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前言

序言改變世界的秘密，就是－－立即停止抱怨！
　　一對蒼蠅若是在適宜的環境中被餵養，那麼牠們一年總共能繁殖多少後代？
一億？
十億？
一百億？
你絕對想不到，其繁殖的後代竟然能以十四釐米的厚度將整個地球覆蓋！
這一結果令很多人感到吃驚，但事實如此，這一結果早已被科學所證實，這便是「惡富集」效應。
　　「富集」這個詞的意思是急速的發展，是一種增長的效應。
「惡富集」顧名思義，就是壞事物聚集在一起會急劇增長。
在我們的生活中，抱怨便是惡富集的傳染源。
抱怨是一種破壞性的表達方式，如果我們經常抱怨，讓抱怨在我們的世界裡蔚為風潮，那我們或許真
的會成為一個徹底的「倒楣鬼」。
　　相對地，「優勢富集」效應是一種起點發展理論，它是指起點的微小優勢經過關鍵過程的級數放
大會產生更大級別的優勢積累。
臺灣大學、成功大學、輔仁大學、東吳大學⋯⋯等院校之所以能成為明星大學，除了它們的管理水準
、教學水準的確不錯外，更重要的原因還在於它們已經形成了巨大的優勢富集效應。
在一個起點上超出去一點，然後抓住關鍵級數放大，就會產生優勢富集效應！
　　不抱怨就是優勢富集效應產生的源泉。
在生活中做到不抱怨，對生活抱著感恩的心態，幸運之神就會頻繁地光顧你。
這也是心理學上的「心理暗示」作用。
　　遺憾的是，在物質文明高度發達的今天，抱怨越來越多，幸福感漸行漸遠。
有的人抱怨公司老闆小氣，發的薪水太少，而自己寧可在那裡白白浪費生命和人類的資源，也不務實
點；有人抱怨都市裡的交通太堵塞，開車子很不方便，卻還是甘願做「車奴」，開著車子塞在路上；
有的人抱怨污染太嚴重，空氣太污濁，說不定自己就是垃圾「製造大王」⋯⋯。
　　這幾年來，全世界遭遇了很多事情：金融危機下，企業倒閉，員工失業；自然天災不斷，無辜生
命一瞬間全失去；凡那比颱風肆虐，多少親人在死亡線上掙扎⋯⋯。
也許，這個世界總是有太多的意外、太多的讓人難以接受，太多的可以讓你痛哭一場，但是抱怨有用
嗎？
　　美國黑人億萬富翁詹森曾經說過一句名言：「遇到障礙我會詛咒，然後搬個梯子爬過去。
」的確，人生中不可能沒有挫折，沒有阻礙，關鍵是─－你如何對待。
　　與其試圖去改變世界和別人，不如改變自己。
而想改變自己，就必須擁有「不抱怨的智慧」！
　　災難還會不斷，霉運還會繼續。
但是，有災難不能有責難，有霉運不能有霉相。
勇敢地定位自己，科學地設計自己，智慧地分類自己，及時地更新自己，把困難的事情交給時間，把
簡單的事情交給行動。
讓自己迅速成長，強大到連自己都害怕！
因為，一個內心足夠強大的人，是不怕失業，不怕失戀，更不怕失敗的！
　　在本書出版後的這段時間裡，我經歷了更換工作、親人離別、感情波折等一連串的遭遇，但我都
沒有抱怨，而是以「不抱怨的智慧」一一化解。
為此，我的內心變得更加強大了！
　　凱信出版的吳國鏞總編既是《不抱怨的智慧》的伯樂，又是我的好友。
我的這一連串經歷他也都非常瞭解。
好幾次交談，他都跟我提到，你這些新鮮的觀點應該拿出來與更多的人分享。
我個人也相信，自己身上發生的，在各位讀者的身上也能找到影子。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不抱怨的智慧>>

