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前言

生活给了我们快乐的同时，也给了我们伤痛的体验。
受人侮辱，被人排挤，不被周围人认同，被自己信任的人背叛：——我所在公司的老板不赏识我，工
作卑微，前途一片渺茫；——我的同事们认为我是靠拍领导马屁才走到现在位置的，其实没有真才实
学；——我的朋友因为一点小误会就和我断绝了多年的关系，还到处讲我的坏话，损害我的名誉；—
—我的丈夫／妻子认为我不够好，总因为一点小事就对我发脾气；——我丈夫／妻子的父母认为我没
有能力，对我从来没有好脸色。
仿佛有太多的理由让我们生气，让我们抱怨世界的不公，但是生气能解决问题吗？
抱怨能让你摆脱现状吗？
生气和抱怨能换回自己的快乐和满足吗？
答案当然是否定的。
生气和抱怨并不能改变你面临的窘境，它只能使你更加的痛苦，更加的伤痕累累。
但是当你抱怨遇到的烦恼和不愉快的时候，当你生气世界的不公平、周围人的不理解的时候，如果可
以换一个角度思考问题，你就会发现，通过你的努力可以改变很多的东西。
本书就是这样一本关于如何处理怒气和怨气的读物。
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内容概要

本书是一本关于如何看待怒气和怨气的读物。
书中引用了大量的故事，它们的主人公可能是凡夫俗子，可能是成功名人，也可能是我们身边的某一
个人⋯⋯但他们都有一个共同的特点，那就是发生在他们身上的故事都在告诉我们：面对生活的不如
意，面对世界上无数让我们生气、抱怨的事情，我们要用一颗积极的心，一种大无畏的精神来面对。
他们的人生智慧和面对生活的态度是我们学习的榜样，是我们在浮躁世界中的一座导航的灯塔。
在这些故事中，我们可以充分领略故事主人公的聪明智慧，深入到他们不生气、不抱怨的世界，也许
他们一生平庸，但至少他们是自己生活的主人，活得快乐而富有。
    本书内容共分 “生气不如争气”、“抱怨不如改变”上下两篇。
它会告诉你如何摆脱平庸人的挫折、痛苦、得失和生气的困扰，领略到做聪明人的快乐，也告诉你如
何才能从一个充满抱怨、悔恨、愤慨的世界走向一片拥有自我的阔海晴空。
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书籍目录

上篇  生气不如争气    ——平衡心态，以积极乐观的态度面对人生中的一切  第一章  愚蠢的人只会生气
。
聪明的人懂得去争气    生气不如争气，斗气不如斗志    生气是愚蠢的体现，争气是智慧的象征    不能
改变世界，就先改变自己    山不过来我过去，换个角度看问题    得到别人的尊重前，先尊重自己    咽
下怨气，才能争气    别生气，因为小事不值得    莫着急，别和自己过不去    争嘴上的高下，丢真正的
实惠    越是面对刻薄的人，越要懂得宽容  第二章  要想改变事情，请先改变心情    让生命之舟变轻    快
乐是每一个人的权利    有好的心情，才会有好的未来    年龄可以老，心却不能老    学会给自己一面心
情的旗帜    平平淡淡才是真    有的时候，寂寞何尝不是一种清福    心灵需要一片宁静的天空    任何时候
都要学会平衡自己的心态  第三章  困难挫折不可怕，再苦也要笑一笑    在逆境中选择微笑    坦然面对
挫折和逆境    保持一颗平和的心    奇迹总会出现的    没有永远的幸运，也没有永远的不幸    在挫折中打
造宽舒人生    面对挫折千万不能慌乱  第四章  要想活得好，请先做自我    人活的就是自我    有个性才能
有成就    做自己的主人比什么都重要    坦然面对自己的人生境遇    乐观面对自己的前途    接受最真实的
自己    善于以人为镜    自信是心灵的减压阀    不要为小事而动怒    学会正确地寻找机会  第五章  做自己
的主人，别让情绪牵着鼻子走    情绪影响竞技状态    情绪影响幸福指数    做自己的情绪调节师    不做情
绪的奴隶    把握情绪才能把握思想    情绪控制不等于不动感情    接受并体察你的情绪  第六章  拿得起放
得下，得失之间彰显智慧    不要执著于一点    放弃之后的收获    更有价值的放弃    有时不放手只能越陷
越深    今天的放弃是为了明天的得到    不想占有就不会有坎坷    达亦不足喜，穷亦不足悲    学会看淡名
利  第七章  要战胜别人，先战胜自己    人生最强大的对手就是自己    成功从战胜自己开始    战胜自己，
便是强者    战胜自己是一个不断超越的过程    我决不会失败，除非我确信自己已经失败了  第八章  快
乐不是拥有的多，而是计较的少    完美主义是心灵的大敌    嫉妒心理在于把握    把命运握在自己的手
中    屈辱可以成为鞭策一个人发奋成功的动力    容貌美丽者有容貌美丽者的烦恼    “庸人”还是有点
烦恼的好    谁不计较钱    平凡，也孕育了不朽的伟大    走自己的路，任人评说下篇抱怨不如改变    ——
端正心态，以突破进取的态度赢得人生中的一切  第九章  平庸的人热衷于抱怨，成功的人致力于改变  
 抱怨起不到任何作用    抱怨让你一无所有    抱怨让你失去机会    抱怨破坏你的人际关系    企业绝不重
用抱怨的人    工作的价值远不只是薪水    坦然接受工作中的一切  第十章  抬头做人。
低头做事    梅花香自苦寒来    志当存高远，姿态要谦恭    重复，不断地重复    每一点成就都是靠用功换
来的    把懒惰扔进垃圾桶里    完全的投入换来真实的回报    将每一天都做得最好    用前进路上的石头垒
楼梯  第十一章  怨恨丧失理性。
容过海阔天空    “大”人大量，宽容是修养的底蕴    宽广博大的胸怀，包容一切的气概    善待自己的
竞争对手    原谅比指责更有效    弓过盈则弯，刀过刚则断    别让你的仇恨袋越长越大    将心比心，宽以
待人    怨恨会让你失去快乐  第十二章  沟通疏解怨怼，善意带来和谐    解决问题的是语言，而非铁拳    
这个世界上没有解不开的结    切勿在盛怒之下开口    遇到矛盾事先做调查    责备是最愚蠢的行为    理直
不一定要气壮    口舌之快不可逞    说话有时不能太直接    停止和他人的争吵  第十三章  该做就做，行动
远比抱怨更有效    一次行动胜过一千次空想    别让借口成为习惯    抱怨和等待是大忌    等待和拖延将扼
杀机遇与成功    没有什么不可能    最大的错误是不敢犯错    多试一次，结果就会不同    从点滴做起，创
造斐然业绩    自信，是通往成功的第一把钥匙  第十四章  为自己工作，别让抱怨毁了你    工作是人生
最大的财富    责任铸就业绩    用工作雕塑自己的人生    快乐工作就是快乐生活    薪水只是回报工作的一
种方式    工作最重要的是自我实现    为自己工作    自己管理自己    对工作负责，就是对自己负责  第十
五章  从感恩出发。
从谦卑做起    感恩沉淀在每个人的生命里    对工作心怀感恩    感谢老板的“折磨”      感激同事帮助你
成功    感激客户为你创造业绩    感激对手使你进步    感激家人对你工作的支持    感谢“踹你一脚”的人
 第十六章  不要抱怨你的付出，额外的付出会有更多的回报    不必老板交代，主动负起责任    以老板的
心态对待工作    不要只做老板吩咐你做的事    职场中没有“分外”的工作    不要满足工作中尚可的表
现    比别人多做一点    抱怨体现的是缺乏挑战困难的勇气
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章节摘录

