
最新不抱怨的世界的读后感 不抱怨的世
界读书心得(优秀8篇)

“读后感”的“感”是因“读”而引起的。“读”是“感”
的基础。走马观花地读，可能连原作讲的什么都没有掌握，
哪能有“感”?读得肤浅，当然也感得不深。只有读得认真，
才能有所感，并感得深刻。读后感对于我们来说是非常有帮
助的，那么我们该如何写好一篇读后感呢？下面我就给大家
讲一讲优秀的读后感文章怎么写，我们一起来了解一下吧。

不抱怨的世界的读后感篇一

抱怨，是每个人在面对困难和不公平时，最自然的表现，当
我们设身处地面对这样境况的时候，经常会说:“事情都已经
这样了，难道还不允许我抱怨两句么?”不抱怨如何让人发泄，
长期不抱怨会不会得病。其实不抱怨是人生的一种境界，是
一种放下挫折和不满去寻找和追求新目标的一种衔接方式。

在现实生活中，在我们渴望寻找人生幸福和快乐之时，我们
每个人都难免要遭遇很多挫折和失败或不尽如人意的事情。
每当这时，有些人便不能正确对待，产生不满，引发很多牢
骚和抱怨，往往是怨天、怨地、怨命运、怨同事、怨领
导……其实抱怨的最大受害者是自己。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。

细细想想，人生真正值得抱怨的理由真的很少，但人都不想
抱怨，可都禁不住的报怨。也许经过了众多挫折和困苦之后，
人们需要更多的抱怨，可是抱怨又有什么用处，又能解决什
么问题。

书中写道“你会为了最微不足道的小事而感恩，就连以前觉
得理所当然的事也不例外”“活出感恩的生命，而非抱怨的



生命，就能发挥这种确保健康的力量。”

是的，对生活怀有一颗感恩之心的人，生命会时时得到滋润，
即使遇到再大的困难，也能熬过去，喜欢抱怨的人，即使是
福至将来也会变成祸。曾经看过这样一段话:“活在感恩的世
界里:感激斥责你的人，因为他助长了你的智慧;感激绊倒你
的人，因为他强化了你的能力;感激遗弃你的.人，因为他教
导你应该自立;感激欺骗你的人，因为他增进了你的见识;感
激伤害你的人，因为他磨练了你的心志……”这是一种积极
的心态，一种智慧的生活态度，人人都怀有一颗如此感恩的
心，那么人生一定会过得坚实而有信心!因为感恩，我们才拥
有了一个多彩的社会。

不抱怨的世界的读后感篇二

抱怨是我们日常工作中常见的行为。通过阅读威尔·鲍温的
《不抱怨的世界》，我学到了很多，体会到了“不抱怨”的
内涵。

在书中，鲍温牧师说:“我们之所以会抱怨，我们就和我们做
任何事情的理由一样：我们察觉到抱怨会带来好处。优秀的
人都不抱怨。”

读完这本书，我深受感动。当我慢慢地沉浸在书中的世界里，
我发现它其实是灵魂的一面镜子。这里面没有什么伟大的道
理，只是一种很普通的方式，一种很普通的情况，告诉我们
一种对待生活的态度，让我们更多的了解自己。

在镜子里，我们可以看到我们的外表是否整洁，我们脸上的
表情是愤怒还是快乐……而这本书反应我们的内心世界，它
是乐观的还是消极的?这些也许不会出现在我们的脸上出现，
但它们或多或少在语言中的产生。

当然，有些人认为抱怨是一种宣泄，一种调节情绪的方式。



把抱怨俗称“唠嗑”,偶尔认为“唠嗑”有助于调节内心的平
衡,有助于摆脱心中的阴影。

在书中,我看到有很多像我这样的人,突然发现自己是一个有
很多抱怨的人,心中多有不安。

,但是书中的一句话让我顿悟:“诚实面对情绪，安于自己的
不安，对发现自己的不足不必惊慌，既然已经产生了，就应
该诚实勇敢的面对它;就应该去想办法结束它，也才能最终安
于自己的不安。”

