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Introducción: Un Mundo Libre de Quejas®  
“Quejarse es como el mal aliento.  Te das cuenta cuando proviene de la boca de otro, pero no cuando proviene de tu propia 
boca”. – Will Bowen 

Primeros Pasos 
ecomendamos  en gran medida, que leas “A Complaint Free World – How to Stop Complaining and Start 
enjoying the Life You Always Wanted”  (“Un Mundo Libre de Quejas – Cómo Dejar de Quejarse y Comenzar a 
Disfrutar de la Vida que Siempre Quisiste”),  por Will Bowen. Este libro inspirador y de fácil lectura, te da una 
mejor perspectiva de los conceptos y proporciona una comprensión a fondo de cómo ayudar a tu propia persona 

y a los demás para que dejen de quejarse, para bien.    
 
Este libro de trabajo está diseñado para usarse en combinación con el DVD   
Revolución Libre de Quejas el cual se encuentra a la venta en  
www.AComplaintFreeWorld.org. También lo puedes ver en línea en partes 
en www.WillBowenVideo.com. 

 
 

  

Introducción 

R 
CLAVE DE ICONOS 

!! Ejercicios 

!     DVD 

Cómo  funciona: 
 
Los científicos creen que se necesitan 21 días para adoptar un nuevo hábito, y quejarse es un 
hábito. 
 
1. Pon la pulsera en cualquiera de tus muñecas. 
 
2. Cuando te sorprendas a ti mismo quejándote, criticando o chismeando (está bien, todo el 
mundo lo hace) cambia la pulsera a la otra muñeca e inicia de nuevo tu conteo de 21 de días al 
Día 1.  Recuerda, “¡No hay ninguna vergüenza de estar en el Día 1!” 
 
4. Insiste en ello. A una persona le lleva en  promedio de 4 a 8 meses pasar 21 días consecutivos 
sin quejarse.  
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Preparación 
•! Mira el DVD, “Una Revolución Libre de Quejas”. Adicionalmente, recomendamos en gran medida que leas el 

libro, “A Complaint Free World – How to Stop Complaining and Start enjoying the Life You Always Wanted”  
(“Un Mundo Libre de Quejas – Cómo Dejar de Quejarse y Comenzar a Disfrutar de la Vida que Siempre 
Quisiste”) por Will Bowen para contexto e información adicional.   
 

•! Revisa este libro de trabajo para familiarizarte con las preguntas, ejercicios y puntos a debatir. La hoja de  
respuestas se encuentra al final. 
 

•! Ten suficientes pulseras violeta Libres de Quejas y  cuadernos de trabajo para que los distribuyas a todos los 
participantes. Pide pulseras Libres de Quejas y descarga cuadernos de trabajo gratuitos en 
www.AComplaintFreeWorld.org.  
 

•! Dedica aproximadamente dos horas y media para que tu grupo vea el DVD y participe en las actividades. Si fuera 
necesario, puedes dividir el programa en tres segmentos de 30 minutos y una sesión final de 45 minutos. Si lo 
haces, para que obtengas resultados óptimos, recomendamos programar las sesiones con la mayor frecuencia 
posible (idealmente todas en el transcurso de la misma semana).  

Claves para el éxito 

•!  “¡No hay ninguna vergüenza en estar en el Día 1!” Recuerda esto y repítelo a ti mismo y a los demás, con 
frecuencia. Para llegar a estar Libre de Quejas, vas a estar en el día 1 docenas, si no es que cientos de veces. Sólo 
sonríe, ¡cambia tu pulsera y permanece con ella! 
 

•! Mantén pulseras Libres de Quejas adicionales a la mano para reemplazar las que se pierdan o se rompan. 
(Comúnmente toma varios meses para que la gente  alcance con éxito los 21 días sin quejarse). 
 

•! No seas un gendarme de pulseras. No señales las quejas de alguien y exhorta a tus los participantes para que no lo 
hagan. El objetivo del programa es ayudar a que las personas aprendan a detectarse  ellas mismas al quejarse. 
 

