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前言

社会经济快速发展，人们要面对更复杂的社会和经济环境，有的人发现自己的情绪波动加大了，身边
的人也时常埋怨自己，每天忙得人仰马翻却又不知何为。
所处的人事环境、物质环境也在急速变化中，面对这复杂多变的环境，我们不禁喟叹，现在不仅做事
难，做人也难。
一些人之所以感到处世艰难，并不是因为外在的原因，而是自己的思维观念和处世方法出现了问题，
愤世嫉俗、圆滑世故、投机取巧、烦闷、暴躁、怨愤、折腾等，好像整个世界都在跟自己过不去。
一个颇负盛誉的企业名人，在一次内部培训会上传授他从业十余年的成功秘诀时说道：“事业成功与
否，关键在于如何处世做人。
”的确，处世之道，就是为人之道，今天我们要想立足于社会，就得先从如何做人开始。
明白怎样做人，才能与人和睦相处，待人接物才能通情达理，这确实是一门高深的学问，值得我们终
身学习。
积极的人处世时始终秉持不生气、不抱怨、不折腾的态度，用一种沉默的隐忍、直接有力的方式来应
对一切。
不生气生活中什么样的人都有，因此吵吵闹闹、生气上火也就在所难免。
但是一味地和别人争吵，连自己都无法驾驭自己的脾气，甚至都到了失去理智的态度，那它就是一颗
炸弹，所造成的伤害也将无法估量。
中国人常说：“不要动气，动气就伤和气；你别生气，生气就坏了元气；你别斗气，斗气就破了财气
；你若忍气，忍气便能神气。
”一切情绪都来源于我们自身，要知道，我们自己是一切情绪的创造者，没有你的同意谁也别想让你
生气。
因此，在我们与对方起了冲突的时候，要学会给别人台阶下，最好能够一方面解释，一方面调和，以
避免事态的扩大。
不抱怨 你是不是心中常怀着一股怨气呢？
一天到晚地抱怨自己太平庸，没有什么大才气；抱怨自己没有生在富贵人家，自己多么不幸福，命运
使自己尝尽了生活的苦，找不到可以幸福的理由；抱怨身边没有可以依靠的人，影响了自己的成功⋯
⋯人们就这样一直不断地怨天怨地，仿佛只要自己这样一说就可以摆脱现状，其实到头采最大的受害
者还是自己。
莎士比亚曾告诫我们：“使心地清净，是对青年人最大的使命。
”没有人是天生注定要不幸福的，除非你自己关起心门，拒绝幸福之神来访。
想要改变现状，让事情朝好的方向发展，就要杜绝抱怨，承担起属于你的责任，感受生命的美好和成
功带来的喜悦。
不折腾在当下，“折腾”就像流感病毒般感染着身处各行各业的人士，比如股民为股市的起落而茶饭
不思，时尚达人为众多派对而身心疲惫，拜金族们为眼花缭乱的奢侈品而大破钱财等。
若是你一直疲于奔波就会错过生活中很多美好的事情，即使是手拿一杯醇香的红酒，你也会觉得索然
无味。
其中的原因不是因为生活了无生趣，而且因为你瞎折腾，没有多余的精力来体验生活。
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内容概要

　　本书以处世做题，以不生气、不抱怨、不折腾做眼，用故事和哲理告诉读者。
生气伤人伤已，抱怨天怒人厌，折腾耗时耗力。
掌握了〔三不〕处世智慧，你的人生就会变得很精彩！
　　这个世界很公平。
没有人一辈子都辉煌，也没有人一辈子都落魄。
辉煌与落魄只是一时的。
关键看我们用怎样的心态去面对。
智慧的人始终秉持不生气、不抱怨、不折腾的处世态度，积极进取。
努力奋斗，为开创自己的美好未来而不断前行。
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章节摘录

