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前言

经过2008年的多灾多难后，人们期待中的能带来惊喜的2009年似乎并没有到来。
经济危机的阴霾还没有散去，对生活的影响丝毫未减，失业人口仍在加剧，大学生就业面临着更大的
难题。
在这样的情况下，人们的心情已经很沉重了，然而最近，破坏人们情绪的事情又接二连三地发生，先
是世界性甲型H1N1流感的发生给人们造成了恐慌，紧接着又法航失事、成都9路公交车起火、重庆武
隆县鸡尾山山体滑坡，一次次的事故使众多人丧失了生命，这血淋淋的事实让人们的神经遭受了更大
的折磨。
此时，细心的人们会发现，人们的心态正发生着微妙的变化。
很多人开始感慨生命无常，要珍惜生活，但同时，伴随着“好好活着”这个心理要求的产生，一并而
来的是越来越多的抱怨之声——“我咋就没人家过得好”、“我这么有才，怎么就没人用”、“生命
这么短暂，我啥时候才有钱好好享受”、“我这一天天总在穷忙活”、“我的安全谁来保证”、“这
该死的鬼天气，气象台咋就没个预警”⋯⋯你仔细想一下，你周围的人或者是你自己，是不是经常发
出这样的抱怨？
是不是经常对天气、配偶、工作、身体、朋友、职业、经济，或是心里想的各种大小事件发发牢骚？
过去，你或许并没有在意这个问题，而现在你会发现，这是个事实。
同时，你可能会说：“这没什么，谁都是如此。
”但我要告诉你的是，抱怨的习惯与“好好活着”的心理要求完全是相背离的，它对你期待的幸福生
活不会有任何帮助。
抱怨是我们最不易觉察到的心理病毒，它是一种以语言表达哀伤、痛苦和不满情绪的行为，以求得心
中的痛快。
当然，这种行为如果是偶尔发生，倒也不必大惊小怪，因为少量的、客观的抱怨，能使心中的郁闷得
以消除，对身心健康还有好处，是可以理解的；但如果是主观情绪的发泄，带有偏激性，或者已经养
成了习惯，就要加以控制了，因为它很可能成为你生活的毒瘤，让你不小心陷入恶性循环。
抱怨的危害是很多的：它会制造混乱，使简单的问题复杂起来；它会使你的心态变坏，严重影响身心
健康；它会使你愈加放纵自己的言行，形成恶性循环；它会伤害感情，使你失去真诚的朋友；它会显
得你没有水平，使你的身份降低。
抱怨看起来是微不足道的小事，但一经总结，着实让我们吃惊不小——原来，抱怨的危害如此之大！
世间的万事万物总是在不断发展和完善的，牢骚满腹不会对事情有任何改观，而目光远大才能改变现
状。
若一味地拿自己主观的理想来衡量客观的现实，就会看什么也不顺眼也不如意，最终只能堵塞自己的
出路。
湮没自己的希望。
所以，我们不能死守抱怨，坐以待毙。
我们必须找到一个防止抱怨毒害的方法，养成一种不抱怨的心态。
台湾畅销心灵作家张德芬给人们提出了指导，她说：“天下只有i种事：我的事，他的事，老天的事。
抱怨自己的人，应该试着学习接纳自己；抱怨他人的人，应该试着把抱怨转成请求；抱怨老天的人，
请试着用祈祷的方式来诉求你的愿望。
这样一来，你的生活会有想象不到的大转变，你的人生也会更加地美好、圆满。
”其实，了解那些成功的大人物，观察那些优秀的小人物，他们都有着不抱怨的好心态。
我想，一个国家元首是不可能整日在自己的同僚或属下的面前抱怨国事有多繁重的；一个成功的企业
家在其奋斗的路上，是没有时间总是向别人倾诉痛苦和发泄不满的；一个在工作上业绩突出的员工，
不可能靠满腹牢骚解决工作中出现的所有问题的；一个到哪都受人欢迎、招人喜爱的人，一定不会是
个整日愁眉苦脸、充满怨气的家伙。
当然，你现在可能并没有处于过分的抱怨当中，但你也要提高警惕，抱怨可是在不知不觉中慢慢将你
腐蚀的，所以，从现在开始，我们就要积极培养自己不抱怨的心态。
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本书的出版就是为了给习惯抱怨的人们提供精神上的援助和行动上的指南。
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内容概要

　　灾难面前，用行动点燃希望；摆脱失败的困扰，从跌倒处爬起来；要想留住人，薪水要到位；前
方路被堵，那就绕道而行；别抱怨没机会，要懂得创造机会；人穷志不短，就有机会改变境遇；做好
充分准备，关键时刻一展身手⋯⋯《不抱怨的心态》告诉你如何调整心态，走上成功人生之路。
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书籍目录