•! Celebra el éxito aunque sea pequeño. Incluso 5 minutos de no quejarse es un gran logro para algunas personas. 
Recuerda a todos que esto no es una competencia,  es una misión individual.  

 
•! Mantén una actitud positiva. Durante los debates en grupo, fija las reglas del juego para que no haya burlas ni se 

debe poner en evidencia a los demás en ninguna forma.  
 

•! Predica con el ejemplo. Si te quejas mientras impartes la sesión, mueve tu pulsera y permite que los demás 
compartan tu misión.  

 
•! Para aumentar el nivel de participación y el éxito de los miembros de tu grupo, programa reuniones de 

seguimiento o brinda un medio para que se alienten y compartan su éxito mutuamente. 

 

Para Instructores  
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Antecedentes 
 

 Un Mundo Libre de Quejas® inició en julio de 2006 cuando el reverendo Will Bowen entregó 250 pulseras de 
color púrpura a su congregación en una pequeña iglesia en Kansas City, Missouri. Su objetivo era animarlos a que 
pensaran más positivamente. La idea era sencilla: ponerse una pulsera violeta de caucho en cualquiera de las muñecas y, 
cuando te encuentres quejándote, cambia la pulsera a la otra muñeca.  
 
 Los científicos creen que se necesitan 21 días consecutivos para que una nueva conducta se convierta en hábito. 
Así que, al cambiarse la pulsera de una muñeca a la otra hasta que hayan pasado 21 días consecutivos sin quejarse, una 
persona puede establecer el hábito de estar Libre de Quejas. 
 
 Inspirados con su experiencia y resultados, los primeros participantes comenzaron a describirlo a sus amigos, 
familiares y compañeros de trabajo. Un reportero del Kansas City Star  escribió un relato acerca del fenómeno. La noticia se 
extendió y Bowen comenzó a recibir llamadas y tener entrevistas de todo el mundo. En 2007, escribió, “Un Mundo Libre 
de Quejas – Cómo Dejar de Quejarse y Comenzar a Disfrutar de la Vida que Siempre Quisiste”, que se ha convertido en 
un best-seller # 1 internacional.   
 
 Un Mundo Libre de Quejas ha sido presentado con, Oprah Winfrey Show, Today Show de la NBC, ABC 
Evening News, CBS Sunday Morning, Canadian Broadcasting Corporation, y en People, Newsweek y una multitud de 
revistas, periódicos y programas de radio y televisión de todo el mundo. Miles de escuelas, empresas y otras organizaciones 
han usado las pulseras moradas para transformar positivamente las actitudes y experiencias de vida.  
 
 Más de 11 millones de pulseras han sido distribuidas a personas en 106 países. 
 
  Para mayor información visita www.AComplaintFreeWorld.org o envía un email a, 
Contact@AComplaintFreeWorld.org. 
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DVD  

Llena los espacios en blanco mientras miras el DVD. Al concluir la parte 1, apaga el DVD y llena el ejercicio que sigue. Si 
fuera necesario puedes encontrar las respuestas en la p. 16 de este cuaderno de trabajo. 

1. El diccionario define quejarse como expresar ________, ________ o ________________.  
 
2. Una persona en promedio se queja _____________ veces al día.  
 
3. El llegar a ser Libre de Quejas no se trata de "callarse y resignarse" con lo que la vida te brinda. Se 
trata de desarrollar habilidades de comunicación ___________. Esto te alienta a que hables __________ y 
_________ con la persona quien puede __________ el cambio que buscas.  
 
4. Nuestros _________ crean nuestras _______ y nuestras ________ señalan lo que estamos 
_____________.  
 
5. Quejarse es como el _____ ____________. Nosotros notamos las quejas cuando provienen de la 
boca de otra persona, pero no de nuestra boca.  El diccionario define quejarse como expresar ________, 
________ o ________________.  