在书中，要求敢于分析自己，发现自己的不足，敢于改变自
己。从少说到学会沉默，，再到安于不会沉默，再到安于不
说的状态，最后就能真正拥有“不抱怨的世界”。

当我们不抱怨时，我们的心理就只有快乐，当每个人都抛弃
抱怨时，世界一定会更加和谐。

最后，引用比尔·盖茨的话说:“生活是不平等的，接受它。
记住,永远不会抱怨。”

文档为doc格式

不抱怨的世界的读后感篇三

这本书是我朋友推荐的，刚拿到这本书我就想哪个人不抱怨，
真有意思，随手打开作者写给中国读者一封信时，有段话是
这样说的:”中国人向来喜欢抱怨，我不会感到丝毫诧异”，
这句话把我的倔脾气又整到了极点，哪个国家的人不爱抱怨，
只要是人都会有或多或少的抱怨，偏要说中国人。带着情绪
接着往下看又说道”中国人敢于直面不足，勇于面对挑战，
无论面对的是抱怨倾向抑或其它，他们都会本着单纯的意图，
力求改善，中国人改变自我，努力争取高品质生活的意愿是
一种真正的动力。



放下手中的书籍，自己何尝不是抱怨之人，无论工作中，生
活中教育子女时都在抱怨，感觉上天对我一个人不公，总是
在怨天尤人这种负面的思考中表达自己，事实上如果我们想
看到生命中的美好一面，一定也能看的到，关键在于我们的
眼光放在哪里?作者威尔鲍温说“当我们决定接纳各种人和事
物，并从中发现其光明面对，我们会体验到越来越多的良善
与美好，因为我们的关注，将使这样的期待在生活中实
现。”不抱怨的磁场，将引来更多平安和喜乐。

生活中的抱怨也逐渐影响到了我的孩子，小小年纪也在不断
抱怨中寻找答案，却从未反思自己的错误与不足，若想改变
生活走出低潮，那就是停止抱怨是重新出发的第一步，和孩
子们一起享受，一起改进，当孩子学习不上进时，我们彼此
从容面对，分析原因，及时查漏补缺，慢慢的少了一份抱怨，
少了一份推卸，多了一份信任，现在我和孩子有个约定，就
是相互监督彼此的言行，当言语举止出现不文明或心态不积
极乐观是及时提醒对方，及时改正。时刻用积极的态度去面
对生活中的每一天，慢慢发现不抱怨的生活才是最美的。我
始终相信我和孩子只要继续努力，就算以后人生之路有太多
磕磕绊绊，总会走向成功彼岸的那一天。

此刻我想说“认清自己的卑微是你奋进的力量”，不要抱怨
工作的艰辛，更别数落同事及家人的不是，只要用心去对待、
去感受，尽职尽责做好自己的每一天。活出感恩的生命或许
我们的明天更加美丽，这样的人生将会无怨无悔。

不抱怨的世界的读后感篇四

抱怨，是每个人在面对困难和不公平时，最自然的表现，当
我们设身处地面对这样境况的时候，经常会说：“事情都已
经这样了，难道还不允许我抱怨两句么?”当我看到这本书名
时，我还觉得它和一般的励志书一样，用着命令的口吻，像
独裁法西斯一样的教育读者，可当我拿到这本书时，我就被
它的媒体推荐所吸引：



“这本书写得既睿智又直指人心，抱怨就是推开自己想要的
东西，如果让这个世界听见了，就会带来更多的坏事给
你。”

“抱怨是最消耗能量的无益举动。有时候，我们不仅会针对
人、也会针对不同的生活情境表示不满；如果找不到人倾听
我们的抱怨，我们还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，来得恰是时候，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。”

