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    2009 年，金融海啸带给人们的影响

还未散去，数以万计的人继续面临减薪、失

业甚至破产的危机。毕业生们抱怨工作越

来越难找，职场人开始抱怨工作压力越来

越大，收入不如从前……抱怨声在人们的

周围此起彼伏。美国最伟大、受尊崇的心灵

导师之一威尔?鲍温说：这个世界值得抱怨

的事情太多了，遭逢天灾、背叛、致命疾病、

裁员、贫富差距、精神焦虑、安全感缺

失……都会让我们抱怨不断。我们有时候

会抱怨困难，是因为把困难当作借口，以逃

避自己向往却没有完成的目标。但是，抱怨

困难并不会让问题得以解决，也不会减轻

内心的痛苦。我们抱怨不公平的一切，就是

企图用汽油来灭火，想抱怨的不但得不到

消除，反而会带来更多的灾难给我们。

    于是，他写了这本《不抱怨的世界》，并

发起了一项“不抱怨”运动，邀请每位参加

者戴上一个特制的紫手环，只要一察觉自

己抱怨，就将手环换到另一只手上，以此类

推，直到这个手环能持续戴在同一只手上

21 天为止。

    紫色的神奇手环用法如下：

1.将手环戴在一只手腕上。

2 .当你发现自己正在抱怨、讲闲话或批评

时，就把手环移到另一只手上。

3.如此交替更换，直到养成连续 21 天不抱

怨、不批评、不讲闲话的目标为止。

4 .如果听到其他戴紫手环的人在抱怨，你

可以指出他们应该把手环移到另一只手上：

如果这么做，你先要移动你的手环，因为你

在抱怨他们的抱怨。

5.坚持下去。21天连续不抱怨手环不换手。

三周下来，你的行为和思维都会发生改变，

而同一个世界，在你眼中却呈现为另一面，

是美好的那一面。

  美好不仅代表着希望，更是一种力量。

在历次经济危机中，美的力量一再被证明

是最有效的强心剂。1929 年美国经济危机

时，好莱坞电影里嘉宝鲜红的口红形象，成

为一种时代的宣言，化身勇气和力量的象

征。而口红更是在经济的一派萧条中逆势

大卖，销量翻番，因为，越是艰难的时局，

美为人们带来的信心与快乐越显弥足珍贵。

    抱怨是容易的，正如心理专家所言，

“抱怨带来轻松和快感，犹如乘舟顺流而

下，那是因为我们是在顺应自己负面思考

的天性，而停止抱怨，改而用积极的态度去

欣赏事物美好光明的一面，却需要意志

力。”