 
 

 
 

Ejercicio:  
Hay quejas y hay declaraciones de hechos. Los hechos son neutrales, las quejas están cargadas con 
energía negativa. ¿Cuál de estas cosas crees que las siguientes afirmaciones representan? 
 

 Queja Hecho 
Siento frío.    
¿Por qué esta habitación siempre está tan fría?    
Él vino hoy a la oficina de botas y mezclilla.   
Miren al Sr. “negocios en plan informal” con sus 
pantalones de mezclilla desteñida y sus botas fachosas.  

  

Nuestros ingresos y ganancias alcanzaron un mínimo 
histórico. 

  

Los negocios apestan.   
Me siento cansado(a).   
Estoy tan cansado(a).    
Este cliente es todo un caso. Nunca lo complaces con 
nada.   

  

Este cliente tiene fama de ser difícil de complacer.     

 

Parte 1: Quejarse, ¿Qué Es? 

! 

! 
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Lleva un diario y compártelo 
 
¿De qué persona o situación tiendes a quejarte con mayor frecuencia? 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
¿Con quién podrías hablar directamente con el único fin de resolver la situación en vez de quejarte?  ¿Qué podrías 
decir?  

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
¿Quién es la persona más positiva y optimista que conoces? ¿Cómo se siente estar cerca de esta persona? 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 

“Quejarse no debe ser confundido con informar a alguien de un error o deficiencia de modo que se pueda corregir. 
Y abstenerse de quejarse no significa necesariamente respaldar la mala calidad o el mal comportamiento. No hay 
ego en decirle al mesero que la sopa está fría y necesita ser calentada, si te limitas a los hechos, que siempre son 
neutrales. ‘¿Cómo te atreves a servirme la sopa fría?’  …Eso es quejarse”. 

– Eckhart Tolle 
 
 
 
 
 
 
 
 

! 
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DVD  

Llena los espacios en blanco mientras miras el DVD. Al concluir la parte 2, apaga el DVD y llena el ejercicio que sigue. 
Si fuera necesario puedes encontrar las respuestas en la p. 17 de este cuaderno de trabajo. 

1.! El quejarnos hace que nos centremos en el _____________, en lugar de las posibles _____________.   

 

2. Si te centras en lo que está _____________, eso es lo que _____________.  

 

3. El quejarnos daña nuestra salud _____________ y _____________. 

 

4. Los Doctores estiman que ocupan  _____________ de su tiempo lidiando problemas de salud que 

se originan o se agudizan por los  _____________ de una persona.  

 

5. Las personas que se quejan acerca de su _____________ tienden a tener una salud precaria.   

 

6. De acuerdo con un estudio universitario reciente, las adolescentes cuyas relaciones se centran en sus 

quejas, tienes más altos índices de _____________  y _____________. 

 

7. Un elemento común de las relaciones insatisfactorias es el _____________.  

 

8. El estado de ánimo se filtra _____________. Una buena política es, "Sin _____________ en 

nuestro _____________".          
 

“Es una pérdida de tiempo enojarse acerca de mi 
discapacidad. Uno tiene que continuar con la vida y 
yo no lo he hecho mal. Las personas no tienen tiempo 
para ti si siempre estás enojado o quejándote”. 
  

–Stephen Hawking  
 

 

Parte 2:  ¿Porqué el quejarse es destructivo? 

! 
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Lleva un diario y compártelo: 
 
Piensa en una ocasión en la que hayas tomado una decisión para centrarte en lo que estaba 
funcionando bien en lugar de quejarte. ¿Cómo fue la experiencia?  ¿Cómo te sentiste por el 
resultado de hacer esto? 
____________________________________________________________________ 

                 ____________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
¿En dónde has encontrado que te quejas con mayor frecuencia?  ¿Cómo hubiera podido cambiar tu experiencia en 
esta situación si te hubieras abstenido de quejarte? ¿Qué podrías hacer o decir para evitar quejarte? 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 

POR DIVERSIÓN Y ACREDITACIÓN ADICIONAL: 
Mira el sketch de Monty Python sketch, “The Four Yorkshiremen”  
http://pythonline.com/node/241106. Es una demostración divertida e ilustrativa de cómo la gente considera el 
quejarse como un deporte de competencia.  

