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《不抱怨的人生全集》

内容概要

《不抱怨的人生全集》内容简介：抱怨是影响人生的一大通病，抱怨的人并不是不善良，但是绝对不
受欢迎。偶尔抱怨一下，还可能是某种情感的宣泄，也无不可，但是习惯性的抱怨而不谋求改变，这
就不是聪明的人了。人活于世，挫折失败不可避免。抱怨只会磨灭你的斗志，所以。积极地直面人生
，迎接挑战.这样你的人生才会绚丽多彩。

Page 2



《不抱怨的人生全集》

作者简介

　　盖恩·加拉德 　　20世纪最伟大的成功学大师。美国现代成人教育之父、人性教父、人际关系学
鼻祖，美国著名的心理学家和人际关系学家。其作品始终被西方世界是为心灵圣经之一。这些书出版
之后，立即风靡全球，先后被译成几十种文字。被誉为“人类出版史上的奇迹。”
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《不抱怨的人生全集》

书籍目录

想像创造不抱怨的人生1.启发你的“非分之想”2.快让梦想来适合自己3.大胆描摹你“自我的心像”4
过什么样的生活全在于你自己送走抱怨，树立自己的生活目标5只有你自己才能改变自己的生活6.目标
是你生活的唯一指针7.善于树起第二个目标8.睁大“观察之眼”9.选择一条适合自己的路线停止抱怨，
迎接机会与成功10.你不理机会，机会也不理你11.机会往往在反复考虑之间流失12.立即主动扑向机
会13.在冒险中获得最大的成功概率让创意之光代替抱怨14.果敢打碎陈旧的思维习惯15.善于从反面判
断问题16.及时让你的创意放光失败时，给自己一个坚强的理由17.用智慧提炼失败的经验18.防止被挫
败击倒19.掌握挽救失败的处方20.避免失败的“金点子”21.危机中隐藏着出路22.惯于用希望“点燃”
绝望不抱怨，你就学会了面对23.一定要建立有效的人际关系24.从他人的观点看事情25.捕捉别人的嗜
好26.巧妙“嫁接”别人的长处27.谈论别人感兴趣的话题不加抱怨地接受自己28.“我不是不行，而是
行”29.别总以为己不如人30.自我激励的黄金步骤31.一定要对自己负起责任32.做事要减少盲目性放弃
犹豫，忘记抱怨33.犹豫是最大的敌人34..延迟决定是最大的错误35.忧虑是最大的无聊用行动取代抱
怨36.行动重于心动37.力戒做事拖拉38.成为立即执行计划的能手“立即去做"永远是成功的法则39.“现
在就去做！”40.在行动中去检验去完善培养不抱怨的习惯41.懂得细分工作的益处42.养成良好的工作
习惯43.认真核实“每日备忘录”44.懂得“以小博大”的战术树立信心，找回不抱怨的自己45.信心就
是自己的旗杆46.及时去支取信念47.坚定让心理状态坚挺起来48.多一分钟忍耐，就多一份收益49.切忌
做事总爱分神50.必须学会自我控制51.在任何时候，都要擅长推销自己挖掘潜能，收获一生自信52.成
为能力专家53.善于发掘自己的潜能54.将最弱的地方转为最强超越自我，享受成功55.抓住自己的长处
开始突破56.一定要做你最喜欢的事57.从最重要的事情开始做起58.一次只专心地做一件事调整心态，
与“敌人"牵手59.放下架子，与对手“牵手”60.以互利互惠为最佳结果61.解决“赢一赢”模式的方略
敢想敢做，心想事成62.问一问自己：究竟需要什么63.别身背“讨厌”两字去工作64.激发敬业精神65.
燃烧工作激情66.相信：“一步一步向前行”67.恪守“尽善尽美”的原则68.挖掘第一桶黄金69.最容易
犯的七大过失
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《不抱怨的人生全集》

