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内容概要

《不抱怨的世界》内容简介：“不抱怨”只是一把钥匙而已。
在我们忙忙碌碌的生活中，借助这把钥匙，我们会自然延伸和深入到生活的诸多层面，唤醒我们渴望
已久的改变。
《不抱怨的世界》共分三篇，包括“抱怨和不抱怨”、“不抱怨的世界”、“学会感恩，做不抱怨的
人”，全方位地教你如何放下抱怨，做一个积极向上、有进取心的人。
认真阅读此书吧！
它将彻底改变你的生活困境！
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 抱怨是有传染性的 抱怨会让你的状况每况愈下 不要让抱怨成为你的习惯 抱怨者，人人避而远之 抱怨
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前提 第二节 消极处世 抱怨是克服困难的劲敌 只要善于寻找光亮，黎明就在不远处 眼中应该要有亮点 
让生活充满希望，让无望无处生根 坚定的信念是永不灭的明灯 守得云开见月明 逆境的存在取决于心
态 学会用微笑拭去伤痛的泪水 不要用痛苦自我设限 有自信等于成功了一半 脚比路长 第三节 牢骚满腹
抱怨会招来嫌弃 不要让抱怨成为你的摆布者 猜疑是毒瘤 太多抱怨，会伤害自己 从小事开始远离抱怨 
正确面对失败，让抱怨无处可侵 抱怨得靠自己医  学会换位思考，前途一片光明 成功需要忍受暂时的
痛苦 要学会把每一次困难当做不可多得的机遇 进取心可以使一切皆有可能 心宽路才会宽 让心情多晒
晒阳光 甩掉挫折，增添勇气 第四节 固执己见 懂得放弃，是为了收获更多 生活无须强求  鱼和熊掌不
可兼得 学会理智地放弃  改变陈旧的观念，看清前方的路 要正确处理眼前利益和长远利益  学会选择，
懂得放弃 条条大路通罗马  学会果断放弃  第五节 苛求完美 心灵的缺陷比身体的缺陷更可怕 不要总把
注意力集中在缺点上 完美是个漂亮的陷阱  走出缺陷的阴影，生活即将放晴 过分追求完美易产生抱怨 
有遗憾的人生更真实 正确看待先天缺陷 勇敢面对缺点 积极的心态助你登上人生巅峰  残缺造就另一种
美  学会释怀，生活会更幸福 第六节 怨气冲天 学会向生活感恩 分享幸福=谋取快乐 善良的心让理解常
伴左右  真爱无须华丽，只会历久弥新 谦让让生活更潇洒 感恩要真正付诸行动 宽容能让你达到一个新
境界  不要吝啬对别人的赞赏 爱能照耀世间万物 用爱和真诚洗涤怨恨 第七节 悲观气馁 把抱怨看做一
张过期就作废的车票 摆脱忧愁，还心灵一份平静 抱怨需要用乐观去化解  凡事多往好处想 把抱怨拒之
门外 快乐得靠自己寻找  学会埋葬报怨，拥抱快乐 把快乐当成长久的习惯 与其气馁，不如为快乐而奋
斗 做自己乐意的事，享受愉快生活 快乐只青睐不抱怨的人 第八节 贪恋金钱 好好珍惜拥有的幸福 名利
如浮云，应淡然以视之 不应太看重钱财 开心比富裕更重要 不要让贪婪毁了整个人生 轻装上阵，保持
心灵的宁静 追求金钱要适可而止 第三章 改变抱怨的习惯 第一节 与其抱怨，不如改变 你的抱怨从何而
来 不要让抱怨害了你 不要让抱怨使你丧失了机会 爱抱怨的人难以有生存的机会 积极进取比抱怨更受
人欢迎 第二节 放弃抱怨，选择沉默 你的想法在一定程度上决定事情的发展方向 将抱怨写下来也是一
种发泄方式 要学会自己拥有“安全感” 不抱怨的人能获得更好的沟通效果 要坚信：不幸的人不是只
有你一个 拥有什么比想要什么更值得重视 第三节 送走抱怨，改变命运 送走抱怨，你会更快乐 要学会
在不如意时转念 当无法改变客观事实时，那就改变自己  成功与否与起点无关 要学会把抱怨变成虚心
求教 寻求改变，随时都不晚  要善于反省自己 办法总比问题多，不要被问题打垮  学会用全面的观点看
待所有问题 学会忘却过去，争取幸福的未来 第四章 树立不抱怨的信心 第一节 你可以做到不抱怨 用陈
述事实替代快乐，你会更快乐  要想别人改变，先得改变自己  找一个不抱怨的伙伴 要学会处理好自己
的情绪 学会在烦恼时让思维转个身 行为和语言是改善情绪的两大法宝 90天形成一种习惯 第二节 接受
挑战 思想指导人生 不抱怨=积极思维+管住你的嘴 改掉抱怨的习惯，拥有一个崭新的开始 坚持就是胜
利 用自哦奖励焕发热情 让我们一起走进不抱怨的世界 痛苦促进你成长 在那条复制的路上，最大的果
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实已被摘走了 自我折磨，创人生新高  心有多大，舞台就有多大  翻手为“胜”，覆手为“负” 咖啡香
于苦，甘自苦中来 ⋯⋯ 中篇 不抱怨的世界 下篇 学会感恩，做不抱怨的人
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章节摘录

