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前言

今天，你抱怨了吗？
生活中，我们随时都可能听到这样的抱怨：“为什么要怪我？
”“为什么不给我加工资？
”“为什么没人同情我？
”“为什么我的运气这么差？
”“为什么受伤的总是我？
”“为什么只提拔他？
”无论你走到哪里，无论你身处何境，有一种声音你总会听到，有一种人你总会遇到——抱怨的声音
，抱怨的人！
听到这些抱怨，你会奇怪：这些人怎么会有如此多的抱怨？
抱怨薪水与付出不符；抱怨绩效考核不公；抱怨领导不授权；抱怨管理不规范；抱怨自己的专业不好
；抱怨自己的住处差；抱怨没有一个好的家庭条件；抱怨工作太累；抱怨没人赏识⋯⋯这些抱怨中唯
独没有自己对自己的抱怨：我为什么有这么多的抱怨呢？
无论是抱怨自己受到的委屈也好，抱怨命运不公也好，抱怨他人的过分也罢，总之，抱怨就像自设的
陷阱，你越抱怨，陷得越深，处境也会越糟。
一旦把抱怨当成习惯，就像搬起石头砸自己的脚，于人无益，于己不利，生活就成了牢笼一般，处处
不顺，处处不满。
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内容概要

　　爱抱怨者的6大表现、不抱怨者的7大特征、苛求完美，不滋生抱怨、身体的缺陷不可怕，不要因
此造成心灵的缺陷、眼睛总盯着痛处，就看不到光明、完美是朵罂粟，爱得越深陷得越深、和缺陷交
朋友，它会帮助你、完美是镜花水月，不必过分追求、人生像部电影，有遗憾才真实等等。
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书籍目录

写在前面
爱抱怨者的6大表现
　表现1．爱抱怨的人容易沮丧
　表现2．爱抱怨的人牢骚满腹
　表现3．爱抱怨的人不知珍惜
　表现4．爱抱怨的人缺少快乐
　表现5．爱抱怨的人浅尝辄止
　表现6．爱抱怨的人不善适应
不抱怨者的7大特征
　特征1．不抱怨的人心胸宽扩
　特征2．不抱怨的人笑口常开
　特征3．不抱怨的人善于等待
　特征4．不抱怨的人积极自信
　特征5．不抱怨的人广受欢迎
　特征6．不抱怨的人笑对缺陷
　特征7．不抱怨的人懂得感恩
第一章 不苛求完美，不滋生抱怨
　身体的缺陷不可怕，不要因此造成心灵的缺陷
　眼睛总盯着痛处，就看不到光明
　完美是朵罂粟，爱得越深陷得越深
　和缺陷交朋友，它会帮助你
　完美是镜花水月，不必过分追求
　人生像部电影，有遗憾才真实
　先天的缺陷不能改变，后天的遗憾可以弥补
　缺点人人有，勇敢面对诚可贵
　积极的心态是柄登山杖，能助你登上人生巅峰
　残缺是个性，造就另一种美
　勿被锁在缺陷的笼中，学会释怀最重要
第二章 不固执己见，不“暗恋”抱怨
　懂得放弃，是为了收获更多
　越是想要越得不到，还是顺其自然好
　世界不属于你一人，鱼和熊掌不可兼得
　盲目地坚持未必会成功，理智地放弃可能赢得胜利
　陈旧的观念会蒙蔽双眼，让你看不到前方的路
　眼前利益是芝麻，长远利益才是西瓜
　学会选择，懂得放弃
　成功不只一条路，条条大路通罗马
　必须放弃时，就该果断去做
第三章 不牢骚满腹，不助长抱怨
　抱怨不能改变事实，只能让状况变得更糟
　做个心情的掌控者，避免抱怨的摆布
　猜疑产生了，抱怨就不远了
　抱怨不要太多，因为那样只会伤害自己
　与抱怨说再见，从不抱怨小事开始
　挫折是成功的先兆，不是失败的预言
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　抱怨是心病，医治全得靠自己
　换个心态看问题，总会是一片光明
　成功不是一夜造就的，需要忍受暂时的痛苦
　珍惜每一次困难，这是不可多得的机遇
　在进取心面前，一切皆有可能
　心放宽点，路才会变宽点
　给心情找个沙滩，让它好好晒晒
　挫折不是你的背影，完全可以甩掉
第四章 不消极处世，不让抱怨开花
　停止抱怨，不消极处世
　黑夜会暂时代替光明，但你要积极寻找光亮
　眼中不要总是不足，还应该有亮点
　无望与希望只是一念之差，去向哪面全在自己
　信念是大海上的明灯，永远不可熄灭
　破茧才能成蝶，拨云方可见曰
　没有绝对的境地，只有心态的不同
　世界如此美妙，平常心如此重要
　不经历风雨怎能见彩虹，不品尝苦痛怎能算成功
　把自卑踩得粉碎，让它铺平前进的道路
　真正的成功不是模仿，是走自己的路
　做事前，请不要说“不”
　奇迹的诞生，总是和自信有关
　挣脱束缚心灵的枷锁，找寻属于自己的快乐
　铭记曾经的快乐，忘却暂时的痛楚
　伤痛的泪水，请用微笑拭去
　别被阴影吓到，那只是自设的假象
　有了自信，未来就成功了一半
　没有比脚更长的路，没有比人更高的山
第五章 不封闭自我，不给抱怨上锁
　做个心灵的伯乐，驱除害群之马
　拨开心头的阴霾，灰暗世界变光明
　把自己当做海绵，在重压面前保持轻松
　给自己装个弹簧，让压力化为动力
　随意贬低他人，不能抬高自己
　有大智的人，亦是善于反省的人
　不要对未来感到忧虑，我们只活在当下
　敞开你的心扉，从对别人微笑做起
⋯⋯
第六章 不贪恋金钱，不被抱怨左右
第七章 不悲观气馁，让抱怨作废
第八章 不怨气冲天，对生活感恩
第九章 不抱怨工作，认真干事业
第十章 不抱怨环境，善于积极改变
主要参考文献
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章节摘录