情绪可以互相影响，这早已被大众所知，可实际上，我们的情绪也是可以传染的。
也许我们可以用“近朱者赤，近墨者黑”来解释：当你和一个积极乐观的人在一起时，你自然也会充
满积极的精神，而当你身边坐着一位成天叹气、诉苦、发牢骚的人时，你的乐观指数也会在不知不觉
中被降低了。
有这样的一幅漫画：一个小男孩被老师骂了一顿，心情很是沮丧，在路边遇到一条觅食的小狗，便狠
狠踢了它一下，吓得小狗狼狈逃窜；小狗无端受了惊吓，见到一个西装革履的老板走过来，便汪汪狂
吠；老板平白无故被狗这么一闹，心情很烦躁，在公司里逮住他的女秘书的一点小小过错就大发雷霆
；女秘书回家后，越想越气，把怨气一股脑儿莫名其妙地全撒给了丈夫，两人吵了一架，把以前陈谷
子烂芝麻的事都抖了出来；第二天，这位身为教师的丈夫如法炮制，把自己一个不长进的学生狠狠批
评了一顿；挨了训的学生，也就是前面的那个小男孩，他怀着恶劣的心情放了学，归途又碰见了那条
小狗，二话没说他又一脚踹去⋯⋯看完这幅漫画后，你也许会忍不住笑几声。
实际上，漫画里给我们展示的是一条情绪链条，这漫画里的人和狗是坏情绪的承接者和传播者，也是
坏情绪的受害者，只要他们当中有谁能够很好地控制住自己的情绪，那么这个情绪链条就会断掉，也
就不会形成这样的恶性循环。
情绪“病毒”会像瘟疫一样从这个人身上传播到另一个人身上，一传十、十传百，搞不清从哪儿开的
头，也不知将到何处终止，其传播速度有时要比有形的病毒和细菌的传染还要快。
被传染者常常一触即发，越来越严重，有时还会在传染者身上潜伏下来，到一定的时期重新爆发。
这种坏情绪传染给人造成的身心损害，绝不亚于病毒和细菌引起的疾病危害。
人们在外面易受到坏情绪的污染，常常带着满肚子闷气，绷着脸回到家，摔摔打打，看什么都不顺眼
，一时间这种坏情绪就传染给了全家，家里整个晚上甚至连续几天都不得安宁。
同样，在家里怄了气，也会把坏情绪带到外面。
很明显的一个例子是，在父母吵架的时候，他们的孩子肯定正处在一种紧张与焦虑的情绪当中，这又
会影响到他们的孩子与同学之间的交往。
今年28岁的陈先生在一家广告公司工作，最近他越来越害怕走进办公室了。
因为这几个月公司业绩不好，老板进进出出都紧绷着脸，再加上陈先生所带领小组的业绩也不尽如人
意，奖金锐减，同事之间也是相对无言，人人一副“苦瓜脸”。
陈先生说，他这一个星期以来，只要一走进办公室就觉得目眩头痛，不仅如此，每当老板从他的办公
桌旁经过时，陈先生更是连头都不敢抬起来。
不难想象，长此以往，只会导致业绩更加下降，到了撑不下去的那一天，这责任又该由谁负呢？
老板的愤怒情绪影响了陈先生的情绪，陈先生的低落又导致了员工的没信心，而员工的没信心又让老
板的愤怒情绪再上一层楼。
情绪就是这么被传递的。
我们可以想一下，在这个过程当中，假如老板能采取一种策略鼓励积极的态度，那么，他的员工肯定
也会信心百倍地投入到工作之中，这样做的后果是提升了员工的战斗力，给公司创造的价值肯定要比
他们每天愁眉苦脸时候所创造的价值大。
另外，愤怒或者是消极地对待员工，并不能解决问题，并不能使业绩提升上去，所以不管从哪方面来
说，积极地总结经验与教训，重新投入到下一轮的战斗中才是最重要的，因为情绪的不好是因为业绩
的不好，而业绩的不好是坏情绪无法解决的问题，不要为了发泄情绪而表现情绪，而如果从解决问题
的层面去考虑，你的那些消极的情绪自然会一散而光，彻底从你心间消失殆尽。
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编辑推荐

　　心若改变，你的态度跟着改变；态度改变，你的习惯跟着改变；习惯改变，你的性格跟着改变；
性格改变，你的人生跟着改变。
在顺境中感恩，在逆境中依旧心存喜乐。
控制怒气，不再抱怨，停止折腾，认真、快乐地生活，怀大爱心，做小事情，就能达到理想的处世境
界。
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