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心 得 報 告 內 容  

一、圖書作者與內容簡介：  

 

    本書所介紹有關於抱怨與不抱怨的差別，以及告知為何人會抱怨，抱怨的目的是為了什

麼。 

 

  人之所以會抱怨，為的只是利用「抱怨去操控別人」，達到人們所要的目的，透過這本─

不抱怨的世界一書內容的活動─接受 21 挑戰，讓每一個人都能夠體會到不抱怨是能夠為每個

人帶來幸福感覺。                         

 

二、內容摘錄：  

 

抱怨是一種有能量的陳述，其焦點在於眼前的問題而非尋求解決之道。〈p.57〉 

 

  從別人的嘴裡出來就會注意，從自己的口中出來去沒有知覺。〈p.50〉 

 

  沉默是對話中最偉大的藝術之一。─西塞羅〈p.169〉 

 

    快樂是唯一的好處。快樂的時光就在當下。快樂的地點就在這裡。─羅勃‧殷格索〈p.184〉

 

    人生不是說你站在什麼位置，而是你要往哪裡去。這由你現在注視的方向來決定。〈p.193〉

 

    抱怨是一種操控的形式─表達抱怨常是為了操控別人，對人有掌控的權利。 

 

三、我的觀點：  

 



抱怨是將真正的事實加上諸多的心懷不平發出來的反擊，抱怨就像快樂一樣，人們常說

快樂會傳染，抱怨相對也是，當你周圍的人都在抱怨自己或其他人，相對來說，他周圍的人

也會是這樣的人，人們總說物以類聚。吸引力法則──正面的思想總是會吸引正面的事，當

你說出的事擁有負面的想法吸引力，法則吸引的將會是負面的。 

  

  數百年前，富蘭克林就說；「經常抱怨是對我們享有的一切舒適給予最差勁的回報」，抱

怨只是對於我們覺得糟糕的東西、事物、以及人的批評，那麼我們曾對與我們覺得完美的事

物做出什麼嗎？那麼就像富蘭克林說的，我們的抱怨只是對我們所享有的舒適所給予的回

報，人們經常的抱怨將會使自己所享有的一切舒適，像沙漏一樣一點一滴的流失，之後將會

只剩下最差勁的抱怨，抱怨是負面，自然所剩下的將也會是負面遭遇。 

 

  抱怨即是一種表達哀傷、痛苦或不滿．抱怨是一種情緒，一開始表現出了哀傷，哀傷陳

述完畢即表現出痛苦，最後所出現的是不滿．也許在很多的時候，我們從口中輕易說出了很

多的抱怨，但不知道為什麼在自己的耳朵聽起來那些都不是抱怨．要抱怨，很簡單，但是要

不抱怨卻是相當的困難，在一天之中我們曾抱怨數多次，而再三的抱怨強化了這個習慣，如

果能夠藉著刻意制止自己不抱怨，相信就不會再自動產生這種表達模式。 

    

  不抱怨使人變得更快樂，抱怨的人總是說出自己遭遇的不是，自然在腦中的思想焦點將

會是不快樂的事情，心情總也會跟著有所改變，而從來不抱怨的人不會將自己遭遇的不是從

口中說出，自然腦中所思考的焦點將不會是不快樂的，相對是快樂的、是幸福的，心情上也

會比抱怨的人愉快得多。當一個人的不抱怨將會為這一個世界帶來一點快樂的感覺、幸福的

感覺，這將會出現龐大的漣漪效應，使周遭的每一個人也都變得不抱怨，不抱怨的同時也就

變得更快樂、更幸福。 

   

  人們口中的抱怨即是一種有能量的陳述，焦點在於眼前的問題而非尋求解決之道，通常

抱怨只是為了尋求認同，所以是一種有能量的陳述，只是不同的是，抱怨是把問題提出，卻

尚未尋求解決之道，而這又有什麼用處呢？所謂的不抱怨我想應該就只是將問題提出並且尋

求解決之道，改變是一件相當困難的事，但卻是一輩子的事；抱怨就像習慣一樣，習慣一但

產生了要改變就是一件相當困難的事，一但有決心任何困難的事，一定都有它能夠解決的方

法，但做與不做就在人們的一念之間。 

 

抱怨是負面的詞語，當你的腦中正在抱怨，就會將你所抱怨的思想進入你的心裡，因此

你的心裡開始變得不健康，因為人們總是加諸於太多的負面想法進入，如果人們都能夠變得

不抱怨，想必每個人都會是相當的幸福、健康、快樂。 

 

四、討論議題： 

 

如果沒有這世界沒有抱怨，人類是不是會更快樂？ 

 

如果沒有這世界沒有抱怨，世界是不是會減少更多的災害？ 




