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第一章  做不抱怨的女人 

抱怨影响女人的事业发展 

心理学家的研究表明，许多人之所以无法取得成功，其中最为重

要的一个原因就是情绪沮丧、低落、抑郁。不难想象，一个整天快

乐、积极工作的人，一定会比一个整天沉浸在悲伤、抑郁中的人工作

效率高得多。由此可见，愁眉苦脸、满腹牢骚只会阻碍我们事业的发

展。因此，请牢记：千万别让抱怨影响你的发展。 

李娜和夏丽是大学同学，两人大学毕业后，因为一时找不到合适

的工作，最后一起进了一家百货公司做营业员。别人都认为她们做营

业员太可惜，但李娜却并不这样认为，因此一直很珍惜这份工作，用

认真的态度对待工作，一丝不苟。李娜热情周到的服务很快便得到了

顾客和领导的好评。而夏丽却在众说纷纭中开始飘飘然，抱怨起工作

环境和薪水来。看这不顺眼，看那也不满意，整天唠唠叨叨，在不满

中消磨时光，于平庸中虚度生命。 

李娜所在的柜组前面有道很不起眼的台阶，时常会有顾客经过时

不小心被绊一下。所以每当有不知情的顾客经过时，李娜总是善意地

提醒一句“请您小心前面的台阶”，顾客也总是感激地对她笑。夏丽

见了，总是笑她多此一举，认为那些人又不买自己柜组的商品，管那

闲事干吗。李娜对此也从不争辩，总是一笑置之，然后下次继续提醒

每一个路过的人。 

一天，公司老总进行巡视时正巧经过那道台阶，李娜还是像以前

一样习惯性地提醒说“请您小心前面的台阶”。老总先是一愣，但很

快便明白了是怎么回事，他并没有说什么，只是看着李娜，脸上流露
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出一种赞赏的笑容。很快，李娜便被提升为柜组组长；在一年之后，

李娜当上了这家公司的副总经理。夏丽因为工作态度的问题，最后丢

了工作。 

由此可见，一个人如果整日怨气声声、郁闷难消，不但不能让自

己完全地投入到工作当中，影响工作的进度，同时，也会给周围的同

事带来不愉快的气氛。 

人之所以达不到以他们的才能原本可以达到的目标，就是因为他

们成了自己任意宣泄情绪的牺牲品，他们的沮丧不安、怨声载道影响

了他们的发展。因此，为了肃清我们前进道路上的障碍，就一定要摆

脱抱怨的困扰，放下不满情绪，让自己的心胸开阔起来。 

大多数人都喜欢和不爱抱怨的人在一起工作、生活，没有人喜欢

抱怨者，你的抱怨只会让别人对你敬而远之。 

及时阻止抱怨的恶性循环 

一家公司的老板因为公司的一些事正在气头上，他对公司经理大

声呵斥。 

经理回到家对妻子大声呵斥，说她太浪费了，因为他看到餐桌上

的饭菜太丰盛了。 

妻子对儿子大声呵斥，因为他干什么都磨磨蹭蹭。 

儿子对保姆大声呵斥，因为保姆打碎了一个碟子。 

保姆没好气地去扔碎碟子，伤着了一位行人。 

行人是一位妇人，她在一番吵闹后赶紧去医院治伤。她对护士大

声呵斥，因为护士上药时弄疼了她。 

护士回到家里对母亲大声呵斥，因为母亲做的饭菜不合她的口

味。 
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母亲并不生气，只是温柔地对女儿说：“好孩子，明天我一定做

一顿合你胃口的饭菜。你忙了一天，一定很累，吃了饭就休息吧，我

给你换了一床新被子，你一觉睡到天亮，明早起来心情一定会好很

多……” 

抱怨循环终于化解在浓浓的亲情里。 

抱怨不止，我们就无法超越痛苦。 

在生活中，你是否也曾遇到过与之类似的抱怨循环呢? 