这些看似平淡的话语却都已经道出在面对困难时少有的人生
真谛。当我看完这本书时。感觉所有不抱怨的生活智慧全部
囊括在这本书中。人生在世，总会有不如意，会有各种险阻。
在巨大的城市生活压力下，做到不抱怨越来越成为一件很难
的事。

然而这本书却给出了答案。“终此一生，我们都处在各种各
样的关系中，与父母之间、与朋友、与兄弟姐妹、与爱人、
与同事或者与某位萍水相逢之人……你决定着关系的路线。
是你——不是上帝，不是其他人，不是你的命相，不是命运，
不是职业、年龄、种族、教养，也不是你有多少钱——决定
了你的关系走向何方。关系现在是，而且将来会一直是，人
生的一部分。它是人类最大的难题，本书将告诉你如何在各
种关系中，实现爱、平和、喜乐，使人生变得美好而圆
满。”

诚然，我们每天都面临着事业发展的压力，同行业者竞争的
压力，生活成本的压力，似乎我们越来越像一块海绵，生活
喜欢的挤干我们生命中每一滴精力，每一点梦想，让我们在



它的重压之下，做着只顾眼前的奴隶。我们每天抱怨着高房
价，高油价，高通货膨胀，让我们的生活得不到一丝的快乐，
觉得生活是暗淡无光，看不到希望。我并不是有意要为这些
开脱，也不是为了这些存在即为合理的解释。而是就像书上
这段文字一样：

“狮子如果能追上羚羊，它就生存，如果它跑不过羚羊，只
能饿死。羚羊如果抱怨不公平，那青草——羚羊的“早餐”
该向谁抱怨?羚羊还能跑，青草连逃跑的机会都没有！羚羊要
想活下去，只有平时加强训练，提高奔跑的速度，让自己跑
得更快，即使跑不过狮子，也要比其他羚羊跑得快，只有这
样才能得以生存。”

对现实生活中我们无法改变的事实进行的抱怨是无用的，可
以说是在自己的内心继续强化了潜在的困难。抱怨会消磨你
的意志，吃掉的前进的动力，接下来就是要为自己的失败寻
找借口。永不抱怨的人生态度才是第一位的。我们可以把抱
怨的时间和精力来想解决问题的办法，或者是分散自己的精
力，让自己在另外一个方面有所建树。就像书评中说的“遇
到挫折要从容面对，不抱怨、不放弃……只要继续努力，就
一定会成功”“把坏事当好事办，人生就只有快乐、没有抱
怨。”

不抱怨不折腾不怠慢体学习会总结

《悲惨世界》个人读书心得

《平凡的世界》读书随笔

励志的读书心得

童年的读书心得

学生的读书心得



不抱怨的世界的读后感篇五

抱怨是我们日常工作中常见的行为。通过阅读威尔·鲍温的
《不抱怨的世界》，我学到了很多，体会到了“不抱怨”的
内涵。

在书中，鲍温牧师说：“我们之所以会抱怨，我们就和我们
做任何事情的理由一样：我们察觉到抱怨会带来好处。优秀
的人都不抱怨。”

读完这本书，我深受感动。当我慢慢地沉浸在书中的世界里，
我发现它其实是灵魂的一面镜子。这里面没有什么伟大的道
理，只是一种很普通的方式，一种很普通的情况，告诉我们
一种对待生活的态度，让我们更多的了解自己。

在镜子里，我们可以看到我们的外表是否整洁，我们脸上的.
表情是愤怒还是快乐……而这本书反应我们的内心世界，它
是乐观的还是消极的？这些也许不会出现在我们的脸上出现，
但它们或多或少在语言中的产生。

当然，有些人认为抱怨是一种宣泄，一种调节情绪的方式。
把抱怨俗称“唠嗑”，偶尔认为“唠嗑”有助于调节内心的
平衡，有助于摆脱心中的阴影。

在书中，我看到有很多像我这样的人，突然发现自己是一个
有很多抱怨的人，心中多有不安。

但是书中的一句话让我顿悟：“诚实面对情绪，安于自己的
不安，对发现自己的不足不必惊慌，既然已经产生了，就应
该诚实勇敢的面对它；就应该去想办法结束它，也才能最终
安于自己的不安。”

