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精彩短评

1、挺实用～
2、关系决定命运，确实有一些关联，实验21天不抱怨，但是感觉很压抑，而且还总是失败，归其原因
，终究是没想清楚自己为什么要这么做，这本书写的稍微有点表面，没有挖掘出本质
3、站的高度不同，看待问题的思路也不同
4、主动不回避、处理不释放
5、现在社会没有一个个体是独立，我们的周围都是人际关系网。全书的宗旨就是要改变人际关系先
要改变你自己，因为你对待别人的方式其实就是对待你自己的方式。大多数情况下，我们抱怨并不是
为了解决问题，而是出于寻求关注、推卸责任或为欠佳的表现找借口。坚持不抱怨需要勇气，用爱疗
愈抱怨。
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精彩书评

1、听着像不可思议的传奇，然后它就真实的存在于《不抱怨的世界》这本书中。这本书的作者威尔
鲍温是美国深受推崇的心灵导师之一，他发起了不抱怨运动，就像图中我戴的手环，它的影响力已经
遍及106个国家和地区。在这本书里讲述了抱怨和关系的故事，它没有庸俗的一味鼓励和宽容，而是从
关系的角度出发，大到世界，小到事物，让你自己觉悟到不抱怨的力量法则，总之这是一本让你变得
平和，喜乐的书。这本书既有《认同感》里的心理学影子，也有社会学和人类学的知识，但不要担心
，它走的是轻心理路线，没有专业的理论堆积。怎么说，就像是你觉得世界都崩塌了的时候，那个轻
轻抱住你的人。那么接下来，让我们从关系开始一切改变吧。一、关系是世界的唯一我们在这个世界
上活动的一切依赖于关系的总和，每天的基础就是与人打交道，所以关系占据着命运的全部。那么关
系的好坏就会直接影响到生命的质量。于是接下来我们需要考虑到几个问题：第一，好的关系如何维
持？第二，坏的关系如何改善？第三，如何平息那些破坏自我的关系？第四，如何让自己生活在充满
爱的关系中？好的关系如何维持？我们知道关系的发展是有变化曲线的。如果要想保持好的关系，就
必须意识到思想的重要评价性。因为从根本上讲，人是无所谓好坏的，而你评价的标准会受到思想的
干扰。所以要先对别人建立正向的评价，才能打造出愉快的关系。毕竟你对他人的否定，只是对自己
的印象买单，别人并不一定如你所想，这样一来，自己恶化了关系，还没有什么积极的作用。坏的关
系如何改善？有人又说了，我就是看他不顺眼，哪哪都不顺眼！那这个时候，你需要先平心静气想一
想自己的内心世界。你是因为他与你不同而愤怒，还是因为他和你有不一致的争辩。你需要先现在客
观的角度，评价自我的态度。因为人的情绪间，或者开心，或者愤怒。你只能二选一。如果你想走出
不满，那就是学会宽恕，当然宽恕不是无为，不是视若无睹。你需要学会沟通。作者告诉了我们成功
沟通的三步法：陈述，复述，角色互换。我觉得这个沟通法也特别适合情侣。举个例子：女：我要你
在家，不是老打游戏。男：我刚才听你说，你要我多陪你。你说的是这个意思吗？女如果给出了肯定
答案，再换角色复述，直到达成一致。这是多简单的沟通思路呢。而不是双方彼此抱怨不对，互不相
让。第三、如何平息自我的关系？这里要先讲到抱怨的原因，归结下来，无非是以下几种：寻求关注
，推卸责任，引人羡慕，操纵，找借口。这些是人类惯有的本能反映，其实无可厚非。但在和谐有效
的关系中，我们需要平息它，才能转愤怒于平和。首先要学会自问自答，与你自己和解，然后找到最
佳的办法去处理。我觉得作者的意思是面对抱怨，千万不要束之高阁或者冰冻冷藏，而是让它保持流
动的姿态，直到缓和。像一条奔涌之下的河流，你越是堵截，越是不可遏制。所以要疏通，要采取宽