不抱怨者的7大特征特征1.不抱怨的人心胸宽扩在“爱抱怨者的7大表现”中，我们粗略地知道了抱怨
者的心态与表现。
相对爱抱怨的人来说，不抱怨的人大都是心胸宽广、懂得宽容的人。
他们从不因为某些不顺心的事大发牢骚，也不会因为他人的误解而大发雷霆。
不抱怨的人，从来不会炫耀所获得的胜利，也从来不会装腔作势，即便自己所获得的胜利是凭借真实
本领而来，也会谦虚谨慎。
拥有海一样胸襟的人，能够在别人伤害或侮辱了自己后，不计前嫌地原谅别人，用平淡的心态来对待
这样的事情。
没有人能否认，乔丹是NBA中最伟大的球员。
他之所以伟大，之所以受到世人的敬仰，不仅仅是因为他球技高超，还因为他有一颗坦荡无私、高尚
的心。
乔丹在公牛队时，皮蓬是最有希望超越乔丹的新秀。
皮蓬时常流露出一种对乔丹不屑一顾的神情，还经常说乔丹某方面不如自己，自己一定会把乔丹取代
一类的话。
但乔丹并没有把皮蓬当做潜在的威胁而排挤，反而对皮蓬时时加以鼓励。
有一次，乔丹对皮蓬说：“我俩的三分球谁投得好？
”皮蓬有点心不在焉地回答：“你明知故问什么？
当然是你。
”因为那时乔丹的三分球成功率是28.6％，而皮蓬的是26.4％。
“不，是你！
你投三分球的动作规范、自然，很有天赋，以后一定会投得更好，而我投三分球还有很多弱点。
”乔丹微笑着纠正说，  “我扣篮多用右手，习惯地用左手帮一下，而你，左右手都行。
”这一细节连皮蓬自己都不知道，他深深地为乔丹的无私所感动。
在一场决赛中，皮蓬独得33分超过乔丹3分，成为公牛队比赛得分首次超过乔丹的球员。
比赛结束后，乔丹与皮蓬紧紧拥抱着，泪水毫无顾忌地从他们两个人脸上滑落。
后来，皮蓬成了乔丹最好的朋友。
可见，宽容是一种博大的胸怀，更是一种崇高的美德。
著名作家刘墉说过：“当你觉得人人面目可憎的时候，先去照照镜子，是不是自己更不开朗。
当你怪这个世界太黑暗的时候，只要在自己脸上点起一盏灯，你信不信？
一下子，整个世界都变得光明了。
”特征2.不抱怨的人笑口常开有人说，爱抱怨的人大都是愁眉苦脸的人，不抱怨的人大都是笑口常开
的人。
试想一下，一个牢骚满腹的人，有什么心情笑呢？
而一个不抱怨的人，从不将困难当做苦难，从不将挫折当做失败，即使身处逆境也能坦然面对，即使
遭人误会也会耐心对待。
所以，不抱怨的人脸上总是洒满阳光，心中总是充满温暖。
飞机起飞前，一位乘客请求空姐给他倒一杯水吃药。
为了乘客的安全，空姐告诉他等飞机进入平稳飞行状态后，会立刻把水给他送过来。
15分钟后，乘客服务铃响起，空姐才猛然意识到自己的疏忽。
她小心翼翼地把水送到那位乘客跟前，面带微笑地道歉。
但无论她怎么解释，这位挑剔的乘客都不肯原谅她的疏忽。
