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前言

在所有成功励志大师中，安东尼·罗宾的思想可能是最全面、最深入的。
安东尼被誉为“世界级心理权威”，原因就在于他以透彻的分析和深入的论证，阐述了个人心理与成
功的密切联系，其无处不在的指导方法也告诉了人们应当从何处掌握迈向成功的心理规则。
世界上大大小小的人物都对安东尼充满了敬意，一位足球教练在谈到安东尼·罗宾时说： “冠军永远
属于保持巅峰状态的人，安东尼·罗宾就是各行各业巅峰战士的终极教练。
”而好莱坞著名演员，现美国加利福尼亚州州长阿诺德·施瓦辛格也不得不感慨：安东尼的著作是“
人人必备的生活指南”，他认为“作者的温馨与热情鼓舞读者真正掌握自己的生活”。
事实就是这样，安东尼告诉人们：要相信和依靠自己的力量并采取有效的方法去改善自己的生活。
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内容概要

安东尼·罗宾是当今世界第一成功导师，是世界公认的顶级潜能激发大师，也是全球最畅销书作者之
一。
他以极其全面、深入的励志思想影响和改变了千百万人的命运。
曾被美国前总统克林顿、戴安娜王妃聘为个人顾问；曾为包括南非总统曼德拉、前苏联总统戈尔巴乔
夫、世界网球冠军安德烈·阿加西等众多世界名人提供咨询。
    安东尼的一生充满了传奇。
在26岁之前，他仍独自生活在一个面积不到10平米的单身公寓里。
当时他穷困潦倒，浴缸成了洗碗盆，衣服被零乱地塞在某个角落里⋯⋯生活一团糟，人际关系恶劣，
前途十分暗淡。
然而，后来安东尼依靠自己的力量奇迹搬地扭转了自己的人生。
    本书是对安东尼成功之道的总结，书中集合了安东尼的心得体会，分析了在通往成功的道路上我们
可能遇到的各种问题以及具体的做法。
    在阅读这本书之前，你要像安东尼那样坚信——成功并非上天的恩赐，而是自己积极作为的结果。
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章节摘录

