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内容简介：

什么是“21天不抱怨”活动？美国知名牧师威尔 鲍温，发起了一项不抱怨活动，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。 觉得很难吗？到目前为止，全世界已有106个国家和地区、1800万人热烈参与了这项活动，学习为自己创造美好的生活，让这个世界充满平静喜乐、活力四射的正面能量。而你也可以成为其中的一分子，戴上紫手环，接受21天的挑战，为自己创造心想事成的无怨人生！关于《不抱怨的世界》1 畅销全球106国家和地区的*励志书！2 世界500强企业*受推崇的员工读本！团购率第1名！3 冯仑、李开复、张德芬、奥普拉感动推荐！4 美国亚马逊，台湾金石堂、诚品书店心灵励志书销量第1名！这是一套震惊世界的心灵励志书，它用一只手环向我们传递了 “抱怨不如改变”的生活理念，据不完全统计，该书上市不到一个月，就有600万人参与了“不抱怨”活动，并迅速蔓延到全球80多个国家（现累计已达106个国家和地区、1800万人口）。在美国《时代周刊》与《纽约时报》联合美国NBC电视台发起的“影响你一生*重要的一本书”投票中，它仅次于《圣经》。世界首富比尔 盖茨在推荐这本书时说：没有人能拒绝这样一本书，除非你拒绝所有的书。 2014全新增订版，新增30%中国人心灵变革实践篇内容！ 随书附赠“不抱怨”紫手环！
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网友评价：

这个手环有毒，带上去之后就不停左手右手的调换，确实每天的抱怨多了些。有些甚至平时已经都不能引起我的注意了，要改正这个坏习惯，因为有时候真的是说者无意，听者有心啊。

带上不抱怨的手环，正能量满满，不要抱怨。有方法，有语录，有分节。

每当我想抱怨的时候，就会不由自主地看看手上的紫手环，没想到它的威力那么大——每当看到它，我的内心就有一个声音：哦，我不应该抱怨，事情还没那么糟糕。接着，我会很乐观地去想怎样把这件事做好，而不是我该如何抱怨。

书特别好 但是还没有读 希望自己能长成一个不抱怨的人

很不错的书。在当当买书已经十几年了。当当的书不错。写评论不超过三次。很多人隔段时间不买衣服就会心里惦记，而我却有同样的心理，隔断时间不买书就会惦记，看完一本书后还会看书后的推荐。孩子们也跟我一样，过段时间就会给我一要买的书的清单。

据说，全世界有80个国家、600万人热烈参与。我的紫手环一直没有戴，不是我拒绝这个活动，我也跟所有初次听到这个想法的人一样激动和跃跃欲试。只是……那个紫手环好像有点大了，我想换自己的手表试试，呵呵。

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。

手环一直戴着，虽说没有21天不抱怨，但真的有用，每次想报怨的时候看到手环就停下来了

这本书最棒的地方在于作者用一个紫手环在双手互换，提醒我们在自己的言谈举止中不要抱怨，过滤掉我们的烦恼，如同训练我们的肌肉一样训练我们的心思意念。 

挑战21天不抱怨，从戴上手环开始吧，不要给负面想法任何余地，去做一个优秀的人。

你之所以会注意到另一个人的缺点，是因为你自己也有同样的缺点！非常受益！

有些例子觉得过了，就是想着自己快死了，竟然真的死了，其他地方还好

不抱怨的世界，买过几次了，这本书很好，不过要坚持！紫手环没有魔力，要靠自己。

生活并不在于你现在处于怎样的位置，而在于将要走向哪个方向。而你方向是由你的关注点决定的

不抱怨，要想做到的话看似容易，实际很难很难，这本书从许多人的角度描述了其中的内涵，发人深省，让我忽然发现自我感觉乐观的自己竟然也有许多不必要的抱怨，也从中学到了怎样去解决一些困扰我很长时间的问题，《不抱怨的世界》，值得一看

对自己帮助很大的一本书，在网上看过好多遍，现在买本备床头～值得推荐的好书～

做到不抱怨的四个步骤和养成能力的四个阶段，“无意识的无能”就是第一个能力，写得非常好。另外还有限量版的紫手环，我希望我可以免费订两个，和我的家人、好友一起体验这个实践过程！大家互相监督、共同进步，一起建立一个没有抱怨的世界！！