    人生不可能总走上坡路，情绪也会有

高峰和低谷，但是，抱怨一切并不会改变生

活的不如意。抱怨是最消耗能量的无益举

动。有时候，我们的抱怨不仅会针对人、也

会针对不同的生活情境，表示我们的不满。

而且如果找不到人倾听我们的抱怨，我们

会在脑海里抱怨给自己听。本书作者提出

的神奇“不抱怨”运动，来的恰是时候，它

正是我们现代人最需要的。我们可以这样

看：天下只有三种事：我的事，他的事，老

天的事。抱怨自己的人，应该试着学习接纳

自己；抱怨他人的人，应该试着把抱怨转成

请求；抱怨老天的人，请试着用祈祷的方式

来诉求你的愿望。这样一来，你的生活会有

想象不到的大转变，你的人生也会更加地

美好、圆满。

    的确，抱怨是很多人生活的常态——

工作、家庭、人际、天气、交通……这些都

是抱怨的对象。抱怨的人是不快乐的，他永

远只会在不快乐的出发点原地打转，没有

意识到自己在思维和行为上需要的改变。

抱怨是容易的，而停止抱怨，却需要意志

力。感悟之余，我开始尝试以积极的心态来

应对工作与生活的种种压力，也开始感受

自我改变所带来的快乐与满足。★ 203

读《不抱怨的世界》有感
光华公司  汪静

    虎年将至，用百度搜索一下关于虎威

的成语还真不少，如形容人身体魁梧健壮

的虎背熊腰、形容动作勇猛又快速的猛虎

出山、形容精力旺盛，斗志昂扬的生龙活虎

等等，确实，虎在我们眼里一直就是威武、

勇猛的代名词，谁不希望拥有像虎一样健

壮的身体呢？

    党的十六大，提出了全面建设小康社

会的宏伟蓝图，首次将公民健康素质、思想

道德素质、科学文化素质相提并论，并将这

三者综合提升表述为“人的全面和谐发

展”。全民族的健康，是保持国民经济可持

续发展、建设一个和谐社会的重要保障。

    健康，于己有益、于国有利，您健康

吗？

    最近，读到我国首席健康专家赵霖所

著的《健康之路》一书，大有醍醐灌顶之意，

甘露洒心之余总想写点什么，作为鞭策自

己提醒他人走上健康之路的动力。

   “饮食者，人之命脉也”，人生在世，概

括地说需要学习的知识只有两种，一种是

谋生的知识，是我们生命存在的基础；而另

一种就是养生的知识，掌握养生知识，说小

了是为我们每个人的生命本身，为了健康

长寿，说大了是为我们的企业、为我们的祖

国。“为祖国健康工作 50年”（周恩来语）是

要善待自己的身体的。

    目前，我国男性的平均预期寿命是 71

岁，女性平均预期寿命是 74 岁，但男性的

平均健康年龄只有 63 岁，女性的平均健康

年龄也只有 65 岁，换言之，人生的最后八

九年我们将带病度过，这不是危言耸听，活

着要有质量，没有质这个前提，又何谈量的

延伸呢？

    《健康之路》如一位睿者，将国民

的健康现状、饮食误区、一一作了剖析，指

出现代人快节奏的生活方式正滋养着糖尿病、

高血压、高血脂、肥胖症的频发，而沙发土

豆文化正让我们的下一代在为之付出健康，

“与其救疗于有病之后，不如摄养于无疾之

前”，生活方式的错误导致着疾病的发生，只

有生活方式健康了，疾病才会自动地消失。

   《健康之路》更如一位长者，从平衡膳

食健康忠告、中华民族传统饮食的金科玉

律、黄帝内经的奥妙所在、人体自身的大药

取用、温度决定生老病死等各方面翔实细

致地作了叙述和指导，令人不得不感叹作

者知识之渊博、功力之深厚。聪敏人投资健

康、明白人储蓄健康、普通人忽视健康、糊

涂人透支健康，看罢全书相信您一定会成

为半个医生，求医不如求己，自己才是自己

身体的最好保健师，从而走上健康之路。

   虎年，愿您龙精虎猛、精力旺盛；

  虎年，愿您龙翔虎跃、奋发有为。★ 20 2

虎年 愿您走上健康之路
亚华公司  王忠明

   我读书奉行九个字：就是“读书好，好读书，

读好书”。

                        ——  冰 心

mailto:xuchg@sppmc.com


  《简爱》是英国文学史上的一部经

典传世之作，它成功地塑造了英国文学

史中第一个对爱情、生活、社会以及宗教

都采取了独立自主的积极进取态度和敢

于斗争、敢于争取自由平等地位的女性

形象。

    大凡喜爱外国文学作品的女性，都

喜欢读夏洛蒂的《简爱》。如果我们认为

夏洛蒂仅仅只为写这段缠绵的爱情而写

《简爱》。我想，错了。作者也是一位女性，

生活在波动变化着的英国 1 9 世纪中叶，

那时思想有着一个崭新的开始。而在《简

爱》里渗透最多的也就是这种思想——

女性的独立意识。让我们试想一下，如果

简爱的独立，早已被扼杀在寄人篱下的

童年生活里；如果她没有那份独立，她早

已和有妻女的罗切斯特生活在一起，开

始有金钱，有地位的新生活；如果她没有那份纯洁，我们现在手中

的《简爱》也不再是令人感动的流泪的经典。所以，我开始去想，

为什么《简爱》让我们感动，爱不释手——就是她独立的性格，令

人心动的人格魅力。

    然而，我们不禁要问，仅这一步就能独立吗？我认为，不会

的。毕竟女性的独立是一个长期的过程，不是一蹴而就的。它需要

一种彻底的勇气，就像简爱当年毅然离开罗切斯特一样，需要“风

潇潇兮易水寒，壮土一去兮不复返”的豪迈和胆量。我想，这应该

才是最关键的一步，也应该是走向独立的决定性的一步。而夏洛蒂

笔下的简爱却把她倔强的性格，独立的个性留给我们一个感动。所

以她是成功的，幸福的女性。

    简爱已作为独立女性的经典，我希望阳光下，鲜花里有更

多的简爱走出来，不管是贫穷，还是富有；不管是美貌，还是相貌

平庸，都有美好的心灵和充实的心胸，都能以独立的人格和坚强的

个性生活。★ 204
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永不放弃
亚华公司  何涛

    新的一年即将来到，新的挑战，新的希望，新的梦

想，新的成长，在这刻被全部点燃，面对着一切无法预知

的困难我们是否已经做好充分的准备。其实我想说的是不管

我们遇到什么困难，我们都应该坚守着，不放弃自己的梦

想，不放弃自己的希望。记得一个名人说过：“如果在胜

利前却步，往往只会拥抱失败；如果在困难时坚持，常常

会获得新的成功。”