快乐工作的奥秘我们绝大多数人都会追问一个问题：什么叫做幸福，怎样才能得到幸福？
这像一个旷古的疑问，似乎到今天仍没有被解开。
这个问题难以回答吗？
从某种程度上来说的确是的，原因就在于，我们每个人在面对它时，都会得出不同的答案，会列出不
同的标准。
但是从某种程度上说，它又是非常容易回答的，它的答案只有一个：快乐！
我们每个人都有权追求快乐的人生，而且，我们理应追求它。
但是我们生活中充满了不快乐。
我们对工作任务伤神，我们抱怨经常加班，我们抱怨工作条件不够好，我们对生活和工作中的任何方
面都感到不满意⋯⋯我们就像一个完美主义者，但是，我们不是要求自己完美，而更多的是要求外部
环境完美，能够让我们坐享生活的乐趣。
这绝对是一个讽刺：你越是持这种想法，你的人生就越没有乐趣，因为人生需要努力付出，然后才能
收获。
工作是我们生活中的一个大主题。
但工作是痛苦的牢狱还是快乐享受？
这完全在于你选择什么样的心境来看待它，而不同的选择总是会产生截然不同的效果。
快乐的人生是我们自己创造的，快乐的工作则来自心态。
当我们以快乐的心态投入到工作中，就会收获到工作的乐趣以及更大的工作成果——这是认知信念在
起作用。
奥瑞利欧斯说： “如果你对周围的事物感到不舒服，那是你的感受所造成的，并非事物本身如此。
随着感受的调整，你可在任何时候都振奋起来。
”绝大部分人都是受情绪影响的，千万不要认为自己很理智。
想想看，你的理智告诉你抽烟是不对的，但你仍要抽烟。
为什么？
因为我们的行为并不受理智的约束，我们受控于大脑对快乐与痛苦的反应，而抽烟使我们获得了愉快
的感觉。
但这种情况并非没法改变。
换个思路，假如我们把痛苦或快乐跟某一事物联系在一起，我们就可以很快地改变自己的想法、情绪
和习惯。
譬如戒烟，你需要把痛苦连在抽烟上，而快乐连在戒烟上，这件事你绝对有能力做到。
可是由于你长期把快乐连在抽烟行为上，以致一谈到戒烟你便会觉得痛苦，使戒烟难以产生成效。
但是，让工作快乐起来要比这简单得多。
我们每个人都知道，人生需要工作。
设想一下：假如让你半年不工作，只顾吃喝睡，你会是什么感受？
绝大多数人都会觉得无聊，都会觉得毫无意义，没有幸福可言。
同时，如果你从来就不会在工作中获取快乐，也不会快乐地工作，你就不会获得成就，也不会获得幸
福。
所以，工作是幸福人生的大命题，我们要工作，而且要快乐地工作。
怎么做？
改变你的工作态度，改变你的工作习惯。
改变对工作的看法如果你觉得工作痛苦，那么这种痛苦就无处不在，而且无论你走到哪里，从事什么
工作，这种痛苦都不会消失。
更进一步，你将在痛苦中无所作为，从而换来更大的痛苦，坠入痛苦的轮回。
为什么你不改变自己的心态呢？
为什么工作就不能让你感受到快乐呢？
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你要做的就是让自己明白：我需要把工作做得更好，这样我才有成就感，我才会感到快乐。
当你把工作做好后，快乐就会真正地来临。
而当你永远保持着这种心态的时候，快乐将永远伴随着你，你也将获得更大的成就。
改变工作内容有时候，单调的工作也会变得很有乐趣，这要看你怎么做，比如，齿轮皮带工作或检查
工作每半天或一天交换一次，即可发生变化，你将在变化中体会到工作的快乐和高成效。
同样的道理，倘若本身对工作有兴趣，再加上工作富于变化，那做起事来便会着迷。
从事复杂、困难之事，当事人之所以斗志高昂，就是因为工作富于变化，可使人充分发挥自己能力的
缘故。
改变工作气氛你不需要严肃起来像一尊木偶，你需要把快乐的情绪表现出来。
多点笑声，多点愉快的表情，你就会发现工作状态非常的美妙，而工作效率也会更高，成果更大。
人的行动受思维的影响，但行动也会反过来影响我们的思维，当我们在行动中体会到快乐时，我们的
思维会将这种快乐放大。
当愉快的情绪表现出来时，思维会告诉你：这种愉快是真的。
专心致志地投入进去每个人都有这样的体会：当我们专心致志地做一件事情时，往往能够忘掉身边的
一切繁杂事务，包括不愉快的情绪。
更进一步，当我们专心致志地投入工作，最终取得良好的成果时，我们会感到快乐。
那么，我们为什么就不能专心致志地投入进去呢？
记住：成功的人生无不需要专心致志的投入。
自我解决问题提升快乐价值每个人都需要展现自己的价值。
当我们认识到自己的价值，且这种价值获得普遍地认同时，我们理所当然会感到快乐。
工作中，我们最基本的价值是兢兢业业地把工作做好，确保出色地完成自己的本职工作。
另外，我们还要培养自己面对问题的态度和解决问题的能力。
问题是无处不在的。
当我们能够靠自己的力量解决问题时，潜意识会让你产生成就感，让你感受到快乐。
所以，面对任何问题不要逃避，要相信自己的力量，并充分地运用它。
如此，工作将更出色地完成，我们所获得的成就也将更大。
总之，快乐地工作是我们理应追求的工作境界，是我们把工作做得更好，获得更多成就，感受更多幸
福的基本要求。
而当我们试图让自己在工作中快乐起来时，我们首先要改变自已。
安东尼?罗宾醒语真正能让我们快乐的，是我们对于快乐的把握。
任何事情都影响不了我们，真正能影响我们的乃是我们自己的认知。
同样的道理，工作本身并没有痛苦与快乐之分，而在于我们对它的态度。
假如你不能改变自己的态度，你不会享受工作上的收获和满足，原因就在于，痛苦地工作总比不上快
乐地工作更有成效，更能获得更大的成就。
快乐杂草1：抱怨抱怨是快乐的第一个祸害，它就像在一片青翠的稻田里冒出来的高高的杂草——是
一个非常不和谐的因素。
在我们快乐的心境中，抱怨也是如此的刺人耳目。
很可能，在我们参与人生这个游戏时，我们与很多人都是一样的，同样有智慧，有抱负，也有决心。
唯一也是本质不同的是，成功者并没有抱怨，他知道自己的劣势与缺点，所以能够有效地、努力地改
进，人生的新貌也正是他们努力的一种结果，而失败者却在抱怨中坠入失败的轮回。
无论你走到哪里，也无论你身处何种环境，有一种人你总是会遇到的，你会奇怪为什么这样的人会这
么多。
你可以留心一下他们说的话，他们习惯的口吻通常是：这个事情不是我的事情；这个事我要负责任的
（所以不去做）：这个事情不归我负责；为什么没有人来协调这个事情呢？
为什么他们不来指导我，培训我呢？
老板没有指示，我不知道怎么办呀；这个事情是解决不了的，只能这样了；这个市场很怪，很特殊，
很难做，所以业绩也只有这么点⋯⋯老板就给了这么点费用，我们这里要做好是不可能的！
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以上的想法看起来似乎没有什么不对，但却暴露出推诿、抱怨、拖延、执行不力、目标不能达成等等
许多表面问题背后的核心问题——缺乏个人的责任感。
“事不关己，高高挂起”这句流传多年的俗语催化了一些人缺乏个人责任感的做法。
一件事情最好是“我不知道”，而被迫“知道”之后的第一个反应就是“不归我管”。
逃避责任和抱怨环境与条件是缺乏个人责任感的两大表现，他们的本质是一样的，那就是从来没有想
过从自己做起，看看自己能为组织做什么，为达成目标做出一些自己的改变。
改变这些错误的想法，要从“我能做什么”开始！
优秀的人一定是一个负责任的人，他们关注于结果，并想尽一切办法去获得结果。
为了把注意力放在结果而并非是推诿、抱怨或者“踢皮球”上，有两件重要的事情是我们所必须做的
，第一，我们需要衡量“解决问题”在公司中的作用，第二，我们必须果断、永久地解决工作中浮现
出的种种日常问题。
“解决问题”是职业精神的表现，也是敬业的首要前提，同时也是工作的目的。
如果一位员工每天向上反映的都是问题——市场难做、别的部门支持不够，客观条件限制等等——请
问，他凭什么去做一位优秀的员工？
凭什么去换得薪水的酬劳？
这是一个评估我们工作的重要前提，我们不是因为做事而被雇佣，雇佣的前提是我们能解决问题！
林则徐曾经有句著名的诗：“苟利国家生死以，岂因福祸避趋之”，我们不用上升到生死的高度，但
是可以修改一下，“苟利公司全赴以，岂因责任避趋之”，这就是职业的精神，是我们所要选择的责
任。
在不顺心的时候，你可以抱怨环境，但更应该改变自我。
而这种改变自我的努力如果成为一种信念，那么，它就会成为我们人生的驱动力，并逐渐成为一种习
惯，成为我们获得成功的重要条件。
有一则寓言故事是这样说的：一头老驴，掉到了一个废弃的陷阱里，很深，根本爬不上来，主人看他
是老驴，懒得去救他了，让他在那里自生自灭。
那头驴一开始也放弃了求生的希望，每天还不断地有人往陷阱里面倒垃圾。
按理说老驴应该很生气，应该天天抱怨自己倒霉掉到了陷阱里，他的主人不要他，就算死也不让他死
得舒服点，每天还有那么多垃圾扔在他旁边。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不要抱怨请你改变自己>>