章节摘录

　　我的父亲和雷斯的父亲都没有实现自己的梦想，不过，我们可以说他们的梦想已成为我们二人的
，即使有一天我们的船沉了，我们也清楚自己的决心所在，立定目标。展翅飞翔。　　有梦想是一回
事，有真材实料去实现它又是另一回事。正如海伦·凯勒虽想开车，她得先经历高速公路上的一切惊
险刺激。失明使她丧失许多机会，但她还是有属于自己的伟大理想，她曾在1890年时写下这样的句子
：“假如世上一切事物都是快乐美好的，我们将永远无法学会勇敢与忍耐。”　　别害怕自己的能力
有限，也不要盲目。假如数学难倒了你，你可能没有机会成为量子物理学家；假如你已经五六十岁了
。你可能无法在职篮闯出一番天下：假如你看到血就会晕倒的话，最好打消做外科医生、屠夫或拳击
手的念头。此梦行不通的话。最好另做打算。　　仔细想想你的专长和嗜好，如果你觉得自己一无是
处，那是胡说八道。当然，我们没有莫扎特的天才。也只有极少数人能像安得，瓦茨一样琴艺精湛，
你很可能无法像斯蒂芬，金一样写畅销书，但是天生我材必有用。　　大部分成功的人都不会认为自
己是天才，但那并不意味着老天没有给予我们持续地挑战种种天赋的能力。还记得我们提过遗传性吗
？不要让别人对你说你没有才华，你有的！　　有时候人们容易把天才和艰苦工作混淆，有些资赋优
异的人确实能轻而易举地达成目标，如果所有的音乐家和作曲家都硬要和莫扎特比较，他们必定会十
分失望。有时候我们并不能全然欣赏像是伟大的音乐家、运动家、作家、艺术家和富有同情心的企业
家，凭借不懈努力发挥了他们的天赋的事实。维达，萨松说过：“工作之前，唯一可以找到成功的只
有在字典里。”当你欲一展才能时，请牢记这句话。　　想想什么事是你想做的，什么事可以令你既
觉轻松又乐在其中，什么事是别人为你做得很好的，这有助于你去认知自己的才华。假如把这些才华
运用在目标的追求上，成功的机会将不可限量。　　雷斯和贝蒂开始在首府华盛顿，向朋友和邻居展
示安利的产品和市场计划时，雷斯还继续留在农业部工作，但在晚上或周末，他会聚集所有的朋友来
听他的成果展示，并且以电话追踪调查。经过了26年的时间，他建立了自己的事业。那是个艰辛的工
作，财务无虑或成功没有速成之道，所以不要道听途说。虽然刚起步时十分艰辛，雷斯和贝蒂深知只
要顺着走下去，必能拥有毕生的财富。　　雷斯回忆说：“我所付出的代价极少，到最后我替自己和
家人，建构永远属于我们自己的东西。我投注了大半生在别人的梦想中，现在该是我投入时间和精力
在自己的梦想里，并且亲眼看它实现的时候了。”　　雷斯对我们的创业感到兴奋的理由之一。就是
人会费十分低廉。雷斯回忆说：“会费加上保证金仅花了我28元，我有能力凑足那笔钱，我们是如此
地跃跃欲试，一定要把握这个良机。”　　我们周遭有些创业团体的入会费极低，有些偏高，以经销
权来说，看看购买汉堡或比萨饼的连锁店收费多少，再看看刚创业之初所需的租金及办公设备、电脑
软硬件设备，甚至电话、传真机、文具、名片等都花费不菲，你是否有足够的创业基金呢？是你自己
的钱还是别人的？如果是向别人借的，将来你又要付出多少代价偿还他人呢？　　雷斯说道：“对贝
蒂和我而言，创业所需的花费还不到我们结婚纪念日的晚餐呢！”贝蒂笑着说：“而且那四星级饭店
并不提供回收保证！”
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媒体关注与评论

　　人生是不公平的，习惯去接受它吧。请记住，永远都不要抱怨！”　　——世界首富 比尔·盖茨
　　为什么我们会抱怨呢？原来抱怨是有好处的：抱怨让我们获得注意力；抱怨让我们觉得我们比别
人更懂一些；抱怨可能引发同情，也构筑了自怜，好让自己耽溺其中。所以抱怨与自卑/骄傲，其实是
兄弟姊妹！本书中有一个论点很妙，也很有道理，问自己一个问题：“常感觉到周遭很多人都在抱怨
吗？你知道为什么吗？”“因为你自己也是一样啊！”　　——世界展望会会长 杜明翰　　沉溺于抱
怨，只会驱走身旁的朋友。为何不放眼未来，用正向思考面对每一天呢？　　——台湾阳明大学教授 
洪兰
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编辑推荐

　　用不抱怨的心态面对人生，无论顺境或逆境，都要积极的争取成功。与其抱怨生活中的困难，不
如思考自己脚下的路，重新设计一会方略，去赢得人生胜局。快乐地生活，会有快乐的人生，快乐韵
人生也需要你积极地工作。人们常说的“积极工作、快乐生活”不仅仅是个人的事情，也需要一个团
队的大氛围积极工作和快乐生活应该是互为前提的，一个人只要积极工作就能快乐生活；另一方而.工
作的积极性也是被快乐生活反过来激发促进的。
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