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抱怨是成功的天敌，抱怨是快乐的克星，抱怨

是弱者的标签，抱怨是人生的毒药，如果你想收获

幸福、充实的人生，就必须赶走抱怨。

美国知名牧师威尔 ·鲍温，于2006年发起了一

场减少抱怨、标示蜕变的紫色小手环运动，现已获

得全球80多个国家、600多万人热烈响应，无数人

的命运因此而改变！

现在，请你也加入这场不抱怨运动：

1.准备一个手环、手链，或者其他随身物品。

2. 当你发现自己正在抱怨、讲闲话或批评时，就

把手环、手链移到另一只手上，或者把随身物

品移到另一个口袋中。

3. 如此交替更换，直到达成连续21天不抱怨、不

批评、不讲闲话的目标为止。

4. 坚持下去，已参与者的平均成功时间是4～8

个月。

要做到不抱怨并不容易。本书用通俗易懂的心

理学理论，结合真实生动的案例和富含哲理的寓言故

事，来引导、帮助你调整心态、摒弃抱怨，使你的心

灵重归和谐与平静，使你的生活充满幸福和快乐。

前言
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冲动不只伤害别人，也
伤害自己

当你放纵自己的怒火，任其掀起一场风暴

时，别忘了，你也处于风暴中心。

冲动造成的伤害永远无法消除

生活中，常常有很多事能激怒我们，同事

的不配合、妈妈无休止的唠叨、爱人犯的低级

错误、孩子的捣蛋和叛逆，对于脾气暴躁的人

来说，冲动更是如魔鬼般随时会控制他的思想

和言行。当一个人发怒的时候，就会觉得惹怒

他的人一无是处，就会口不择言地伤害对方。

结果，每次怒气的爆发都是以道歉来结束。既

然如此，我们何不在开始就控制住自己的脾

气，心平气和地指出对方的错误呢？何况，有

第一章 
不抱怨从“制怒”开始



不
抱
怨
从
「
制
怒
」
开
始

01

7

时候错本不在对方，而在于自己。要知道，恶

语如利刃，不管你说多少次对不起，都将给别

人留下永远的疤痕。

汤姆脾气很坏，经常乱发脾气。这天，爷

爷给了他一袋钉子，让他发脾气的时候，就钉

一根钉子在菜园的篱笆墙上，并告诉他应该学

着控制自己的坏脾气，争取让钉子越来越少。

第一天，汤姆发了很多次脾气，他按照爷

爷的要求，每发一次脾气就在菜园的篱笆墙上

钉下一根钉子，到晚上的时候，他数了一下，

自己在一天中居然钉下了 27 根钉子。这个结果

让男孩很吃惊，他觉得应该克制自己的脾气。

后来，随着汤姆的努力克制，他每天钉下的钉

子数量逐渐减少了。在这个过程中，汤姆发现

控制自己的脾气要比钉下那些钉子让他心里更

舒服一些。终于，汤姆觉得自己再也不会失去

耐性乱发脾气，他把这个结果告诉了爷爷。爷

爷又告诉他，从现在开始，每次他能控制住自

己的脾气，就把原来钉上的钉子拔出一根。

时间一天天地过去，最后汤姆终于把所有

钉上的钉子都拔了出来。汤姆很高兴，可爷爷

却指着篱笆墙对他说：“孩子，你做得很好，我
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很高兴。但是你看看那些篱笆上的洞，这些篱

笆将永远不能回复成从前的样子了。你对别人

发脾气，就像是在这些篱笆上钉钉子，虽然你

可以在事后向别人道歉，但你发脾气的情景将

像这些钉子一样留下疤痕，而那个伤疤将永远

存在。”

冲动最终会伤害到自己

在公共场所或陌生的环境中，如果我们控

制不住怒气，对冒犯自己的人厉声指责或恶语

相加，引来的往往是争吵，严重时甚至升级为

大打出手，结果自然是两败俱伤。

在工作中，面对那些影响我们工作的同

事，如果你愤怒地指责对方，导致的即使不是

针锋相对，也是消极对抗，他会任由错误发

展，最终你的工作会更加受到影响。而且，如

果你经常对同事乱发脾气，久而久之还会被大

家孤立，当你需要别人帮助、需要大家跟你协

同作战时，你又该怎么办？

面对朋友和亲人时，我们更是难以控制自

己的脾气，因为我们在亲近的人面前更不加注

意、不加掩饰，率真本是好事，但不应该成为
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伤害的借口。再深的感情也经不起长年累月的