在书中，要求敢于分析自己，发现自己的不足，敢于改变自
己。从少说到学会沉默，，再到安于不会沉默，再到安于不



说的状态，最后就能真正拥有“不抱怨的世界”。

当我们不抱怨时，我们的心理就只有快乐，当每个人都抛弃
抱怨时，世界一定会更加和谐。

最后，引用比尔·盖茨的话说：“生活是不平等的，接受它。
记住，永远不会抱怨。”

不抱怨的世界的读后感篇六

抱怨会扭曲、削弱，有时甚至会破坏那些对我们的幸福安宁
至关重要的关系。当我们开始抱怨时，就会忽略对方曾吸引
我们的品格，转而把注意力集中在对方的缺陷上面。

我妻子桂儿曾就职于一家公司，她办公室的女员工们每月都
要举行聚会，用她们的话说，是在实施一种“群体疗法”。
所谓的“群体疗法”，就是在附近找家墨西哥餐馆，喝上几
杯玛格丽特，然后借着酒劲，大声地抱怨形形色色的男人们。
主题只有一个——男人都是狗。不用说，这些女人都没能和
某个男人维持快乐、持久的关系。

现在，你可能会想，她们之所以会有这样的抱怨，是因为和
男人间的关系有些不尽如人意。她们只注意到了关系中的消
极面，女人相互间的“同情”，只会将问题夸大。在花了一
晚上去抱怨生活中的“狗男人”之后，这些女人回到家里，
禁不住就会把那个正坐在la-z-boy(一个沙发品牌)沙发上的男
人看作一条“老黄狗”。她们的预期，都建立在头脑中的偏
见上，认为男人就是狗，而这些女人的丈夫或男朋友们，也
会感觉到她们的不满，真的会像她们预期的那样(有时比预期
的更糟糕)对待她们。

我曾认识过一位非常有名的牧师，他跟我说：“要是不用与
人打交道，牧师还是个很棒的职业。”和别人打交道，可能
会是一种充满了痛苦和悲伤的斗争，但也可以不是这样。法



国杰出的哲学家、剧作家萨特曾说过一句很经典的话，那就
是——他人即地狱。这句话虽有些悲观，但萨特却因此为大
家熟知。他在晚年时，曾作过如此解释：“大家都以为，我
想用这句话说明人与人之间的关系都是有害的，如地狱一般，
人们都在勾心斗角。其实，我想传递的是一种完全不同的观
念，如果你同他人的关系遭到歪曲和损害，那么他人就会变
成，也只能变成生活在地狱里的人。”

你能够纠正所有扭曲的关系，将其置于一个更稳固的基础之
上，你有这个能力。只要你能接受新的观念，并愿意用这些
观念去创造新的经历，就可以做到这一点。

如果你已准备好，要把那些地狱般的关系变成和谐的关系，
把互相侮辱的关系变成一种“不抱怨的关系”，那么，就从
现在开始吧!

不抱怨的世界的读后感篇七

这本书可能再讲一些理论是时会无聊，但是正是需要理解这
正是要理解这些东西，才让我明白我的抱怨是有多么的严重，
明白了不抱怨的好处，也同样开始21天的不抱怨练习，在其
中，我的言语会控制了，心情也变得很好，总往乐观的方面
想，也是我快乐了许多。在生活中进行，不会耗掉你的时间
又能使心情变好，名副其实是一本好书。

早已听闻“紫手环”的魔力，终于有时机体验一回。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
要真正到达“不抱怨”很难很痛苦，实在这只是寻找内心平
静的一个过程。