恕的态度去达成谅解。第四、如何让自己生活在充满爱的关系中？抱怨就像弹簧，你送给别人的话仍
然会弹到自己的身上。所以我们要有基本的暗示力量，去减少以怨抱怨的几率。回到文首的关系说。
关系是生活中离不开的部分，而关系的处理主动权掌握在自己的手中。唯一可以做到的就是自己主动
去改变关系，修正内心的叛逆和不同，学会把爱的光辉留存在不同的关系中。并相信自己有无限的潜
能去改变。这本书附赠小册子的操作性很强，每天记录下和抱怨有关的事，并根据每天的表现，及时
调整手环。相信21天的坚持，会给你带来不一样的惊喜。文／南坡生活（简书作者）原文链接
：http://www.jianshu.com/p/ef8ead150bbd著作权归作者所有，转载请联系作者获得授权，并标注“简书
作者”。
2、“唯一能为你的幸福和人生负责的人，就是你。你拥有无限的潜能，去为自己的幸福做出改变。
把内心的恐惧调向光亮处，这样你才能着手解决问题，并疗愈创伤。”多年前我就看过《不抱怨的世
界》这本书，也实践过21天不抱怨的挑战，但是很明显，我没有长久坚持下来，当看到《不抱怨的世
界：人际关系篇》时，我似乎一下子开窍了，我领悟了是什么原因使得我无法坚持。人是生活在社会
中，处于一个庞大的关系网中的，个人独自修炼的“不抱怨”，新鲜的成就感过后，是会很容易陷入
周围纷扰的声音中的，这时，独立思考的能力就会慢慢散失，渐渐泯然众人。我想，《不抱怨的世界
：人际关系篇》这本进阶智慧书，就是为了解救如我一样的迷茫之人而出的。读完全书，我对其中的
几个精华关键点印象非常深刻。【负责！对自己负责！】想要不在人群中迷失，首先是必须抱持对自
己负责的态度的，没有人可以决定你是否抱怨，没有人可以决定你是否对一切满意，在人群中，是你
决定着“关系”的走向的，你决定着对其他人的评价，决定着一切改变是否开始，是否由你开始。【
接受！接受不同！】世界上的人并不是批量生产的机器人，所以接受“每个人都是不一样的”这个现
实，是非常重要的。虽然接受不同似乎是无奈的现实，但是面对不同时，是开心还是愤怒，却是自己
可以选择的。【满足和释放！】我们为何会抱怨，经常是面对关系中的问题和冲突时，过多的关注对
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方而忽略了自己的压力，这时想要关系的改善和和谐，关键反而是在自己身上，以包容的心先接纳自
己，与自己和解，给予自己关注和释放。【疗愈！用爱疗愈自己！】我们很容易将自己的付出等同于
爱某人，进而索求回报，实际上这也是最容易心生抱怨的情况。当我们开始把目光收回到自己身上，
用自己的爱滋养自己的心灵，疗愈自己与自己的关系之后，就会发现抱怨开始远离，喜悦和光明会自
然从内心升起。【潜能！改变自己是唯一途径！】人与人的关系中，没有必然的锁链，也没有解不开
的纠缠，当我们把握关系中的主动权，会发现自己和他人都会学会成长，学会成熟。这样的过程，必
须是通过改变自己来实现的，这是唯一有效的途径。完全改变你与他人的关系，得花上些时间，而且
即使完全改变了，偶尔还是会——会，不是可能——出现问题，因为关系的本质便是如此。不过，只
要你有坚持的勇气和意愿，就一定能够成功。你不仅要决定自己需要快乐的关系，而且还必须将这个
需要当作一个确定不疑的目标，保持既定路线不偏离。因为我们在关系中的目标不是“抱怨”，是“
爱”！
3、我是抱怨的。我从没有这样深刻地意识到。深刻到害怕自己刚走出要得产后抑郁的恐惧又要一脚
踏进去。《不抱怨的世界》，我像鸵鸟一样把这本书丢在一旁，抵制去看它，甚至于只是想起就硬生