第一章 抱怨是一种病毒，害人又害己——抱怨是最可怕的敌人1．家庭的战火，常因抱怨点燃2．费力
不讨好，都是抱怨惹的祸3．机会不会等着你发完牢骚再出现4．随便发牢骚，小心“官”不保，“命
”也不保5．相互指责，朋友也可能变成敌人6．越花时间抱怨，越少时间改变7．不停地抱怨，健康就
会早早与你拜拜8．爱抱怨的人招人反感9．抱怨原单位，可能让你丢掉新饭碗第二章 世上本无事，庸
人自扰之——抱怨的事也许并不严重1．鸡毛蒜皮的小事影响不了你2．牛奶打翻了，没什么大不了3．
你所说的“不公正”可能是臆想4．“分外事”根本就累不死人5．所谓的“不合”是非常合逻辑的事6
．其实你需要的根本没有那么多7．先天的不幸也是可以超越的8．人生本来就充满了磨难9．“冷板凳
”总有坐热的时候10．只不过是几句话的事，大度一点儿就过去了第三章 天生我材必有用，莫道自己
不如人——抱怨自己不如接受自己1．身高是小不足，靠努力一样可以弥补2．内疚自责于事无补，把
握现在才是关键3．身体的疤痕不算啥，心灵的疤痕才可怕4．相貌不如意，咱就用智慧来武装5．如果
是笨鸟，那就先飞6．每种性格都有其优势，不要强求改变7．起点低，也不用自怨自艾8．习惯沉默并
非一无是处，懂得调整就好9．事情已经发生，那就坦然接受第四章 责怪他人总是很容易，审视自己
却很难——抱怨他人不如改变自己1．下属犯错，埋怨指责不如原谅包容2．别瞧不上新职员，要有点
耐心去挖掘3．“怀才不遇”不是别人的错4．一个巴掌拍不响，你身上也有问题5．浪费时间于怨恨上
，不如积极面对生活6．融洽邻里关系，先从自身做起7．别痛斥他人的过错，给他再来一次的机会8．
“跳槽”解决不了问题，要从自身找原因9．用激情取代抱怨，工作就不再是苦差事10．老公行不行，
关键在你怎么看11．善于安排时间的人，永远不会抱怨忙第五章 生活就是一面镜子，你笑它也笑——
与其抱怨不如摆正心态1．心态决定你看到的是美还是丑2．别抱怨你没有什么，看看你拥有什么3．心
存感恩，就不会抱怨4．天下没有白吃的亏，何必一定要计较5．摆脱浮躁之气，踏踏实实做事6．聪明
虽好，但有时糊涂更难得7．身处逆境也要有一颗平常心8．凡事都要想开一些9．从积极处看待批评，
就会减少抱怨10．工作能不能做好，态度很重要第六章 息尚存须努力，别因不满费光阴——与其抱怨
不如积极行动1．用行动缩小现实与愿望的距离2．灾难面前，用行动点燃希望3．摆脱失败的困扰，从
跌倒处爬起来4．要想留住人，薪水要到位5．前方路被堵，那就绕道而行6．别抱怨没机会，要懂得创
造机会7．别在一棵树上吊死，不如退而求其次8．学会理性消费，别在月底哭穷9．成功不能依赖别人
，还要靠自己10．唯有行动才能改变平庸第七章 不如意事会常有，要强之心不可无——有怨气不如有
志气1．蓄积力量，要点志气改变现状2．别抱怨不如意，要有改变它的决心3．率先主动，不仅仅是听
命行事4．把“不可能完成”的工作当做一次挑战5．人穷志不短，就有机会改变境遇6．非常关头，拿
出你的勇气7．主观不努力，别从客观找原因8．别让抱怨拖后腿，争取尽快“脱颖而出”9．主动学习
，成为不可替代的人10．做好充分准备，关键时刻一展身手11．下岗算什么，大不了从头再来第八章 
抱怨不是真功夫，能力才是真本领——高能力会减少抱怨率1．说话能力高，办事烦恼就少2．对工作
了解得多，对下属就抱怨得少3．训练你的眼光，培养发现机会的能力4．人际关系好，办事就顺当5．
自我推销能力强，机会自然就多6．积累社会经验，让它助你成功7．有能力，早晚有出头之日
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编辑推荐

人生的道路本来就是风雨兼程的,对任何坎坷崎岖而言,抱怨于事无补。
过多的抱怨就像一种慢性腐蚀剂，会腐化你的心灵，消磨你的斗志。
我们不能控制生活,但是我们能够和它斗争,我们可以通过改变心态，积极行动，进而改造生活。
 本书告诉你如何调整心态，走上成功人生之路。
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