在现代社会中，工作的压力、生存的烦恼、沟通的障碍、情感的

波折、出行的不顺等各种生活大小事件，常常压得我们透不过气来，

于是，我们经常会把亲近的人当做出气筒，将别人转给我们的怨气转

给他们，他们又转给另外的人，不知不觉间就进入了抱怨循环的怪

圈。 

事实上，抱怨最没有益处。有不好的事情发生了，我们抱怨，抱

怨完了以后，另一些不好的事情又发生，于是我们又再抱怨……这样

的循环不止，令我们永远也不能超越痛苦。 

如果说冤冤相报的怪圈，因充满了敌对情绪而使人有所警惕的

话，那么生活中的抱怨循环怪圈，则由于缺少与对立面之间的直接交

锋，因而更容易让人忽视其潜藏的危害性。一切可能是无声无息式

的，但一切又是在逐渐变化着的。以至于有一天，我们会认为那是一

种必然，一种别无选择，是一种正常现象。 

抱怨循环对我们的生活具有极大的破坏性。它可以悄然地破坏我

们与亲人朋友之间原有的亲密，可以不知不觉地硬化人们的心灵。更

多的时候。它可以使卷入其中的人受到越来越多的误会和越来越重的

伤害。因此，我们必须寻找化解抱怨循环的机会与方法，走出怪圈。 



4 

 

其实，在上面的故事中，老板之后的每个人都有机会让抱怨停

止，可是他们都没有释放爱心，没有理解他人。一直到护士的母亲，

母亲用她的博爱与宽容，使可怕的抱怨循环到此为止。 

生活中免不了会有抱怨，抱怨最容易感染和循环。当你遇到抱怨

循环时，你是继续传递它，还是用宽容和爱心去终结它?如果你持一

颗宽容的心，忍下了一时之气，那么你是抱怨循环的终结者，避免了

抱怨对你的亲人朋友的伤害；如果你以善意的理解和关爱改变了抱怨

的本质，那么你将是抱怨循环的终结者。 

生活中免不了会有抱怨，抱怨很容易感染和循环，当你遇到抱怨

循环时，你是选择继续传递它，还是选择用宽容和爱心去终结它？ 

学会欣赏自己拥有的一切 

俗话说，人生失意无南北，宫殿里也会有悲恸，茅屋里同样也会

有笑声。 

只是，平时生活中无论是别人展示的，还是我们关注的，往往是

风光的一面，得意的一面，这就像女人的脸，出门的时候个个都描眉

画眼，涂脂抹粉，光艳亮丽，这全都是给别人看的。回到家后，一个

个都素面朝天，这就难怪男人们感叹：“老婆还是别人的好。”于

是，站在城里，向往城外，而一旦走出围城，就会发现生活其实都是

一样的。 

有位哲人说过，与他人比是懦夫的行为，与自己比是英雄。这句

话乍一听不好理解，但细细品味，却也有它的道理。 

所以，不要把你的生命浪费在和别人对比上，应该跟自己的心灵

去赛跑。 
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要懂得欣赏自己的生活，让自己活得随心所欲。你能改变什么让

自己感到愉快，那就做一些改变；不过，如果改变了以后会让自己不

愉快的话，那么不管有多少人说要做，也不应该盲目去做。还有，即

使你已经知道改变以后会很好，但自己却无力改变的话，也不应该勉

强去做。 

原谅自己，欣赏自己所拥有的一切，那些让自己觉得不满意的地

方，就尽量忽略过去。毕竟，上帝创造我们有不同的肤色、不同的个

性，是为了让我们的生活多姿多彩。所以要接受自己所谓“不完美”

