须依靠自己去点燃与命运搏斗的激情之火，依靠自我去抓住可行的机遇，挖掘自身的潜能，开拓创造
新的命运之路。
　　在NBA夏洛特黄蜂队打球的小个子博格斯，身高只有1.6米，在东方人里也算是矮子，更不用说在
即使身高2米都嫌矮的NBA里了。
但这个矮子可不简单，他是NBA表现最杰出、失误最少的后卫之下，不仅控球技术一流，远投精准，
甚至在高个子云集的赛场上带球上篮也毫无畏惧。
　　每次看到博格斯像一只小黄蜂一样，满场飞奔，球迷们的内心里总是忍不住赞叹。
这个小个子不只是安慰了天下身材矮小而酷爱篮球者的心灵，也鼓舞了平凡人内在的意志。
要知道，博格斯并不是天生的好手，他的成就纯粹是他个人意志与苦练的结果。
博格斯从小就长得特别矮小，但是他非常热爱篮球，几乎天天都和同伴们在篮球场上玩耍。
当时他就梦想能有一天可以去打NBA，因为NBA的球员不只是待遇奇高，而且也很风光，是所有爱打
篮球的美国少年最向往的梦。
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媒体关注与评论

　　抱怨是最简单，最直接，也最无效的方式。
　　——中国第一职业经理人 唐骏　　如果你陷入困境，不要尖声抱怨错误，要从中吸取教训。
　　——比尔·盖茨　　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　　没有一个伟人抱怨自己缺乏机会。
　　——爱默生
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编辑推荐

　　塑造成功心态的行动手册，拓展生存空间的励志读本。
　　改变爱抱怨的自己，成就不抱怨的人生。
不抱怨＝自身境界的提升对他人的人文关怀。
　　抱怨自己的人，应该试着学习接纳自己；抱怨他人的人，应该试着把抱怨转化成感恩，抱怨工作
的人，应该努力发现工作中的乐趣。
这样，你的人生才会更加美好及圆满。
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