莫生气”道：“人生就像一场戏，由于有缘才相聚。相扶到
老不轻易，是否更该往珍惜。为了小事发脾气，回头想想又
何必。别人生气我不气，气出病来无人替。我假设气死谁如



意？况且伤神又费力。邻居亲朋不要比，儿孙琐事由他往。
吃苦享乐在一起，神仙羡慕好伴侣。”

可见，我们之所以会“气”，只因我们总在“抱怨”。

实在，你我皆凡人，哪能不抱怨。有时候抱怨是一种发泄的
途径，重要的是，抱怨之后，我们接下来的行为，是积极地
停止抱怨改变心态，还是消极地不停抱怨直至内伤。

有时我们总是很愚笨，总拿别人的'错误来惩罚自己，使自己
变得不开心。与其抱怨别人哪里哪里不好，不如把抱怨的时
间用来检视自己是不是哪里哪里可以做得更好，不断地改变
自己、完善自己，这是个一举两得、利人利己的美事。想起
一个很简单很老套但却很富哲理的故事，有一个老人家整天
愁眉苦脸，一邻居问其原因，只听老人家抱怨道：“我有两
个女儿，大女儿卖雨伞，小女儿卖鞋，天晴的时候大女儿生
意不好，下雨的时候小女儿的生意不好，无论天晴天雨，我
总要想到有一个女儿生意不好就会伤心流泪。”那个邻居开
解道：“那您应该感到开心啊，天晴的时候小女儿生意好，
下雨天的时候大女儿生意好，无论天晴天雨，总有一个女儿
生意好。”于是，那个老人家天天都笑呵呵的，开心不已。

这便是心态！“不抱怨”就是一种心态，只有调整好自己的
心态，以正面乐观积极地态度往面对生活与工作，往与人相
处，那么自己开心了，四周的人也会被感染而变得快乐，工
作自然也会事半功倍，生活自然也就随着幸福美满了。

不抱怨的世界的读后感篇八

因为出于我不明白我要到底要买什么书来看，边上网查找好
书，这本《不抱怨的世界》吸引了我的.眼球，便买了来看，
这本书被面有些者建议上架：成功心理，那更吸引我的眼球，
使我如饥似渴的看了起来。



书中分为四个部分，分别为无意识的无能，有意识的无能，
有意识的无能，有意识的有能，无意识的有能。就是养成不
抱怨21天中的四个阶段。

在文中，作者告诉了我们抱怨是是什么，是有什么引起和它
的危害，并列举了许多有关抱怨和不抱怨的事例。还有许多
的实验和读者心灵之间的交流，有许多有关书中内容的名言，
还有让你怎么去让你身边的人不抱怨及一些心理反应，都很
适用于生活之中。

书中有两件事最令我震撼，第一件事，有一辆卡车撞死了作
者家的够，然而那个司机却跑了，作者死命追上他，设置还
有这样的想法：等我追上他，一定要把那个卡车司机揍死，
从中就能体会到作者是那种敢于与读者分享，最后，在愤怒
之后，他就明白了：那个卡车司机虽然撞死了狗，但其实他
才是内心伤害的那个人。第二件事，作者又一次在开车时，
看到路上有一个告示牌，上面写着：如果你快乐，就按喇叭。
来到那个安放告示牌的人家，得之了那个只有半年光阴的女
人的丈夫给她安放的，而那个女人在每天听到那么多的喇叭
声，直到世界是那么快乐，他身边也有很多快乐的人。渐渐
变得乐观起来，使她战胜了渺茫的存活概率，得以拥抱生命。

这本书可能再讲一些理论是时会无聊，但是正是需要理解这
正是要理解这些东西，才让我明白我的抱怨是有多么的严重，
明白了不抱怨的好处，也同样开始21天的不抱怨练习，在其
中，我的言语会控制了，心情也变得很好，总往乐观的方面
想，也是我快乐了许多。在生活中进行，不会耗掉你的时间
又能使心情变好，名副其实是一本好书。