后记

有什么人可以影响千千万万个人对生命的把握，受到世界顶级成功人士饱含敬佩的赞誉？
前提是，这个人既非高官，也非博学，他只不过是一个普普通通的人，年纪轻轻，甚至一度找不到工
作而为自己的生活费担心！
除了安东尼之外，我很难列举出其他人！
26岁之前，安东尼生活在一个单身公寓里，面积不到10平方米。
当时他穷困潦倒，浴缸成了洗碗盆，衣服被零乱地塞在某个角落里⋯⋯他没有朋友，前途无望，他也
没有体会到生活的乐趣。
但是，就在这样一个地方，安东尼·罗宾奇迹般地扭转了人生，他刻意地改变自己消极的思想，通过
这种改变，他发现自己拥有巨大的潜能，依靠自己完全可以战胜困境的梦魇。
最终，他成功了，他成了一名白手起家的百万富翁，被誉为当代美国最成功的世界级心理潜能励志专
家，他协助过职业球队，国家元首，也协助过各种社会底层人士，帮助他们激发自己的潜能，渡过各
种困境。
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媒体关注与评论

我从17岁到21岁换了18份工作，到21岁时，银行存款薄的金额是$000.00，直到我遇到我的老师——安
东尼·罗宾，他彻底的改变了我的一生。
    ——世界华人成功学权威 陈安之冠军永远是属于那些不断进步并且保持巅峰状态的人，安东尼·罗
宾是各种各业巅峰战士的终极教练。
    ——NBA纽约尼克队教练 赖利哈佛商学院的学生应更了解潜能学，安东尼·罗宾的著作应是学生课
外的一门必修课。
    ——哈佛商学院院长 麦克阿瑟
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编辑推荐

《不要抱怨:请你改变自己》讲述了：世界著名成功学导师，安东尼·罗宾经典励志思想精华。
成功，从改变自己开始，一味地抱怨，只会将自己葬送。
所有企业员工、公务人员的一本必读书。
所有人都讨厌抱怨、推诿的作风，因为它不仅仅会损害团队的和谐，造成人际关系的紧张，也会导致
事情无法顺利完成，个人也无法正确认识自己并获得稳步的成长。
安东尼给我们提出了一个引人深思的问题：人与人之间为什么有差别？
无论是从自身的成功体会出发，还是从对众多成功人士的深入研究出发，安东尼得出的结论都是：差
别只在于我们的心态及做法。
积极的做法和心态将成就美丽和幸福的人生，而消极的做法和心态必将让生活成为炼狱。
“不要抱怨，请你改变自己”所要阐述的正是这样一种积极的做法和心态。
你要记住一点：每一个成功的人士必然是能够认识到自己的问题，能够积极改善自我的人。
正如安东尼所说，成功者总是相信凭借自己的力量可以改变所处的环境，而不是抱怨外界。
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