這就是本書進行修訂與再版的緣由。
每天都精彩，每一秒鐘都不浪費，我正在努力實行。
你呢？
或許，本書可以引領你走上一條內心成長之路。
林少波　謹識
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内容概要

　　本書特色　　《不抱怨的智慧》能讓你工作變得稱心又如意！
　　最常見的抱怨之一就是，抱怨工作的不如意，諸如工作份量過多又乏味、薪水不夠高、上司不重
用自己⋯⋯等，但是，其實工作之所以會不如意，那是因為你的眼睛「看花」了，如果你的眼睛清澈
了，那麼你的工作就會是稱心的。
許多人會因為一些暫時的枯燥、失落而牢騷滿腹，但倘若換個角度好好地想一想就會「頓悟」：自己
現在還只是一枚平淡無奇的鵝卵石，沒有什麼價值可言。
等到把自己磨練成為一塊璀璨奪目的珍珠之後，何愁不被老闆重用呢？
《不抱怨的智慧》就要教你正確地認識自己和積極地奮發進取，進而對工作得到實質性的改觀，讓你
工作得既有樂趣又有成就感！
　　《不抱怨的智慧》能讓你的老公變浪漫、老婆變賢慧、孩子變聽話！
　　抱怨丈夫不浪漫，那是因為你的眼睛「疲憊」了，如果你的眼睛活躍了，那麼就不會認為丈夫不
浪漫了；抱怨妻子不賢慧，那是因為你的眼睛「麻木」了，如果你的眼睛靈光了，那麼就不會認為妻
子不賢慧了；抱怨孩子不聽話，那是因為你的眼睛「發燙」了，如果你的眼睛能夠降溫，那麼就不會
認為孩子不聽話了。
《不抱怨的智慧》就要教你如何讓雙眼變得靈光和溫涼，進而創造出婚姻和家庭裡的美好與幸福！
　　《不抱怨的智慧》帶你看見自己所擁有的，越看越快樂，越看越幸福！
　　市面上有不少成功法相關的書籍，教導我們要向成功的人士學習與效法，才能夠獲得幸福人生。
其實，大家都忽略了一點：我們每個人的身上都有成功、快樂、幸福的因數！
《不抱怨的智慧》教你挖掘出這些因數的方法──「不拿自己和別人做比較」、「不在別人的擁有裡
為自己尋找痛苦」，進而為你帶來以下兩方面的好處：第一，樹立自己的信心，只要自己有進步就是
在不斷地成功，而不是非要把別人都比下去才算成功；第二，穩定自己的心態，從而有效地保護你的
自尊心、明確自己的努力目標以及產生穩定的生活方式，避免急躁不安、急功近利心理的自我干擾。
不要看自己沒有的，而要多看自己擁有的，這樣你就能接受和肯定自己，從而快樂和幸福了！
　　透過14天的行動練習，創造好運吸引力，擺脫抱怨惡勢力！
　　你發出的抱怨和牢騷越多，所招惹來的牢騷和負面能量也會越來越多⋯⋯，這是一個惡性循環，
也是一種負面的吸引力法則。
《不抱怨的智慧》最新增訂附錄「不抱怨的練習」，教你透過14天的思維和行動練習，從停止抱怨、
微笑、感恩到讚美⋯⋯，幫助你把討厭的人&事都變可愛！
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作者简介

