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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。《不抱怨的世界》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。

作者介绍: 

威尔·鲍温（Will
Bowen），美国最伟大、受尊崇的心灵导师之一。密苏里州堪萨斯市基督教会联盟的
主任牧师，在牧会之前，有多年从事广播和行销等工作的经验。他热爱运动、圣经史、
骑马、旅遊、阅读，发起的“不抱怨”运动，改变了无数人的命运。
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评论

一句话足以概括全书，何苦要长篇大论呢

-----------------------------
要创造一个不抱怨的世界太简单了——让世界都学习北朝鲜就行了。

-----------------------------
人生中最重要的，就是把注意力放在我们想要的东西上，而不是不要的东西。
抱怨就是把焦点放在我们不想要的东西上头，所谈论的是负面的、出错的事情；而我们
把注意力放在什么上头，那个东西就会扩大。
我们的想法创造我们的生活，而我们的话语又表明了我们的想法。
我们拥有的一切都是自己造成的，可是只有成功者会这样承认。
每一刻，你都在用自己最关注的念头创造人生。
宇宙即变化，我们的人生由我们的想法所创造。 改变想法就能改变世界。

-----------------------------
国外的这些励志书籍都有些类似的地方，比如结论之前不断地引用例子进行论证，只不
过励志的角度多种多样，总会有不同的畅销书出来。
不抱怨的世界里，感触最深的还是他的四个阶段，无意识的无能，有意识的无能，有意
识的有能，无意识的有能。不论任何事情，其实都可以套用这个公式。

-----------------------------
難怪宗教是幾好的統治工具，謬論連篇纍牘。

-----------------------------
完全是在跳·大·神。在我有疑问、需要解释原理的地方，作者总是微笑着……洒下一



片圣光……哎呀，我又抱怨了。

-----------------------------
看完一部分，我觉得我没法看下去了，边看边抱怨。我觉得负面情绪也需要倾诉和抒发
，总憋着也对自己非常不利。而且一个从来没有怨言，每天都积极向上阳光灿烂的人，
那得多可怕啊……珍爱生命，远离成功学。

-----------------------------
神经病 你自己憋死去吧！

-----------------------------
好大一碗鸡汤，年纪大了，不喜欢了

-----------------------------
只能说尽量去不抱怨一些没必要的吧（为了和谐为了养生），但全盘放弃抱怨的权利逆
来顺受人类还能进步吗？

-----------------------------
阅读只是第一步，实践才是关键，转化才是目的。

-----------------------------
过分的炒作。不值得推荐。

-----------------------------
“我们抱怨自己，是为了获取廉价的同情心和注意力，以及避免去做我们不敢做的事情
。”

-----------------------------
无聊的美式励志畅销书

-----------------------------
我不知道怎么推荐这本书。它写的不错。可在读了那么多养心的书之后，它的作用就显
得比较浅层了。但我认为它对大多数没时间看三十本书的朋友来说，绝对会马上起到作
用。建议你也加入不抱怨的行列。



-----------------------------
典型的畅销书吧，内容挺浅的。基本内容就是：“不抱怨，每日感恩，正向思考，形成
良性反馈”。这个让我想起了富爸爸提到过的“语言的力量”。用14分钟读完此书。

-----------------------------
重要的是思维习惯

-----------------------------
如果不行动这类书籍就没有太大意义，但是另外觉得美好的是会教你从另外方面去想事
情做事情，开心和不开心都是一天，抱怨对于已发生的事情毫无任何意义，不如想开一
点放开手，可能收获会更多。不要试图去改变别人的想法，而是影响他人使得其改变。
甘地说：我们必须活出想要让他人效法的样子。

-----------------------------
确实从这本书开始，我意识到自己抱怨的频率、不自觉传递别人闲话的次数。从现在开
始尝试，不知我要花多久才能达成21天不抱怨的目标呢？我很期待。

-----------------------------
现在开始试试紫色手环，我最近老抱怨，正好是个机会让我自己重新找回自己。

-----------------------------
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书评

看了此书，汗出如雨：世界上竟有如此精巧的似是而非，有如此用心良苦的诡辩。
我提请大家注意以下基本事实： 1，如果没有人民的不满，革命就不会到来。
2，很少有统治者会为自己错误的决策负全责，总会有替罪羊。
3，神圣如耶稣，是被残暴的罗马人钉死的。 4，无所抱怨...  

-----------------------------
除非你同意，没有人能伤害你
有两件事，我们大多数人都会同意：1.这个世界有太多的抱怨。2.我们过的不是我们想
要的生活。然而，形成抱怨的原因是什么，我们为何会抱怨，我们以为抱怨能带来什么
好处，抱怨是如何破坏我们的生活，而我们又要怎样让自己和周遭的人停止抱怨，为什
...  
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-----------------------------
1
当你抱怨时，其实是在排斥自己指名想要的东西；你的抱怨会推开、驱逐你说你想要的
东西。 所以，要给自己积极的暗示 2
当你抱怨时，其实是在排斥自己指名想要的东西；你的抱怨会推开、驱逐你说你想要的
东西。 3 和别人在一起聊天，不要和他一起抱怨。 4 成功就是从失败到...  

-----------------------------
其实这本书不算是一本糟糕的心灵鸡汤，我觉得里面建议你追求积极人生的建议是可取
的道路，而且紫手环的方法的确给我很多启发。
一个习惯的改变需要21天的坚持，但坚持很难，通过一个具化的紫手环不断提醒自己，
这真是一个循序渐进的好方法，特别是当你看到很多紫手环的同道时...  