频繁伤害，当朋友离你远去，当亲人伤心失望

时，你收获的将是无限的伤痛和懊悔。

有个男孩养了一只可爱的小乌龟。冬天

来了，小男孩发现小乌龟变得很贪睡，喜欢把

头缩在壳里，小男孩觉得这样一点都不好玩，

就想让乌龟探出头来，他试着用手

拍它、用棍子敲它，甚至把小乌龟

摔在地上，尽管小男孩用尽了他能想

到的所有办法，但是小乌龟

就是没有反应。爷爷看到

了，把小乌龟放到了电

暖器上面。过了一会

儿，小乌龟便把头、四

肢和尾巴伸出了壳外。

如果你想要别人改

变什么或弥补什么，想

让别人按照你的想法去做，那么切记不要采

取攻击的方式，关怀和温暖将会更有效。所

以，当冲动的魔鬼钻入你的头脑时，不要听任

它的摆布，要努力用微笑驱散脸上的阴霾，带

给别人一片澄明的晴空。
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排出怒气和怨气的毒素，无毒一身轻地享

受生活。

仅仅控制怒气还不够，我们还应该尽快

消除怒气，否则，我们的身体就会像一只气

球，随着怒气的累积，总有一天会爆炸。在日

本的许多企业中，都设有一个专门的房间，里

面有首相或公司总裁的相片或塑像，当员工生

气时，就会来到这个房间，对着首相或总裁破

口大骂，甚至拳脚相加，把怒气或怨气发泄出

来，然后一身轻松地投入到下一步的工作中。

在欧美，也有专供人们发泄的俱乐部，里面提

供五花八门的方式来供人们发泄，比如不伤人

的玻璃，顾客大可尽情去摔，或者充气小人，

顾客可以把它当做那个激怒自己的人，尽情摔

打。在国内，目前供人们发泄和释放怨气的机

构和设施很少，因此我们就应该自己想办法，

给怒气找一个出口

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



不
抱
怨
从
「
制
怒
」
开
始

01

11

找一种适合自己的方式。

在古老的西藏，有一个叫爱地巴的人，

他的房子周围和土地的边缘经常被踩得十分坚

硬。爱地巴的脾气实在是不好，他有个习惯，

每次要和人起争执的时候，他就飞快地跑回家

去，绕着自己的房子和土地跑三圈，然后坐在

田地边喘气。

人们都对他的做法感到不解，但是不管

怎么问，爱地巴都不愿意说出原因。也有人学

他那样在自己的房子、土地周围或爱地巴的房

子、土地周围跑三圈，但没有任何收获。

直到爱地巴很老了，他已经拥有很阔气的

房子和广大的土地。有一天，他又拄着拐杖艰

难地绕着土地转，好不容易走完了三圈，太阳

都下山了。孙子心疼地问他：“阿公，您的年纪

已经这么大了，而且您的土地也很多了，怎么

您还像从前一样，一生气就绕着房子和土地跑

呢？您为什么这么做呢？”

爱地巴面对孙子的关怀和不解，终于说

出了其中的原因。年轻时，我一和人吵架、争

论、生气，就绕着房子和土地跑三圈，边跑边

想：我的房子这么小，土地这么少，我哪有时



不抱怨的人生

12

间、哪有资格跟人家生气，我要把所有的时间

和精力都用在重要的事情上啊！一想到这里，

我的气就消了，于是更加努力地干活。后来随

着自己的房子越来越大，土地越来越多，再因

为生气绕着房子和土地跑时，我就想：我的房

子这么大，土地这么多，我为什么还要和别人

计较？难道我的胸怀还不如我的土地宽广吗？

一想到这，我的气也就消了。

聪明的爱地巴找到了一个很好的制怒、

止怒的方式，绕圈跑这个过程让他思考，让

他发泄，怒气消散后，他会把更多的心力投

入奋斗中，所以他的房子会越来越大、土地

会越来越多。

我有一个朋友，经常和我一起打羽毛球。

但奇怪的是，他的球风有时平和，我可以应付

自如；有时却凶猛异常，让我难以招架。终于

有一次我忍不住问他，球技为何这么不稳定，

他哈哈一笑，说出了个中奥秘。原来，每当他

与人生气时，必来打球，这时他就会把羽毛球

当做那个人的脑袋，狠狠地去抽，球风凌厉，

让我难以招架。打完球，他的气消了，同时还

收获了赢我的快感，何乐而不为呢？
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传递快乐，不传递愤怒
和敌意