林少波　　現為教育諮詢公司高級培訓師，主講課程有《大學生求職與就業》、《員工職業生涯規劃
》、《職業心態建設培訓》、《日常工作效率提升》等，多年來致力於職場競爭力、心理勵志、人力
資源等相關研究。
　　熱心於協助學生找尋人生的方向，並透過與學生分享自我的人生觀，幫助學生以更積極、正向的
態度，邁開人生的步伐。
由於受到學生的鼓勵，進而寫作了這本《不抱怨的智慧》，希望與更多讀者分享在教學相長中所歸納
出的體悟，以及翻轉人生的秘密。
暢銷著作有：《不抱怨的智慧》、《畢業五年，決定你的一生》（持續熱賣中）。
蘇曉慧　　曾擔任多年的職涯規劃師與教育訓練管理師，擁有豐富的授課經驗。
從自身的反思以及與學生的互動當中，深刻地體悟出正面思考對人生的重要性，並深信積極的態度能
在生命中產生無比強大的力量，進而激發她與少波合作了這本《不抱怨的智慧》。
目前為自由撰稿人，最喜歡從生活中觀察、尋找生命的樂趣，常常因為貪看路邊的風景，忘記原來要
走的路，繞了一大圈，卻還是慶幸做自己最快樂。
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书籍目录

序言　改變世界的秘密，就是──立即停止抱怨！
第一章｜抱怨氤氳於世界抱怨無處不在，抱怨形式眾多。
男人抱怨女人，女人抱怨男人，大人抱怨孩子，孩子抱怨家長⋯⋯抱怨已經成了氤氳於人性之間的最
具副作用的精神氣息。
到底在抱怨什麼呢？
第二章｜抱怨是最無力的自虐房龍說：「當世界拋棄了你，而你又無法改變時，你才有權利抱怨。
」但事實上，我們周圍卻有不少人以「抱怨」為生活和工作的常態。
這樣的人心中充滿抱怨，總覺得周圍誰都虧欠著他，看誰都不順眼，其實這些都是不善待自己的表現
。
第三章｜不抱怨是一種境界何為抱怨？
詞典的解釋是「心有不滿，埋怨」。
抱怨與不抱怨代表著不同的心態和不同的處世辦法。
每個人都有不順心的時候：事業受挫折，工作遇到瓶頸，努力得不到肯定，價值得不到認同，無端受
委屈和猜忌⋯⋯面對困境，我們能保持「不抱怨」的平和心態嗎？
第四章｜盲目比較是抱怨的根源生活中這些誘惑和羡慕常常會讓我們迷失自己，常常會打擾我們的生
活，讓我們感到不安，其實影響我們自己的，不僅是別人的生活模式和生活方法，還有我們自己的心
態。
人生沒有絕對的輸贏，盲目攀比只會擾亂自己的心理平衡。
第五章｜心浮氣躁的人自造怨氣我們常常心不在焉，我們常常坐臥不寧，我們常常沒有耐心做完一件
事，們常常感到身心疲憊，我們常常急於成功⋯⋯我們到底是怎麼了？
原因很簡單——我們太浮躁了。
心浮氣躁是成功、幸福和快樂最大的敵人，是自己給自己製造恐懼與怨氣的機器。
第六章｜有缺陷與不完美才是人生常態不要用苛求的眼光去看這個世界。
只有當我們認識到完美是一種客觀存在時，我們才不會去怨天尤人。
面對不完美的生活，我們會更堅強。
面對不完美的人生，我們會用善良去美化、用溫柔去諒解、用知識去充實、用勤勞去彌補⋯⋯ 第七章
｜抱怨不如改變，轉運來自轉念你有沒有數過自己每天會抱怨幾次？
你覺得自己老是碰上衰事，所以唉聲歎氣嗎？
批判如好鬥惡犬，陳年偏見如過期麵包，恐懼是癱瘓你的怪獸，你的負面思考都不等於你。
學會放下，找回真正的自己！
養成正向思考、積極行動的「不抱怨」習慣，讓幸福快樂長相左右！
第八章｜創造好運吸引力，擺脫抱怨惡勢力當我們開始抱怨，就是將焦點放在不如意、不快樂的事情
上，我們說的話表明了我們的想法，而我們的想法又創造了我們的生活。
這是一個惡性循環，也是一種負面的吸引力法則：你發出的抱怨和牢騷越多，你所招惹來的抱怨、牢
騷和負面能量也會越來越多⋯⋯附錄｜不抱怨的練習──14天的思維&行動練習，讓你遇見最快樂的
自己！
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