-----------------------------
当你和一群人呆在一起的时候，如若你保持沉默，仔细倾听，往往会发现人们的话题总
是集中在对别人的八卦以及抱怨中。这也是为何以往我总想避开人群，独自一人的原因
。当你身处人群之中，又不想自己显得被忽略，就不得不迎合群体的主题，于是你发现
，慢慢的你也成为抱怨八卦中的...  

-----------------------------
不值得买，但值得看。
唐僧式翻来覆去的重复性和内容推进度一般的模式在励志书里非常常见。大概也好理解
，毕竟一个好的理念或者习惯被深刻接受的确需要一个重复加深的过程，最好的例子就
是我娘你娘大家娘十年如一日的念叨。
不抱怨是个很好的理念，跟一个人的关注点密切相...  

-----------------------------
停止抱怨，开始行动 读《不抱怨的世界》有感
美国是一个有宗教传统的国家，从五月花号把新教的种子播撒在这片大陆上，信仰的力
量总是带领着美利坚人们战胜一个个困难，直到成为一个充满希望和奋斗精神，欣欣向
荣的国家。从富兰克林的《自传》到每次美国新任总统的上任...  

-----------------------------
现在好像有一种风潮，无论是新书还是舆论，告诉我们“不要抱怨”。
没错，对于天灾，人抱怨是没有用的，无法改变事实，只有努力去克服。
可是如果是人祸呢？别人欺负你，也不能抱怨么？有的还是系统性的欺负。
如果都不抱怨，那些早期的党员都去加入KMT当高管好了，个人和自...  

-----------------------------
这本书不厚，内容却很厚重。书的宣传语是“励志书”，我却觉得它是在给传统的成功



学泼冷水。曾经看过国内的一些成功学宣传者的视频，和传销课颇有相似之处。因为那
样的理念，是以苛刻的自励、教条的竞争来获得表面的进步，得到的成果是暂时的虚荣
，很难与内心契合。一种好的激...  

-----------------------------
这本书不在乎与你是否一字一句去读完整
因为其实他每讲一个故事都是在讲述一个让你不要放弃继续坚持的理由
如果真的从开篇就开始实践这个“紫手环” 真的每个人都会发现自己真的很会抱怨
因为没有听我抱怨的对象 所以很多时间都是自己心底里一直在怨恨这又抱怨那的
假若我真的...  

-----------------------------
想想看，如果世界上有两个区域：一个区域听不到抱怨、没有批评、没有闲话；另一个
区域充斥着抱怨、批评和闲话。一定要二选一的话，你会想搬到哪个区域去居住？
我们当然会选择前者，因为在八卦满天飞的现实世界中，我们正需要一个“不抱怨的世
界”！ 要一个人“不抱怨”很...  

-----------------------------
这书给我印象最深的，是结尾的一句话：你自己就是一种祝福！
很多人每天抱怨东抱怨西，怪物价高、抱怨老板不加薪。不过，现在有一项“不抱怨运
动”正在全球八十个国家推行。很简单，在手上戴上手环，每次抱怨或指正别人就要换
手戴，得连续不抱怨21天才算成功。 发起这项运动的...  

-----------------------------
前几天跟寿文聊陈水扁的事，寿文说了一大通，把我唬得一愣一愣的。然后又丢了一篇
口碑营销的文章给我，号称在研究。我没看就两眼冒金星，默念一百遍，做不过书商啊
做不过。然后寿文又顶着博集天卷的博客到我这里来巡视，我心惴惴啊。
巧的是同事跟我念叨《不抱怨的世...  

-----------------------------
我原来是个爱抱怨的人，现在好多了，频率少了，力度也小了。
而抱怨这东西，先不说被各种成功学书籍口诛笔伐，本身确实不是一个好东西，让人际
关系、自我心态都受伤。
我一直也想改造这个问题，但是看了N多书，有专门针对这个问题的，比如《不抱怨的
世界》，也有泛泛提到的，...  

-----------------------------

-----------------------------
这是我看过的，最简单易懂的心灵成长书籍之一，生活化简洁的文字，生动真实的作者



经历，还有非常明确的4大章布局，我喜欢这样简单直接的方式，这能让我感受到作者
的善意，他精心构思就是为了让我们能最快最清楚的看懂，而不是炫耀自己的高深。
这本书更大的意义...  

-----------------------------
这应该是我第一次读“成功学”的书籍，别人买的书，拿起来翻看，三个多小时就读完
了。在阅读过程中浮现出一张张笑脸，同时就区分出在我的朋友中间哪些是乐天派，是
积极快乐的，哪些爱抱怨。其实我自己就常常抱怨，虽然没有达到“怨妇”级别，呵呵
，开个玩笑。读完这本书之后，...  

-----------------------------
和吸引力法则类似的精神传销书，但是我喜欢所有宣扬正面积极的想法。我相信幸福感
只能在积极力量中获得。 ------------------------------------------------------
1.抱怨就是把焦点放在我们不想要的东西上头，所谈论的都是负面的、出错的事情；而
我们把注意力放在什么上...  

-----------------------------
抱怨是日常生活中司空见惯的事情。遇见不顺心的事，遇到困难挫折，我们总会不由自
主的抱怨。谁也不会在意抱怨，有时甚至是没有意义的抱怨，目的只是为了发泄或者是
习惯而已。然而，《不抱怨的世界》告诉我们，不抱怨，我们的生活会变得更好。
作者倡议通过一个紫手环来提示...  

-----------------------------
这本书自己没读过。说实在的，对于炒作有种恐惧和思维定势上的警惕。
宣传语中说是唐骏等牛人推荐的，是牛人推荐的就值得看吗？如果这样的读者多的话，
说明一部分存在对精英人物的盲从心理。
这本书现在在各大书店卖得很好，进入畅销书榜。我的看法是，一本讲做事做人的书（
内...  

-----------------------------
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