的地方，没有必要勉强自己变得完美。 

所以，我们要用“和自己赛跑，不要和别人比较”的生活态度来

面对生活。如果我们愿意虚心学习，观摩别人表现杰出的地方，从对

方的表现看出成功的端倪，收获最多的，其实还是自己。不要与别人

比华丽的服装，而忽视了自己真正需要提升的东西。 

生活中，那些总是抱怨自己不幸的人，总是用沉重的欲望迷惑自

己，总是看到自己还不曾拥有的东西。请静下心来，放下心灵的负

担，仔细品味你已拥有的一切。学会欣赏自己的每一次成功、每一份

拥有，你就不难发现，自己竟会有那么多值得别人羡慕的地方，幸福

之神已在向你频频招手。 

生活中有些人羡慕那些明星、名人日日淹没在鲜花和掌声中名利

双收，以为世间苦痛都与他们无缘。这是羡慕别人的盲区，也是一些

人老是羡慕别人光鲜处的原因。事实上，走进明星、名人的生活，他

们有着不为人知的辛酸。美国前总统里根曾几度风光，晚年却备受不

孝逆子的敲诈、虐待；戴安娜如果没有魂断天涯，有谁知道她与查尔

斯王子那场“经典爱情”竟是那般糟糕…… 
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如果不能改变就去适应它 

不容否认，现实社会中确实存在着一些不公平的现象，面对这些

现象，女人们该怎样正确面对呢? 

著名学者吴思先生在他的代表作《潜规则》一书中对中国很多不

能用正常思维去理解的社会现象做出了深刻的剖析，提到了“潜规

则”在中国社会中的广泛性和普遍性。我们大多数人都痛恨不合常理

的潜规则，但在面对类似的问题时，几乎所有的中国人又会不约而同

的选择了对自己收益最大的潜规则，这看起来是个二元悖论，但生活

在这个社会最好还是照着去实行，否则的话就有可能被整个社会所孤

立，甚至碰得头破血流，当然，前提是不要违反做人的基本道德准

则。 

先来看一个例子： 

去年初夏的某一天，茶余饭后，我的大学老师戴上老花镜，跷起

二郎腿，看起简报来了……看完之后向我大发感慨。 

“××市××厂一青年技术员，刻苦攻关两年，发明的专利技术

被厂长巧取豪夺，青年人据理力争，结果倍受迫害……” 

“唉!”我的大学老师长叹一声，“年轻人真是不经事。厂长固

然可恨，青年人也是可气，他要是早遇着我老人家就好了。” 

是的，这样的事也一样发生在我的大学老师身上，效果却天差地

别。 

30 年前，我的大学老师毕业后被分配到一家研究所工作，正值

青春年华，满怀豪情壮志，他三伏九寒勤耕不辍，一年半过去，嘴巴

两边长长的胡须掀动着自豪——他终于设计出一台简易降耗的减速装

置! 
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然而没过多久，欣喜却被不平代替，研究所所长技术平平却手腕

通天。为了获取“名誉”暗渡陈仓，对他恩威并施。要以发明的主要

技术负责人自居。条件是利益共享，我的大学老师将很快被提级重

用。 

我的大学老师闷睡三天后，故作爽快地答应了所长的要求。于

是，所长的名字在专利证书上烫下了金色的“永恒”，他也被暗地

“擢升”为技术科长，他的才干也逐渐发挥…… 

面对几乎相同的“不公平”，青年技术员据理力争却倍受迫害，

大学老师选择“坦然”接受，并在这个基础上取得了更大的成就和发

展。愚蠢与高明由此可见一斑。 

不可否认，在我们的生活和工作中，很多不公平的确是客观存在

的。既然我们没有办法求得事事公平，那么面对不公平该如何调整自

己的心态呢? 