生掐断，直到交稿的截止时间迫使我不得不正视这个问题。这不仅是一本书，更是一场号召参与的活
动。在我拿到书，快速浏览一下时，就下意识断定自己完成不了的一场活动。“不抱怨21天实践”
：1..开始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，重新开始。3.如果听到其他戴手环的人在抱怨，你可以指出他们应该把手环移到另一只手上；
但如果要做这种事，你自己要先移动手环，因为你在抱怨他们抱怨。4.坚持下去。我断定自己完成不
了。特别是在内心罗列了近段时间的抱怨之后，我想我在第二步就进行不下去。凭什么不让我抱怨?难
道我连抱怨的权利都没有了吗?我想起了刚生完孩子在医院里的那一个星期：开始两天，有人坐一下我
的床，就会引起我的阵痛，但依然说过了还是不停有人坐我的床。老公，父母，婆婆，来探望的人。
坐下，起来，坐下，起来。我指望着照顾我的亲人能帮我阻止别人，可是他们自己都没有多少重视，
自己都不停地坐，坐了还不停动，而我真的连说话阻止一下的力气也没有，说了几遍之后只能默默地
痛。过了两天，总是在找东西，总是找不到东西，总是明明在的地方，还是要说找不到东西。妈妈马
虎，婆婆毛糙，老公忙乱。而当我实在忍无可忍要忍痛起床自己找的时候，还要阻止我说我还不能动
，我知道这是对我好，可是护士说我要起床走动下利于恢复，好吧，我听你们的，可是你们倒是把东
西找出来啊，你们倒是仔仔细细找啊，跟我说没有，它明明就在。小宝宝刚生出来就进了观察室，血
糖偏低。别的房间小宝宝哇哇地哭，我的房间静悄悄。血糖偏低，几年前都不列为新生儿指标，这是
医院在赚钱吗？我都没有仔细看过宝宝，医院凭什么规定只能一周固定两天的固定时间去看，而我已
经错过了？第一口就让宝宝吃了水解奶粉，医院不知道第一口要吸母乳的吗，没奶也应该吸，不知道
没奶也坚持吸也是重要的吗？小小的一个婴儿，孤独地躺在育婴箱里，孤独地或哭泣或睡觉。因为血
糖低吗？是我的错吗？是我吃得不够多吗？是我胎位不正提前剖吗？她会不会真的因为血糖低影响智
力？她会不会剖腹产感统失调？她会不会雪上加霜更加没有安全感？她会不会被灌奶粉不要吃母乳了
？只要想起就忍不住泪流满面，只要去触碰，都能将我淹没。而在出院的时候，老公，父母，婆婆，
居然还达成了统一的认识，因为中间婆婆自己犯了高血压，所以他们觉得还好孩子进了观察室，不用
管，省了很多事。可是谁不让我请月嫂的？谁说那么多人足够了的？谁说你们来管好了的？谁来心疼
下宝宝？然后是月子里，无休止地质疑我奶不够。每次只要宝宝哭就问我要不要喂奶，每次婆婆抱着
宝宝都要念叨，妈妈奶奶不给宝宝吃哦，宝宝没有奶奶吃哦，宝宝要吃奶奶哦。然后老公也来问我是
不是奶不够？然后我妈也应景地当催眠曲用这样的念叨去抱宝宝。我说宝宝刚刚吃过。我说刚刚吃过
当然没奶。我说奶会越吸越多的。我说不要喂奶粉。质疑的语言，不赞同的眼神，没有终止的念叨，
有一种我要存心饿死宝宝的感觉，有一种全世界与我为敌的感觉。不一而足。不抱怨的世界吗？不抱
怨吗？我做不到。我对“不抱怨”这个词本身，就充满了浓浓的敌意。我想我是要感谢这本书的，只
是一个标题就让我发现了我的抱怨是那么浓烈。我也是要感谢这次赠书约评的，因为哪怕换了任何其
他情况我都不会看下去。我会沉浸在下意识地抵触之中，而不是像现在这样，重新拾起来，静下心来
看下去。我浏览了一下目录，没有选择顺序阅读，而是翻阅能引起我共鸣的部分。Part2当不同的世界
碰撞时，047释放你心中的仇恨。说仇恨也许有些过了，但是第一句话就抓住了我的眼睛。“用你的宽
恕忘掉过去的一切”。忘掉，而不是藏起来，也不是忍。在整个月子里，我都告诉我自己一定要忍。
