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前言

你是否对自己的工作充满了厌烦？
是否对自己的朋友有过不满？
甚至有时对家人也颇有微词？
但是，请不要满腹的牢骚和怨言，这样做不仅让别人感到不愉快，就连自己也难逃痛苦的魔掌。
佛家常说：放下就是快乐。
其实这所谓的放下，指的就是牢骚怨言，它是心里最重的东西，同时又是最无价值的东西。
    一块小小的鹅卵石也有自己独特的美，不必为自己不是人见人爱的美玉悲哀；一泓细细的清泉同样
能让人感到惬意，不必去羡慕大海的壮丽；一棵柔软的小草却能有坚忍不拔的力量，又何必去仰慕大
树的威猛？
当然，这样的心境并不意味着让自己的人生止步不前，而是说明自己找准了前进的方向，找到了自己
真正的价值。
    不论一个人所处的环境多么糟糕，都要让牢骚和怨言远离嘴边，一味的抱怨不仅不能解决问题，还
会使问题恶化。
你越是抱怨，就越相当于在自己的鞋子里掺沙子，只会让前行的道路更加艰难，也让别人对自己避而
远之。
    倘若一个人总是满腹怨言的话，恐怕拥有的再多他也会嫌不够。
总是有满腹牢骚怨言的人就像是把自己放在一个大蛋壳里，每天都小心翼翼地过着日子，并在不停地
为捍卫自己的面子而作斗争，最后往往弄得自己筋疲力尽。
可笑的是，他还总认为自己是强者，之所以怀才不遏是因为社会的不公平和人们不公正的评价。
总之，他总是能够找出一大堆理由，来为自己开脱。
更可笑的是，自己苦心经营起来的“保护膜”，轻轻一戳就会破了。
那又何必浪费这么多的精力来做无用功呢？
一个人只有真正发现了生活中值得让自己感恩的东西，才能真正地感受到快乐。
    一切发生的事，你天生地适宜于忍受，或不适宜于忍受，如属前者，不必抱怨，按照你能适应的能
力去忍受好了。
如属后者，亦不必抱怨，它把你毁掉之后它自身亦将消灭。
无论如何你要知道，你本来有忍受一切的能力：一件事之可否忍受，完全看你的想法如何而定，看你
认为这样做是否符合你的利益与义务。
    也许你曾抱怨过老天的不公，也许你曾抱怨过上帝的亏待，那么请停止，人不能总在抱怨中生活。
其实每一个困境都有它存在的正面价值，我们要学着乐观的处世，乐观的生活，乐观地做人，把不幸
当作上帝的馈赠来享用。
    一个真正悟出生活真谛的人，首先要达到的境界就是停止抱怨。
面对他人的误解、中伤、攻击等，都能够一笑而过，坦然承受或接受。
这样的人也总能得到别人的欣赏，他们在困境面前表现出来的泰然和自信也能够感染到周围的人，并
给他们带来生活所必需的信心、勇气和信仰。
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内容概要

　　《不抱怨的世界》集萃了卡耐基思想精华，为您总结出一个个保持心理健康的秘方，帮助您打开
潜藏在身边已久的天大秘密；为您创造好运吸引力，遇到更好的自己，从而改变心态，改变思维，步
入一个永不抱怨的世界。
　　如果想使自己的生活变得更美好，那么，这《不抱怨的世界》可能正是您所需要的。
因为，它会给我们最大的帮助！
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作者简介

　　戴尔·卡耐基（Dale
Carnegie，1888－1955年)，被誉为是20世纪最伟大的心灵导师和成功学大师，美国现代成人教育之父
。

20世纪最伟大的心灵导师，美国人戴尔·卡耐基利用大量普通人不断努力取得成功的故事，通过演讲
和书唤起无数陷入迷惘者的斗志，激励他们取得辉煌的成功。
代表作有：《沟通的艺术》、《人性的弱点》、《人性的优点》、《美好的人生》、《快乐的人生》
、《伟大的人物》和《人性的光辉》。
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章节摘录