愤怒和敌意是一种极易传染的病毒，我们

要努力使自己对其免疫。

一天，我到一个首饰店选购首饰。我站

在柜台前观看，随身背的包就放在柜台上。这

时，一个中年男士也过来看首饰。为了不让我

的包遮挡他的视线，我礼貌性地把包拿开了。

但这个人却恼怒了，他对我说他是个正人君

子，不会偷我的东西。他冲我吼了几句后，气

冲冲地走了。“哼，神经病。”

我的礼貌换来的却是别人的误

会，莫名其妙地挨了一顿骂，

我也很生气，也没心思看

首饰了，出门开车回家。

此时正是下班的高峰，

马路上的车排起了长龙，缓慢

地向前蠕动。我越开越生气：
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怎么会有这么多车 , 这些人是怎么开车的，到

底会不会开车！

后来我与一辆大型卡车同时到达一个交叉

路口，心想：“这些家伙仗着车大，一定会抢

在我前面冲过去。”当我开始减速让行时，卡

车也慢了下来，司机微笑着将头伸出窗外，冲

我挥挥手，让我先过去。在我将车子开过路口

时，头脑里还是卡车司机愉快的笑脸，这时我

的满腔怨气已经完全消失了。

首饰店中的男士不知道从哪里接受了愤

怒，又把这种不快情绪传染给了我，带着这种

情绪，我对眼中的世界充满了敌意。每件事、

每个人仿佛都在和我作对。直到看到卡车司机

灿烂的笑容，他用好心情消除了我的敌意，才

使我有了快乐的心情。所以，别人冲你生气，

是因为他有气，而不完全是你的错。你带着他

传递给你的气愤面对别人，其实是在拿他的错

误惩罚别人，这岂不是很可笑？当然，同时惩

罚的还有你自己。

快乐和愤怒一样，都是一种极易传染的情

绪，我们要努力使自己成为快乐的超级导体，

而与愤怒绝缘。
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宽恕别人的过失，而不
是指责和抱怨

包容别人的过失，收获的是感激；一味指

责抱怨别人的过失，则可能收获报复。

美国经济大萧条时期，蒂丽亚小姐好不容

易通过一家高级珠宝店的面试，为其做售货员。

这天，冷清的店里来了一位 30 多岁的男

顾客，他衣着整齐干净，气质很好。但蒂丽亚

凭着女性的敏感觉察到，他是一个失业的、不

幸的人。突然，电话铃响了。蒂丽亚急忙去接

电话，一不小心，将柜台上的盘子碰翻了，盘

中 6 枚精美的耳钉掉在了地上。蒂丽亚慌忙去

捡。可她只找到了 5 枚。透过眼角的余光，蒂

丽亚看到那位男顾客正快步走向门口，蒂丽亚

一下子知道了第 6 枚耳钉的去向。

“先生，请等一下。”当男子刚要拉开门出

去时，蒂丽亚叫道。男子似乎愣了一下，但他

还是慢慢地转过身来。“什么事？”男子问道。
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蒂丽亚努力让自己平静下来，轻柔但坚定地

说：“先生，我好不容易才找到这份工作，如果

失去它，您知道对我意味着什么，我希望我的

运气不会那么糟。同时我也祝您好运，如果您

也在经历不幸的话。”男子听完后似乎又有瞬间

的错愕，接着是面无表情，终于，一丝微笑浮

现在他的脸上。他伸出手，走向蒂丽亚：“谢谢

你的祝福，我也祝你好运。”蒂丽亚紧紧握住了

那只手，不动声色地接过了第 6 枚耳钉。

一个遭受失业打击的人，在走投无路的

情况下犯了一个错误，如果蒂丽亚指责他是小

偷，想必会遭到他的反抗，他可能逃走，也可

能伤害蒂丽亚小姐，无论哪种结果，都是不幸

的。经过激烈的思想斗争，最终同情和善意让

蒂丽亚选择了宽恕，她不仅没有报警，而且还

为男子保留了尊严，当然，她最终收获的是第

6 枚耳钉，也因此保住了来之不易的工作。

生活中，我们常常会面对别人的错误，无

论是无心之失还是能力所限，我们都应该善意

地指出对方的错误，并帮助其改正。当你选择

宽恕时，你已经是一个更优秀的你，一个全新

的你。
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