
2023年西游记第一章节的读后感 不抱怨
的世界第一章节读后感(优质5篇)

通过分析范本，我们能够了解到不同文体和体裁的写作特点。
在写作范文范本时，我们应该注重态度的客观和真实，以增
加读者对作品的信任和认同。小编整理了一些优秀的总结范
本，希望可以为大家提供一些写作的思路。

西游记第一章节的读后感篇一

近日有幸读到美国史上最伟大的心灵导师之一威尔鲍温著的
《不抱怨的世界》。阅读之后，发现这本书与以往许多励志
书籍不同，让人耳目一新，也让我感慨良久，思绪万千：

几乎没有什么不能是我们抱怨的对象。生活、工作上不顺利
时，发发小牢骚、吐吐苦水，似乎是一件理所当然的事。我
们喜欢躲在喋喋不休的抱怨后面，从中获得一种自我膨胀的
优越感。我们难以且不情愿意识到，所厌恶的种种问题，譬
如身边人无休止的抱怨，同样可能存在于自己身上。威尔鲍
温在《不抱怨的世界》一书中不留情面地指出，“我们抱怨，
是为了获取同情心和注意力，以及避免去做我们不敢做的事。

然而这个世界存在“吸引力法则”：你如果大声喊“痛”，
伤害就会出现；如果抱怨，就会遇上更多抱怨的事。书中作
者鲍温现身说法，讲述自己13岁参加中学舞会，因害怕邀请
女生跳舞，转而抱怨自己太胖，女生是不会接受他的邀请的，
从而引发同学们的同情并避开了这件害怕的事。自此他犯上了
“抱怨上瘾症”，以后的日子，无论是工作上，还是人际关
系上的问题，他都归因于他的体重。可能我们也曾有类似的
经历。比如，事情失败了，习惯归结于他人的不体贴、不配
合或不努力，从而逃避责任。这些负面思绪不只成为我们最
大的敌人，还影响着别人。



依据自身的“抱怨上瘾症”疗愈经验，作者总结了走出不抱
怨的四个阶段：

一、无意识的无能，是指没有意识到自己在抱怨；

二、有意识的无能，是指能觉察到自己以及周围其他人的抱
怨；

三、有意识的有能，是指倾向于用沉默来便于自我反思、

措辞，以便于说出有价值的话语，而非喋喋不休的抱怨；

四、无意识的有能，是指你已经重塑思维模式，习惯于不爱
抱怨了，并且不需要意识控制。

如何推进四个阶段的进展，作者建立了一套实践操作性极强
的方法——紫手环运动：

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、坚持下去。平均的成功时间是4~8个月。

不到一年，全世界就有80个国家、600万人热烈参与了这项运
动，学习着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。

它实在不是一个能轻易胜任的挑战，尽管抱怨和评断如口臭
般污染着自己的生活环境，但由于习惯性的东西总是会带来
安全感，我们常常在努力维持不抱怨与落回现状之间挣扎。



但是改变自我的勇气和不懈地自我觉察共同打造了一把神奇
的钥匙——这把钥匙，让我们长久以来封闭着的意识缓缓敞
开。在我们忙忙碌碌的生活中，借助这把钥匙，我们会自然
延伸和深入到生活的诸多层面，唤醒我们渴望已久的改变。

当然，放下抱怨，并不等于在困境面前不作为，或者放弃对
社会不公正的言说权。带有负面情绪的抱怨，恰恰才是不具
建设性的消极。而源于生命的热爱，并由此生发的感恩、宽
容和同情心。

最后我引用书中的一段话：任何人和团队要成功，就永远不
要抱怨，因为抱怨不如改变，要有接纳批评的包容心，以及
解决问题的行动力。朋友，试着加入“不抱怨”活动吧！不
要匆匆经历这个过程，这不是赛跑，而是一种过程。从带着
紫手环的那一刻起，你就在改变，你用你的意志在完成一种
挑战，为自己创造心想事成的无怨人生的挑战。放弃抱怨，
相信自己！