版权页：也许你没想过要不动声色地谋杀丈夫，但实事上你已经在做这件事情了。
你并不需要使用手枪、铁锤抑或氰钾这些惹来麻烦的东西，你只需每天给他吃油腻和高淀粉的食物，
促使他的身体肥胖到超过标准体重的15％～25％就可以了。
你只要这样做，总有一天，你就可以如愿以偿地杀死丈夫了。
据调查，50多岁的男性死亡率要比女性高出70％～80％。
专家们还指出，是妻子的过失导致这个结果的。
先让我们看看梅特·浦利顿人寿保险公司职员路易斯·I.达布林博士在《生活与人生》杂志上发表的
《停止谋杀我的丈夫》的文章吧：“40多年来我一直在人寿保险公司做统计工作，从这些统计中我得
出这样的结论：相当多的男人过早死亡，然而如果他们的妻子熟悉自己的职责，能够给他们妥善照顾
，他们的生命是完全可以延续的。
”为此，他还曾钻研过超重与死亡率的关系，在这方面他是全国最具权威的专家。
纽约市西奈山医院新陈代谢疾病中心的赫伯特·柏拉克医师也曾在他发表于《现代妇女》杂志上的《
丈夫为什么死得那么早》的文章里指出：“只要你努力去维护丈夫的健康，你就可以延长他的生命⋯
⋯现在，你丈夫的寿命就掌握在你的手中了。
”你是否注意到，即使那些处于饥饿状态工作的工人的寿命都比那些体重超常的丈夫们长。
在最近俄亥俄州克里夫兰举行的一次医学会上，《减肥与保持身材》的作者诺曼·乔利菲博士就提出
了这个问题：肥胖被人称为“美国公共卫生的一个大问题”。
在圣路易召开的美国科学促进协会的会议上，一位教授也曾指出：“战争是人们最恐惧的事情。
然而，你们可知道，死于餐桌的人远比死于枪炮中的人多。
”做妻子的对丈夫的腰围的确有着不可推卸的责任。
一个男人的食物都是他太太为其精心烹饪的，妻子的烹饪技术越高，丈夫的腰围也会随之增粗。
拒绝妻子精心制作的食物是不尽人情的。
亚当就曾为自己辩解：“我之所以吃它，都是受了这个女人的诱惑。
”随着年龄的增加，很多人都不经常做运动了，因此身体需要的热量就会减少，可是，他们在这个阶
段吃的却增加了。
而一个女人的职责就是要维护丈夫的健康，使其养成良好的饮食习惯。
那些热量虽低但却能产生高能量的东西就是最好的食物。
如果你不知道什么食物才是最好的食物的话，那么你就要多去请教医生。
因为他会教你如何合理地安排丈夫的饮食，以此来降低他的体重，从而使他神清气爽。
面粉协会的营养专家F.E.怀海德博士明确指出，少吃高脂肪的东西是减肥的第一个措施，日常三餐的
安排最好依据体力的消耗情况，避免吃得过多。
同时她还指出，要注意保持植物性蛋白质和动物性蛋白质的均衡。
在丈夫吃饭的时候，尽量使他不要精神紧张。
然而在现实生活中，闹钟一响马上起床，然后夹着公文包，一边吃东西，一边下楼的男人却大有人在
。
看巴尔的摩精神学院精神科主任罗勃特·V·沙利格博士是如何提醒我们的：“匆匆咽下几口早餐，
立马就跑出门赶早上7：58的班车，然后接着开始一天的工作，中午通常都吃快餐，而且经常一边开会
一边吃着盒饭，这种状况在现代社会生活中人们都习以为常了。
”如果真是这样的话，那做妻子的就应该早点起床为丈夫做早餐，让他能从容悠闲地吃上营养早餐。
我朋友克拉克·布里森夫人就是这样做的，而且取得了意想不到的满意结果。
她丈夫是纽约最老的毕斯和艾利曼公司的不动产代理商兼副总经理。
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编辑推荐

《不抱怨的世界(精华版)》：人生导师戴尔·卡耐基带你进入一个理想的空间，人无法吸引自己所要
的，却可以吸引自己所有的。
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