首先，我们要做的就是用平静的心态对待“不公平”。世界上的

不公平是常有的事，甚至是一种常理：恶狼张着血盆大口扑向羔

羊……凶神恶煞般的秃鹰在高空盘旋，伺机向地面的猎物发起攻

击……就连高呼争取平等公平的人们也在不停地宰杀着他们柔顺的牛

羊……牛羊何罪之有?不公平是大自然的本性，不公平绝不仅仅发生

在我们身上，柔弱的我们能够在一生“不公平”下保存自身已是难

得，何必以卵击石，求不可得的公平呢?魏征忠谏，明君太宗有所

恨，范蠡帮助勾践建业，功成却只能身退，因而免遭了一场杀身之

祸。公平何益?我们要出局观局，平心待之。 

其次，要认真分析权衡这“公平”与“不公平”的得失差。有能

力与“不公平”搏一场而无损，则直击“不公”何妨，否则，学学那

位大学老师，从另外一个角度对待“不公”。虽然失去了发明专利

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



8 

 

权，却也实实在在得到了很多。作为科技负责人，他有了更多的机会

和权利组织研究，做出了更多的成就；作为利益共享人，他以毕业时

不名一文之身瞬间富绰。这些比那专利上的虚名来得更为实在。如果

他当时顽固地坚持公平，那么，将会同报上那个技术员一样倍受压制

和排挤。“忍一时之急，享知足实果”，此计此策，要那虚有的“公

平”作甚?恶狗饥肠，分一块馒头给它，免了它的痛咬，何乐而不为? 

第三，虽说“公平”虚有无益，却不是要逆来顺受，也要有所

争。不能让他吃了鱼就不卡一点刺，认为你软弱可欺。给狗填满嘴

巴，然后再猛踢一脚，让它有所畏，有所忌，最为有效! 

当然，随着法制的逐渐健全，用法律的手段维护自己的权利亦成

了人们的一种选择，只是法律依然不能解决所有的问题。在面对不公

时，仔细权衡一下，如若你能做到“适应能够适应的，改变能够改变

的”，便真的成了处世高手了。 

绝对公平在这个世界上是不存在的，女人如果因为遭遇了不公平

而整天耿耿于怀，那么受苦的只会是你自己。面对不公平的待遇，请

记住一句话：个人只能学着去适应这个社会，而不是妄想让这个社会

去适应你。当然，在可能的时候，我们也要努力尝试着用一些积极的

方法改变可以改变的不公平遭遇。 

用快乐之水冲淡痛苦 

如果痛苦是一勺盐，我们用什么容器来盛，是水杯，是盆，还是

池塘、河流，而这决定了痛苦带给我们的感觉。 

从前有一位大师，他有一位徒弟每天都愁眉苦脸、喋喋不休地抱

怨。一天，他看到徒弟又是一脸苦瓜相，就让他去取一些盐回来。当

徒弟很不情愿地把盐取回来后，大师就让徒弟把盐倒进一个水杯里，



9 

 

搅拌使其溶化，然后喝一口。徒弟喝了一口立即吐了出来，皱着眉

说：“咸死了。” 

大师笑着让徒弟带一些盐和自己一起去湖边。来到湖边后，大师

让徒弟把盐撒进湖水里，又对徒弟说：“现在你喝点湖水。”徒弟喝

了口湖水。大师问：“有什么味道?”徒弟回答：“很清凉。”大师

问：“尝到咸味了吗?”徒弟说：“没有。” 

于是，大师坐在这个喜欢自怨自艾的徒弟身边，意味深长地说：

“其实人生的苦痛和悲伤就如同这些数量有限的盐，而这些痛苦和悲

伤的程度取决于我们承受痛苦和悲伤的容积的大小。所以当你感到痛

苦和悲伤时，就把你承受的容积放大些，不是一杯水，而是一个湖的

时候，你就不觉得痛苦和悲伤了。” 