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；但如果要做这种事，你自己先要移动手环！因为你在抱怨他们抱怨。这个建议很好，因为抱怨就是这样，别人说的时候，我们都能发觉，但自己脾气大爆发却无所谓。

我迫不及待地读起了这本《不抱怨的世界》，发现抱怨是如此糟糕的一件事情，而最糟糕的是我们常常深陷抱怨之中而不自觉，久而久之，让其成为了我们的一种习惯，以及看待事情的一种心态，在“抱怨的轮回”中，丧失了积极、乐观、上进的心。

那个不抱怨的世界是清净的，是正能量的。这世界有白万分之一的人不抱怨，我们会更加关注我们呢的孩子，我们就不会再为自己的过错而责怪别人，再也不会因为认定别人犯了错而对他们怀恨在心。我们会更加频繁的微笑，更加勇敢的接触，接近。

这本《不抱怨的世界》的诞生，可以说是“乱世”之中拯救人类心灵的“圣经”。它的独特之处除了书中体贴人性、人心式的对“抱怨”情绪产生的理解分析及对抱怨“毒素”的化解、引导之外，更在于它发起的“不抱怨”活动——伴随一条拥有神秘力量的紫手环而进行的“不抱怨”活动。

多少人把自己毁在抱怨的世界里，可惜了。这书要看看，还送一个不演员的粉色手环。

抱怨在我们日常的工作生活中是一种司空见惯的行为,通过认真阅读威尔.鲍温的这本《不抱怨的世界》，我感到受益匪浅，认识到“不抱怨”的内涵。 我们为什么会抱怨呢?书中鲍温牧师说:“我们之所以会抱怨,就和我们做任何事情的理由一样：我们察觉到抱怨会带来好处。

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。 发起这项运动的鲍温牧师强调，抱怨或批评讲出来的都是不要、而不是不满的事，除了抗议、抱怨，其实还有其他方法。他推行的是“要”的东西。而这些话，其实表达出我们的想法。这些想法又创造了我们的生活。

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

特别好的一本书，让人远离消极情绪。每天都充满积极正能量！也非常感谢随书赠送的一个精美手环。作者用一个手环，深入浅出的运用一些方法。让人远离抱怨，远离负能量。从今天开始做一个积极正能量的人吧！

很有意义的一本书，买了一堆书第一本看的就是这个，紫手环已经戴上啦，希望自己会成功

《不抱怨的世界》作者提出的神奇“不抱怨”运动，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。

书收到了，就是很伤心。好好说话竟然没有签名，说好的签名呢？不过买的书都是自己喜欢的，还是挺好的。自己好好看吧。慢慢消化

早已听闻“紫手环”的魔力，终于有机会体验一回，不抱怨的世界读后感。但正如《不抱怨的世界》开卷语所说的，“紫手环”只是一种象征、一种媒介、一种手段，最根本的还是改变自己的内心。或许要真正达到“不抱怨”很难很痛苦，实在这只是寻找内心平静的一个过程。　

当今社会，压力真得很大。此书是良师益友，看了，你还要在抱怨吗？

实在我们能“抱怨”的永远只有自己，只有“抱怨自己”才能转化为生产力，才能转化为前进动力，这种“抱怨”于人于己才是有意义的。抱怨别人、抱怨外部都是愚蠢、无济于事的，这种消极心理更会使自己永远得不到进步、永远无法取得成功。

抱怨没有用，一切靠自己，如何才能不抱怨，难道你的骨子，还是那么贱

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。

不抱怨的世界，当你开始不抱怨了，周围的一切都那么美好。

依据自身的“抱怨上瘾症”疗愈经验，鲍温总结出走出不抱怨的四个阶段，即无意识的无能，有意识的无能，有意识的有能及无意识的有能。他认为要成为不抱怨的人，就要历经每一个阶段，一步都不能省却。你不可能跳过这些阶段，直接达到永续的改变。

书本装订很不错，纸质很好。读一读内容也很好，自我修炼的书！

书超级好 是朋友推荐给我的 最近总和男朋友吵架 朋友推荐这本书以后好多了

抱怨虽然没有明显的恶果，但一种心怀感恩、宽容大度的态度却给我们带来另外一种人生，如果做到这一点我们的人生会更加快乐。不抱怨需要一个过程，加入“不抱怨”活动，戴上紫手环，让快乐代替抱怨，关闭那扇抱怨之门。　　