为了补偿自己的过失，每次去客舱给乘客服务时，她都会特意走到那位乘客面前，微笑地询问他是否
需要什么帮助。
然而，那位乘客仍然余怒未消。
临到目的地前，那位乘客说要投诉这名空姐。
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此时，空姐心里虽然很委屈，但她仍然没有任何抱怨。
反而面带微笑地说：“先生，请允许我再次向您表示真诚的歉意，无论您提出什么意见，我都将欣然
接受您的批评！
”等到飞机安全降落后，空姐在留言本上看到这样一句话：“在整个飞行过程中，你表现出真诚的歉
意，对乘客的挑剔没有任何抱怨，特别是你的12次微笑，深深地打动了我，使我最终决定将投诉信写
成表扬信！
你的服务质量很高，如果下次有机会，我还将乘坐你们这趟航班！
”也许很少有人能像这位空姐一样，用冷静代替抱怨，用机智代替愤怒。
可恰恰就是这种难能可贵的品质，感动了原本怒气冲天的乘客，使乘客的批评变成了表扬。
一位哲人曾说过：“盛怒之下的人，犹如骑着一匹疯马，不加以驾驭，就会摔断自己的脖子。
”所以，当你感到生气的时候，要学会用微笑代替抱怨，用冷静应对难堪，这样，抱怨就无法控制你
的内心、操纵你的命运。
特征3.不抱怨的人善于等待我们知道，爱抱怨的人大都是耐性很差的人，他们一遇到困难就会选择退
却，一遇到不顺，就会开始抱怨。
可与其相反的是，不抱怨的人往往是耐性极好的人，他们不以等待为痛苦，不以失败为终点。
爱抱怨的人或许不知道，善于等待的人才会受到成功的青睐，急功近利的人只会功亏一篑。
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媒体关注与评论

没有一个伟人抱怨自己缺乏机会。
　　——美国思想家 爱默生从不浪费时间的人，没有工夫抱怨时间不够。
　　——美国第三任总统 杰斐逊你们只要没有活到大难临头，就不要抱怨，不要发牢骚！
　　——俄国作家 契诃夫
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编辑推荐

《不抱怨的世界》认为优秀的人都是不抱怨的人，世界500强企业都在推崇的工作态度。
生活中，我们随时都可能听到这样的抱怨：“为什么要怪我？
”“为什么不给我加工资？
”“为什么没人同情我？
”“为什么我的运气这么差？
”“为什么受伤的总是我？
”“为什么只提拔他？
”无论你走到哪里，无论你身处何境，有一种声音你总会听到，有一种人你总会遇到，那就是抱怨的
声音和抱怨的人！
阿里巴巴集团主席兼非执行董事马云说：“永不抱怨的人生态度才是第一位的！
”
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