插图：坦然面对自己的人生境遇有一项调查表明，95％的都市人都有或多或少的自卑感。
在一生之中，几乎所有人都会有怀疑自己的时候，感到自己的境况不如别人。
这是为什么呢？
潜藏在人心中的好胜心理、攀比心理是这一问题的根源。
我们总把他人当做超越的对象，总希望过得比别人好，总拿别人当参照物，似乎没有别人便感觉不到
自身存在的价值。
于是乎，工作上要和同事比，比工资，比资格，比权力；生活上要和邻居比，比住房，比穿着，比老
婆，就连孩子也不放过，也成了比的牺牲品，“我的孩子班里学习第一名，比你的儿子强”，扬扬得
意者说。
既然是比，自然要比出个高下，比别人强者，趾高气扬，夜郎自大。
不如别人者便想着法子超过他，实在超不过便拉别人后腿，连后腿也拉不住者便要承受自卑心理的煎
熬。
如果我们能持一种积极的态度去和别人比较，不如别人时便积极进取，争取更上层楼；比别人强时便
谦虚谨慎，乐观待人，岂不更好？
事实上，天外有天，人外有人。
我们不可能在任何方面都比别人强，胜过别人。
太要强的人，一味和比自己强的人比，结果由于心灵的弦绷得太紧了，损耗精神，很难有大的作为。
雨果在《悲惨世界》中写道：“全人类的充沛精力要是都集中在一个人的头颅里，全世界要是都萃集
于一个人的脑子里，那种状况，如果延续下去，就会是文明的末日。
”古人说：“学业有先后，术业有专攻。
”每一个人都有自己的特长，也都有自己的短处。
一个人只要在自己从事的专业领域中有所成就，便不虚此生。
千万不要看到别人的一点儿长处，就失去心理平衡。
每一个人把自己做好是最重要的，最好不要与别人比高低，比大小。
每一个人在这个世界上都具有独一无二的价值，就像人的手指，有大有小，有长有短，它们各有各的
用处，各有各的美丽，你能说大拇指就比小拇指好吗？
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编辑推荐

《生气不如争气 抱怨不如改变》：愚蠢的人只知道生气，聪明的人懂得去争气，平庸的人热衷于抱怨
，成功的人致力于改变。
平衡心态，以积极乐观的态度面对人生中的一切端正心态，以积极进取的态度赢得人生中的一切仿佛
有太多的理由让我们生气，让我们抱怨世界的不公，但是生气能解决问题吗？
抱怨能让你摆脱现状吗？
生气和抱怨能换回自己的快乐和满足吗？
答案当然是否定的。
生气和抱怨并不能改变你面临的窘境，它只能使你更加的痛苦，更加的伤痕累累。
但是当你抱怨遇到的烦恼和不愉快的时候，当你生气世界的不公平、周围人的不理解的时候，如果可
以换一个角度思考问题，你就会发现，通过你的努力可以改变很多的东西。
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