的确，很多时候，人们陷入痛苦不能自拔不是因为那个痛苦本身

有多大，而是因为我们盛放它的心胸太小了，无意中放大了痛苦。可

以说，心胸与痛苦的大小是成反比的，如果一个人能够做到心胸宽

广，那么他心里的痛苦就显得很渺小了；如果他的心胸狭窄，那么在

他心里就会有许多的想不通，许多的抱怨，痛苦的折磨就会随之变

大。 

有位农妇，不小心打破了一个鸡蛋，这本是一件再平常不过的小

事。但是，这位农妇是一个心胸非常狭窄的人，她没有仅仅停止于鸡

蛋的思考，而是将自己的思路一直延伸了下去：一个鸡蛋经孵化后就

可变成一只小鸡，若孵出来的是母鸡，长大后又可以下很多的蛋，蛋

又可孵化很多鸡。而鸡又会下蛋，蛋又能孵鸡……最后，农妇大叫一

声：“天哪!我失去了一个养鸡场。”可以想象，农妇会为失去一个

鸡蛋感到多么痛苦。 



10 

 

心胸小了，痛苦的感觉就重了，要想淡化痛苦，就要放大承受痛

苦和悲伤的心胸，那么如何成为一个心胸开阔的人呢? 

首先，适当放大你的奋斗目标。 

影响一个人心胸、气度的因素中，奋斗目标的作用最大。一般认

为，伟大的领导都是虚怀若谷、“宰相肚里能撑船”的人，因为他们

具有宏伟的目标，眼前的得失根本没有看在眼里。所以，一个人想具

有宽广的胸怀，首先应该树立切合实际的、比较远大的目标。这样才

不会为了眼前一点小的利益而斤斤计较。 

其次，建立融洽的人际关系。 

事实证明，一个人与周围的人关系越融洽，心胸则会越宽广。比

如，与朋友沟通，其乐无穷；与家人沟通，亲情融融；与同事沟通，

合作愉快；与老板沟通，获得青睐…… 

第三，学会忘却。 

在一本名为《学会忽略学会忘记》的书封面上有这样一句话：忽

略，是迷踪式的进取；忘记，是太极般的宽容。事情过去了，就让它

成为真正的过去，没必要长期积压在心中用忧虑为其陪葬。 

第四，学会放松。 

如今的社会压力剧增，尤其是生活在都市的人群，如果不懂得缓

解压力，就容易被其压垮，失去好心情以及身体的健康。因为诸事不

顺，心胸自然也无法宽广起来。所以，要学会放松，高位不如高薪，

高薪不如高兴，心情好了，一切都会变得美好起来。 

第五，用快乐之水冲淡苦味儿。 

人的精力总是有限的，快乐的事情想得多了，不快乐的事情肯定

想得少；相反，不快乐的事情想得多了，快乐的事情肯定想得少。正

因为这样，有些人虽然也有许多痛苦，但因为他们的专注点和兴奋
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点，都在寻找快乐上，用快乐之水冲淡了苦味儿，所以他们的心是快

乐的。 

一盆水，一只猪苦胆，把胆汁滴入水盆中，那浓绿色的胆汁在水

中散开，很快便不见了踪影。胆汁入水，味已淡，人生何不如此？只

有我们把承受痛苦的心放大了,痛苦才会淡化。 

没有过不去的事，只有过不去的人 

人的承受能力，其实远远超过我们的想象，就像不到关键时刻，

我们很少能意识到自己的潜力有多大。同样，在我们没有遭遇到痛苦

的时候，我们根本不知道自己能够承受住多大的打击。 

人总是在遭遇一次重创之后，才会幡然醒悟，重新认识到自己的

坚强和坚韧。所以，无论你正在遭遇什么磨难，都不要一味抱怨上苍

是多么不公平，甚至从此一蹶不振。人生没有过不去的事，只有过不

去的人。 

曾经有这样一位农村妇女，18 岁的时候结婚，26 岁赶上日本鬼

子侵略中国，在农村进行大扫荡，她不得不经常带着两个女儿和一个

儿子东躲西藏。村里很多人受不了这种暗无天日的折磨，想到了自

尽，她得知后就会去劝：“别这样啊，没有过不去的坎，日本鬼子不

会总这么猖狂的。” 