忍字头上一把刀，藏起来的抱怨，就像悬在头上的刀，也许一时它忍下来了，但就像现在的我一样，
只要回忆起来，黑暗的情绪，就会汹涌而来。而当这些情绪日积月累，我不知道会变成什么样。Part2
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当不同的世界碰撞时，034别把“不同”视为“不一致”。每个人都有每个人的世界，他的出生，成长
，经历，处境，习惯，性格，决定了他的世界。而两个人的相处，就相当于两个世界的碰撞。“不要
把不同和不一致混淆在一起。”“如果你正好遇见类似的问题，那么就请你用心地想一想，反复地问
自己：我们怎么才能以一种和谐一致的方式相处下去呢？”这里就要说到我婆婆的毛躁。我婆婆动作
很快，可是干活很毛躁。在我看来，她给宝宝换尿不湿，便便都没有擦得很干净。她去拖地，总是拉
下些边边角角。她烧的菜，都是大锅菜，拾掇得马马虎虎。我的婆婆是农村人，我老公还有一个弟弟
，我老公的弟弟还有一个孩子。有一次我向我妈抱怨，我妈想了想说，她应该是习惯了，要不然老家
那边，她自己老房子，他小儿子新房子，那么多活，怎么来得及。怎么来得及？两个家，据说两边开
火吃饭，衣服都是她洗，还要带小孩，对她来说，也许速度是最重要的，于是，习惯了。我老公劝慰
我说，她妈那么拾掇，他不是照样长大，长得不是挺好？我想了想，非常佩服她，一天得干那么多活
，让她少干些还不听劝。话说她在我家也是抢着干活的。“每个人都有自己的风格，都是独一无二的
。把别人的特点看作错误，只会危害到你和他们的关系。我们需要做的，就是去欣赏彼此的共同之处
，对于彼此间的不同，也要欣然接受”。Part2当不同的世界碰撞时，037永远不要为现实争辩。之前
讲到找东西找不到的事情，以及奶够不够的事情，想一想其实就是在为现实争辩。特别是在奶够不够
这个话题上。我的现实是我刚刚喂过，宝宝已经吐出来不吃了。他们的现实是，宝宝没一会哭得止不
住，小嘴巴扫来扫去。而我认为，她只是口腔敏感期，只是没有安全感，所以喜欢吮吸。可是，宝宝
到底是不是因为没吃够而哭还是因为没有安全感？宝宝到底应该吃多少？到底吃了多少？真的不知道
。但是我坚持的是我一定要母乳喂养，我坚信的是多吸吸一定是够的。而家人只是担心宝宝没有吃饱
，怕饿着宝宝。大家都没有错。“如果我们坚持认为自己的世界才是唯一正确的，那么实际上，我们
是在为所处的关系制造麻烦。”Part7用爱疗愈抱怨，182一切可怕之事都需要爱。“应该谨记自己为
什么活着，我们活着是为了快乐和成长——人生由快乐与成长组成。”我问我自己，我的家人爱我吗
？我问我自己，我爱我的家人吗？我想我们是爱的。而我希望我们永远相爱。现在是凌晨两点，我在
两次宝宝夜醒之间写下这些文字。我老公刚刚出来看了下我，问我在写什么。我说我的读后感要交了
。他问我要不要帮我写。我说不用，你去睡吧。我妈也起来了，问我，饿不饿，要不要吃东西？我说
，好的，我要吃面。《不抱怨的世界》，我还没有看完。应该说，我正开始一点点看。4.坚持下去。
可能要花好几个月，你才能达到连续21天不换手、不抱怨的目标。平均的成功实践是4-8个月。当我又
一次回过头看“不抱怨21天实践”的说明时，我注意到了它的成功实践天数：4-8个月。而同时，它还
有一句话：“放轻松一点。我们说谈的，只是被说出来的抱怨、批评和闲话。如果是从你嘴里说出来
的就算，要重新来过；如果是用想的，那就没有关系。不过你会发现，就连抱怨的想法，也会在这样
的过程中消失殆尽。”有点期待自己开始这项实践了。
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