平时工作之余多读一些这样的励志书，让自己少一些迷茫少一些烦恼。推荐！

人生难免抱怨，只有无时无刻监督自己。从不抱怨的世界开始。

送紫手环，很好的书，世界500强企业最受推崇的员工书本。

　在书中，作者除了要介绍这个特别的“不抱怨”运动，也藉由许多温暖恳切的心灵建议，一步步地探索我们为什么会抱怨，抱怨是如何破坏我们的生活，我们又要如何驱除这种杀伤力十足的语言表达形式。戴上紫手环，给自己一个机会坚持下去，或许我们的生命会有很大的改变。

看完觉得获益匪浅，内容也是通俗易懂。搭配《当下的力量》一起，会更有意思呢

“习惯是通过不断重复某种行为而产生的。重复次数越多，习惯就越根深蒂固。但是我们也可以通过不断重复截然不同的行为来打破业已养成的习惯，培养截然不同的习惯。”—

送了一个紫色手环，看了书后才知道这不是一个普通的手环

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。

运输途中被不小心折了一下 有勒痕 带上手环不久变抱怨了两次 一次抱怨手环太丑（捂脸）一次说了句好烦

在“有意识的无能”阶段，你对自己的抱怨（无能）已能有所察觉（有意识）。你能察觉到周遭及自己的抱怨，你身边都是一些爱发牢骚、怨声载道的人，你和你的朋友在一起时讨论的主题往往演变成一场抱怨比赛，讨论的语调会变成：“这不算什么，我告诉你??????”

很好的书，质量特别好，天天在当当买书，希望可以充实自己，不抱怨，热爱生活，信耐当当。

本人向来喜欢看书，特别对畅销书籍有着好奇心，相信书中的文化思想会启发读者。这是我无意间发现的颇有意思的书名（不抱怨的世界），在当当订了一本。书刚到手，拆开包装边看便边戴起了“紫手环”，用了3天工作日抽空看，直至今晚总算看完

虽然，我没有坚持佩戴紫手环，可是它的精神已经根植我的思维中，每当抱怨来袭时我就提醒自己，要做一个不抱怨的人。这次在当当买书是想把它送给我的好朋友当作生日礼物，我希望这本书也能给她指引方向，做一个乐观健康的人！

。一个人要想成功，除了个人努力、良好的心态和人际关系，还需要很多外在因素的配合。对于大多数人，需要引导的是少一些自怨自艾，多一些在情绪宣泄之后的奋起。如果认为仅仅戴上紫手环，21天不抱怨，就会心想事成，则未免有些天真。

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。

我们要学着少抱怨，少了抱怨，会更加频繁地欢笑，更加勇敢地互相接触 接近 那简直就是通往天堂的开端。

纯粹的“利诱”未必能让普通人保持恒心，这正是威尔·鲍温引入“紫手环”的原因。“紫手环”并不因为它的“紫色”或“是手环”而具备任何特殊因素，它只是鱼线上的游标而已，起一个提示作用——“只要一察觉自己抱怨，就将手环换到另一只手上”——你完全可以换成别的什么，只要它够醒目且便于脱卸即可。

之前我从没想过关于生活中的抱怨的问题，没有仔细思考或想过原因、过程，因为抱怨已成为自己和他人生活中理所当然会出现的现象，没有人从不抱怨。鲍温认为，我们之所以会抱怨，就和我们做任何事情的理由一样：我们察觉到抱怨会带来好处。

你还没读这本书？那你一定要读，你会发现你的抱怨多的吓了自己一跳！你可能以为你自己是不常抱怨的人。。。但是我还是提议你读这一本书和开始练习21 天不抱怨（同时间)，你将改变你本来的“以为”哈哈哈哈！ 

祝福您们能成功21天不抱怨！ 一起努力吧！

要跳脱这潭泥淖第一步，就是停止抱怨！鲍温牧师让自己和教友戴上紫色手环，每抱怨一次就把手环换到另外一只手，提醒自己不要抱怨。如果持续21天手环不换手，不抱怨的习惯就算真正养成。这个动作看以简单，其实不容易。平均要花四到八个月才成功做到21天不抱怨。

老师推荐的书，用来调整心态激励心灵应该挺不错的
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