版权页：   表现6.不抱怨的人会以正确的态度对待缺陷 一位哲人曾经说过，一种缺陷，如果生在爱抱
怨者的身上，他会把它作为失败的借口，竭力利月它来偷懒、求恕、懦弱。
与之相反，不抱怨的人会笑对缺陷，他不仅会用种种方法来将它克服，且缺陷丝毫不会阻碍他成就伟
大的事业。
 俗话说：“金无足赤，人无完人。
”有些缺陷是先天的，譬如相貌、身材、智商等方面的缺陷；有的却不是与生俱来的，比如车祸、疾
病、自然灾害等造成的缺陷。
如果你对这些缺陷成天抱怨，难道这些缺陷就会消失了吗？
相反，如果你能笑对缺陷，你就会变得更加乐观豁达。
 美国著名演说家罗伯特，头秃得很厉害。
在他过60岁生日那天，举办了一场盛大的生日party，妻子私底下让他戴顶帽子，罗伯特却大声说：“
我的夫人劝我今天戴顶帽子，可是你们环知道秃头有多好，因为没有人比我先感受到下雨！
”这句嘲笑自己的话，一下子使聚会的气氛变得轻松起来。
 此外，林肯也常常自嘲长相，在竞选总统时，他的对手攻击他两面三刀，搞阴谋诡计。
林肯听了指着自己的脸说：“让公众来评判吧，如果我真的有‘两面’，我会用现在这一张吗？
” 在生活中，一定要让自己豁达些。
只有豁达的人才能笑对缺陷、克服自卑，也只有这样的人在逆境中才更容易保持乐观进取的心态。
总之，只有拥有轻松自在之心才能享受生活的美好。
不管外界如何变化，都能笑傲于天地万物之间。
 不抱怨的智慧 只有豁达的人才能笑对缺陷、克服自卑，也只有这样的人在逆境中才更容易保持乐观
迸取的心态。
 表现7.不抱怨的人有一颗感恩的心 在生活中，如果真的要发怨言，随便找个人都能讲出一箩筐。
可为什么有的人抱怨不断，而有的人却从不抱怨呢？
 这是因为，不抱怨的人对身边的人充满感恩。
他们认为，父母赐予了我们生命，朋友赠给了我们友情，老师为我们启蒙，医生替我们解除疾患，太
阳给大地万物送来光明和温暖，花草供我们欣赏，树木让我们乘凉⋯⋯所有这些，在不抱怨者的眼中
都是上苍的恩惠，都是值得用心珍惜的。
他们觉得，人生拥有了恩惠与财富，根本就不再需要抱怨。
 曾经看到过这样一条短信：“幸福是什么？
是有一颗感恩的心，一个健康的身体，一份称心的工作，一位深爱你的爱人，一群值得信赖的朋友。
”是的，学会感恩，习惯感恩，就会得到他人更多的信任和喜欢。
假如我们习惯于感谢生活，那么，回馈我们的则是生活的眷顾。
 毋庸置疑的是，感恩是每个人都应该有的基本道德准则，是做人最起码的修养。
不会感恩或者是不愿意感恩的人，是感情上的麻木者，这样的人走到哪里都不会受到欢迎。
在生活中，只要我们怀着一颗感恩的心去面对生活，抱怨就会变成理解，满心的牢骚会转化成你前进
的动力，不满就会变成建议，而不满的指责实际上是善意的规劝。
 不抱怨的智慧 幸福就是有一颗感恩的心，一个健康的身体，一份称心的工作，一位深爱你的爱人以
及一群值得信赖的朋友。
 第三节 抱怨给你带来了什么 工作不稳定 为什么同样的工作条件、同样的起点，有的人能很快适应并
稳定发展，而有的人却在“风雨飘摇”的职场生活中艰难度日？
或许你没有考虑过这个问题，或许你曾考虑过，但没有满意的答案。
 事实上，二者都在一心一意地做事，而后者则是“一心一意”地在抱怨自己的工作：工作环境不好、
薪水不高、工作时间安排不合理、老板抠门⋯⋯接着就是奔波于不同城市寻找心中的完美工作，就像
只职场跳蚤。
结果是：工作越来越不稳定。
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编辑推荐

《不抱怨的世界》是一本经典故事集，向你尽释人生哲理，一座人类智慧库，让亿万人改变人生。
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