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内容概要

　　全球80國600萬人熱烈參與的心靈樂活運動。
　　沒有抱怨，好運上門！
創造好運吸引力，擺脫抱怨惡勢力！
戴上紫手環，接受21天的挑戰，體驗不抱怨的神奇力量！
　　你認為你很樂觀嗎？
你有沒有數過自己每天會抱怨幾次？
《不抱怨的關係》要邀你加入一項特別的行動，從今天開始，養成不抱怨、小批評的快樂習慣，為自
己創造心想事成的無怨人生！
　　抱怨就是在講你不要的東西，而不是你要的東西。
你發出的抱怨和牢騷越多，所招惹來的抱怨、牢騷和負面能量也會越來越多。
這是一個惡性循環，也是一種負面的吸引力法則。
　　美國知名牧師威爾·鮑溫，發起了一項“不抱怨”運動，邀請每位參加者戴上一個特製的紫色手
環，只要一察覺自己抱怨，就將手環換到另一隻手上，以此類推，直到這個手環持續戴在同一隻手
上21天，你就餐成不抱怨的習慣了。
　　在《不抱怨的關係》中，威爾·鮑溫除了介紹“不抱怨”運動，也將藉由平易近人的生活故事及
懇切溫暖的心靈建議，一步步探索我們為什麼抱怨，抱怨是如何破壞我們的生活，我們又要如何驅除
這種具有殺傷力的表達形式。
戴上紫手環，給自己一個機會堅持下去，你就能掌握好運、擁抱快樂！
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作者简介

　　威爾·鮑溫，密蘇里州堪薩斯市基督教會聯盟的主任牧師，在牧會之前，有多年從事廣播和行銷
等工作的經驗。
2006年，他建議教區的會眾們戴上紫手環，以提醒自己從生活中驅除抱怨和批評，如今這項活動已引
起八十多國的人們熱烈迴響，逐漸成為全球性的心靈運動。
鮑溫牧師並領導成立了“不抱怨的世界”網站，致力於推廣各種“不抱怨”活動與課程，希望幫助人
們警覺負面情緒，而能遠離抱怨、積極作為，過著更快樂、豐實的生活。
鮑溫牧師曾接受《歐普拉秀》、《今日秀》、哥倫比亞廣播公司（CBS）的《週日晨間新聞》、美國
廣播公司（ABC）的《晚間新聞》等美國各大電視節目，以及全球數百家廣電、平面媒體的邀訪報導
，2007年並獲選為全美最貝創新力基督教領袖之一。
　　　　鄭淑芬，輔仁大學翻譯學研究所碩士在職專班肄業（修畢學分），主修國貿、英文、翻譯。
具備教育部中英翻譯能力英譯中證書，目前專職翻譯。
譯作有：《真愛旅程》、《領導之道》（時報）、《忠誠檔案》、《忠誠吾愛》（八正）等三十餘本
。
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书籍目录

【前言】 你有能力轉化不愉快的關係第一章 你，決定了關係的走向第二章 當世界碰撞時第三章 在關
係中滿足自我需求第四章 人為何抱怨第五章 “處理”怒氣第七章 練習和自己相處第八章 關乎個人，
但也非關個人【結語】 把最大的問題化為最深的福分
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章节摘录