她终于熬到了把日本鬼子赶出中国的那一天，可是她的儿子却在

那炮火连天的岁月里，由于缺医少药，又极度缺乏营养，因病夭折

了。她的丈夫不吃不喝在床上躺了两天两夜，她流着泪对丈夫说：

“咱们的命苦啊，不过再苦咱也得过啊，儿子没了咱再生一个，人生

没有过不去的坎。” 
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刚刚生了儿子，她的丈夫因患水肿病而离开了人世。在这个巨大

的打击下，她很长时间都没回过神来，但最后还是挺过去了，她把 3

个未成年的孩子揽到自己怀里，对他们说：“爹死了，娘还在呢，有

娘在，你们就别怕，没有过不去的坎。” 

她含辛茹苦地把孩子们一个个拉扯大了，生活也慢慢好转了，两

个女儿嫁了人，儿子也结了婚。她逢人便乐呵呵地说：“我说吧，没

有过不去的坎，现在生活多好啊。”她年纪大了，不能下地干活，就

在家纳鞋底，做衣服，缝缝补补。 

可是，上苍似乎并不眷顾这位一生波折的妇女，她在照看自己的

孙子时不小心摔断了双腿，由于年纪太大做手术危险，因此一直没有

手术，所以她只能躺在床上了。她的儿女们都哭了，她却说：“哭什

么，我还活着呢。” 

即便下不了床了，她也没有怨天尤人，而是坐在炕上做做针线

活，她会织围巾，会绣花，会编手工艺品，左邻右舍的人都夸她手艺

好，前来跟她学艺。 

她活到 86 岁，临终前，她对她的儿女们说：“都要好好过啊，

没有过不去的坎……” 

是的，人生中，没有过不去的坎，只要我们有良好的心态，咬咬

牙，任何困难都会过去的。 

没有谁的一生能够一帆风顺，如果你正在遭受你觉得不堪忍受的

东西，哪怕是再大的不幸，也要相信一切都会过去，就像天空不会总

是乌云密布，总有雨过天晴的一天。再坚持一会儿，就能看到明媚的

阳光。 

人生没有过不去的事，只有过不去的人。生活中我们不必去乞

求，生活里不可能总是艳阳天，狂风暴雨随时都有可能出现。但只要
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我们有迎接厄运的勇气和胸怀，在低谷和挫折面前不低头，跌倒了重

新爬起来，以勇敢的姿态去迎接命运的挑战，就能迎来人生的辉煌。 

绝处尚有逢生的机会，风雨过后才有灿烂的彩虹，浴火后才有凤

凰的涅槃。没有过不去的事情，只在于你有没有挺过去的信心和勇

气。 

得而不喜，失而不忧 

日本有个白隐禅师，他的故事在世界各地广为流传。其中台湾著

名作家林新居撰写的《就是这样吗?》颇为感人。 

白隐禅师是位生活纯净的日本修行者，因此受到乡里居民的称

颂，都认为他是个可敬的圣者。 

有一对夫妇，在他住处附近开了一家食品店，家里有一个漂亮的

女儿。不经意间，夫妇俩发现女儿的肚子无缘无故地大起来。 

这种见不得人的事，使得她的父母震怒异常!好端端的黄花闺

女，竟做出不可告人的事。在父母的逼问下，她起初不肯招认那个人

是谁，但经过一再苦逼，她终于吞吞吐吐说出“白隐”两字。 

她的父母怒不可遏地去找寺中白隐理论，但这位方丈不置可否，

只若无其事地答道：“就是这样吗?” 

孩子生下来后，就被送给白隐。此时，他的名誉虽已扫地，但他

并不以为然，只是非常细心地照顾孩子——他向邻居乞求婴儿所需的

奶水和其他用品，虽不免横遭白眼，或是冷嘲热讽，他总是处之泰

然，仿佛他是受托抚养别人的孩子一般。 

事隔一年，这位没有结婚的妈妈，终于不忍心再欺瞒下去了。她

老老实实地向父母吐露真情：孩子的父亲是在渔市工作的一名青年。 
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