   放弃，是一个念头；而永不放弃，则是一种信念! 现

实生活中，我们往往会自觉不自觉地选择前者，因此我们

极易成为普通得没有一点棱角的人；而有些人却坚定得近乎

倔犟地选择了后者。这种人虽然是少数，但他们却往往能

赢得大多数人的掌声。没有人愿意在一生中庸庸碌碌，每

个人都希望自己有着难舍的记忆，在那段不断拼搏，不断

进取的岁月中迸发的激情会使你一生中回味无穷，在你年迈

的时候你可以对自己说，我并没有虚度这一生，因为我曾

经努力过，坚持过，那是一种力量，那是一种骄傲。

   曾经何时再网上看过徒步走遍全中国的探险家余纯顺。

在进行了近 1 0 年艰苦卓绝、九死一生的漫长旅程后，就只

剩下生命禁区、杀人洼地、全世界至今尚无一人征服的罗

布泊了。在生存几率几乎等于零的残酷现实面前，余纯顺

没有退却，没有放弃。临行前，他对随行采访他的记者

说：“我也许真的会失败，但我不能放弃这个梦想，就是

失败，我也要当失败的英雄! ”不幸他的话应了验。但他

那种无所畏惧、永不放弃的坚定信念，却使他屹立成一个

大写的“人”，铸成了新时代不倒的丰碑 ! 也给我们年轻

的一代带来了觉醒，在死亡的面前都选择了不放弃，那小

小的困难就真的那么难以抗衡吗？我们不能放弃，有人说过

努力你还有百分之一的希望，而你放弃了就连那百分之一的

希望都没有了。

   太阳因为永不放弃，才最终冲破重重迷雾，光耀万里。

   江河因为永不放弃，才流泻千里，到达浩瀚无边的海洋。

   小草因为永不放弃，才不计星星点点的渺小，最终连成

一片，绿满大地!

   巴斯德说：“告诉你使我达到目标的奥秘吧，我惟一的力

量就是我的坚持精神 ”哪怕我们面对这 N 次的失败，只要不

放弃可能成功就是 N + 1 次。难道你愿意与苦苦期盼的成功失

之交臂吗？

   鲁滨逊不顾双亲反对，决意舍弃在家乡发展事业，踏上

航海的旅程。在一次海难中，他失去了同伴，失去了船，独

自沦落到一座人迹绝至的荒岛上。但他并没有茫然失措的坐

待死神的召唤，反而冷静的以智慧和毅力化解重重危机，直

到被人救走。“有谁能拯救我呢？我只有鼓起求生的意志，和

大自然拼搏了……”这句话使我过目难忘，时时刻刻都记在

我的心中，是这句话让我感受到他性格的坚毅，头脑冷静。不

但这样，他在岛上一无所有的情况下，利用简单的工具搭建

居所、制造器物、播种大麦、驯养禽畜、甚至收服野人……

其实在真实的人生里，面对大大小小的挑战，每一个人都必

须单打独斗。如果我们永不放弃奋斗，就能成为主宰自我的

“鲁滨逊”。

   常常是最后一把钥匙打开了门，不要失去信心，只要

坚持不懈，就终会有成果的。在新的日子里我会牢牢记住，永

不放弃带来的喜悦，他能给我新的惊喜，他能给我带来新的

成长，要从容地着手去做一件事,但一旦开始,就要坚持到底。

我会用他来作为我的座右铭，时刻提醒着我，用不放弃的力

量来打破一道道的难关。★ 205

    一个寒冷的冬日，无意中

瞥见笔直宽敞的大道边，那一

排同样笔直的梧桐树向远方延

伸。令人惊讶的是，它们没有

一片叶，不见一根枝，齐刷刷

的“平头”汉子，挺立在凛冽

的风中。

    啊，梧桐树，听着那“嘎

吱嘎吱”的锯声和“哗啦啦”

的树枝坠地声，你的感觉是怎

样呢？你一定说，该分手时就

分手，尽管那曾是生命的一部

分 。

    梧桐那班驳、粗壮的身躯

迎风屹立，不再有沙沙的絮

语，更多的是无言的思绪，是

对那童话一般的夏天的怀念？是

对明媚艳丽的春天的期盼？还是

对现实的体验？

    啊，梧桐树，在你的沉静

中，积蓄着力量，这力量能使

呼啸而来的北风望而却步；在

你的无语中，蕴含着激情，这

情，在早春二月照样绽放出一

抹抹绿色的微笑，在如火的夏

天铺展怡人的浓荫，在如诗的

秋天飘起漫天的金蝶......

    猛然想起，作家萧丁在

《悲桐叹柳》一文中，曾有

“钱塘树木知多少，只拔梧桐

与柳忮”的感叹。哦，能昂首

于风霜雨雪中，能耐住漫漫寒

夜的寂寞，原来是你“自知根

底浅”的缘由啊！

    啊，梧桐树，在冬日里，

你虽然无语，却告诉我们许多许

多......★ 206

冬日里的梧桐树
高斯公司  赵珏