　　在主講人不斷重複提問的過程中，台下沒有人心有旁騖。
要吸引別人注意，最好的辦法就是主講人一直重複做的事：提問。
提問時，我們必須用心，集中注意力。
　　在你跟其他人的關係中，你把焦點放在哪裡？
你問自己的問題，是會將你拉近對方，還是把你從他身邊趕走？
你問的是你喜歡他什麼地方，還是討厭他什麼地方？
是你欣賞他的地方，還是你想要他改變的地方？
你問的是如何讓對方快樂，還是他為什麼讓你不快樂？
　　我在第三早裡說過，人與人之間的關係，是我們對他人的看法表現在外的形式。
是什麼主導了你的看法？
答案是你問了自己哪些關於對方的問題。
　　你是問自己，為什麼領帶上有些顏色跟西裝不搭，還是問哪些顏色與西裝互補，而且你欣賞這樣
的組合？
　　我必須承認，結婚頭幾年，我對桂兒有一份清單，都是我希望她改變的事，而且我經常問自己的
一些問題，也更強化了我的想法。
“我喜歡搭雲霄飛車、打壁球、潛水；她為何不能更大膽一點？
我很喜歡人群，喜歡把事情說出來；她為什麼不健談一點？
”我把我們之間的差異誤當成不相容了。
“相容”的定義是“能夠同時存在，並以和諧或一致的組合來運作”。
要成為相容的組合，並不需要有很多共同點，只要不再把差異看作是這段關係的缺陷，差異就能創造
和諧。
悠揚的和聲會來自一群歌手各自唱出不同的音高時所產生，換句話說，創造和諧的是歌者不同的音域
，而非類似的音域。
　　別把差異跟不相容搞混了，如果你跟某人處不好，請把你的心思放在相容的問題上，不斷問自己
：“我們要如何同時存在，和諧運作？
”只要問這個問題，答案就會出現了。
　　人往往認為，若自己明顯的特質或喜惡沒有得到對方的反應，就一定有問題。
因為大部分的人對自己沒有安全感，需要藉由他人來強化自身的價值，若對方沒有表現出興趣或感受
，我們就會擔心是哪裡出了錯。
　　會有對夫妻來找我諮商，在協談過程中，我發現兩人的興趣和個性有天壤之別。
丈夫很外向，喜歡健行、滑雪及模型火車；妻子剛好相反，是個十足的宅女，喜歡閱讀、玩字謎、聽
音樂及練瑜伽。
他們跟三個幼小的孩子可以共度許多美好的全家時光，但兩人並沒有什麼共同的興趣。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　雙人紫手環，邀您一起轉化抱怨，幸福實現！
　　“關係”是一種人與人之間的交流，而為邐份交流定調的基礎，就是我們她何對自己逃脫另一個
人的故事，如何在心裡為他預設評價，當對方感覺到了你的描遊和評價，就表現出符合你預期形象的
行為，給你相對的回臆。
　　人無好壞，是我們的想法把他們變成好人或壞人。
你可以改變別人、轉化你所有的人際關係，只要你願意做該做的事——　　你可以做自己生命中的聖
誕老人，改變你為另一個人編寫的故事，把對方從“調皮”名單中移走，放進“乖巧”名單裡。
在人際關係中，你問自己的問題，是會將你拉近對方，還是把你從他身邊趕走？
你問的是你喜歡對方什麼，還是討厭對方什麼？
你問的是如何讓對方快樂，還是他為什麼讓你不快樂？
記住，你才是人際關係中的主角，你的態度改變了，對方也會跟著改變。
　　領帶的顏色和花樣應該跟西裝互補，而不是完全重複：悠揚的和聲來自於歌手不同的音高，而非
類似的音域。
每個人都活在自己的真實裡。
若能容納改變的存在、尊重各自的世界，把焦點放在享受彼此的互動，而非挑剔彼此的差異，就能創
造和諧。
　　抱怨的人，就像尿布髒掉的嬰兒，對著每個人嚎啕大哭，就是不去找能幫你換尿布的人。
人際問題需要的是解決的辦法，而不是徒增負面能量的言語。
你要做的是直接找封方、或是有能力解決問題的人，用明確、理性的態度，提出你想滿足的需求，而
不是佯裝成受害者。
　　《不抱怨的世界》作者威爾·鮑溫，深入探索抱怨的重要根源——人際關係，幫助你我認清妨礙
人際關係的癥結和迷思，時時留心不抱怨、快樂練習不抱怨，將“他人”帶來的挑戰轉化為生命中最
深的福分，享受滿足而欣慰的優質心靈交流。
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