! 
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DVD  

 Llena los espacios en blanco mientras miras el DVD. Al concluir la parte 3, apaga el DVD y llena el ejercicio que sigue. 
Si fuera necesario puedes encontrar las respuestas en la p. 17 de este cuaderno de trabajo. 

Hay cinco razones básicas por las que las personas se quejan: 

1. Obtener _________________________. 3. Alardear _________________________. 

2. Evadir _________________________. 4. P _____________. 

5. Como  Excusa del P __________________  D____________________ 

 
 

Las personas se quejan por alguna de estas 5 razones: 

 

 

Obtener atención  

Comunicarse con otras personas es una 
necesidad humana vital. Una persona puede 
quejarse con un extraño acerca del clima o 
del equipo deportivo local tan sólo como 
una forma de iniciar una  conversación.  

 

“¿No crees que hace bastante calor? ¡Van cuatro terribles días seguidos 
con una temperatura para cocernos vivos!” 
TRADUCCIÓN: Hola, ¡Por favor habla conmigo!  

“El tráfico estuvo atroz esta mañana”.  
TRADUCCIÓN: Ahora, por favor quéjate conmigo acerca de tu trayecto de modo 
que tengamos algo de que hablar. 
 

 

Acalla las quejas: Cuando alguien se queje para obtener atención, pregúntale, “¿Cuál es  el lado bueno de (lo 
que se estaba quejando la persona).  Por ejemplo, si se estuviera quejando acerca de su trabajo, contesta con la 
pregunta, “¿Qué es lo que funciona bien en tu trabajo?”  O, “¿Qué es lo que te gusta de tu trabajo?” 

Evadir responsabilidades  
Cuando se les da una tarea, las personas se 
quejan acerca de las condiciones que rodean 
a la tarea a modo de no concluir el trabajo 
de manera satisfactoria.  

“No creo que eso encaje en mi horario. Estoy demasiado ocupada con 
todo este trabajo adicional que mi jefe sigue botándome. Estoy 
sobresaturada a más no poder. No es justo”. 

TRADUCCIÓN: No voy a hacer lo que me estás pidiendo. Y, estoy usando a mi 
jefe como una excusa.  

 

Parte 3:  ¿Por qué se queja la gente? 

! 
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“Mamá, Ashley me acaba de enviar un texto.  Ella dice que nuestro 
maestro, el Sr. Jones dijo ¡que el proyecto tiene que ir en un tablero 
amarillo y no azul! El Sr. Jones se la pasa cambiando de opinión y nunca 
habla con claridad, no es mi culpa, ¡es la de él!” 
TRADUCCIÓN: Mamá, No estuve poniendo atención cuando el maestro dio las 
instrucciones.  No esperes que yo reciba una buena calificación en este proyecto escolar. 

 

Acalla las quejas: Cuando alguien se queje para evadir responsabilidades, está elaborando un caso para 
demostrar que lo que se le está pidiendo es imposible. Se está quejando para desentenderse. Ante toda queja 
acerca de una tarea asignada, pregunta, “¿Si fuese posible, como lo harías?”  

 
Alardear 

Nos quejamos de las personas que no son 
como nosotros a modo de hacernos ver 
superiores en comparación. Y, nos 
quejamos acerca de cosas y situaciones con 
el fin de impresionar a la gente de nuestros 
altos estándares.  

 

 
“Claro, el equipo de Cheryl hizo un buen trabajo con el proyecto—
bueno, un trabajo apenas por encima de lo aceptable, de hecho. Se 
retrasaron dos semanas en la entrega y, ¡no puedo creer que hayan 
dejado a la deriva ese desperfecto en la computadora!”  
TRADUCCIÓN: Mi equipo de colaboradores hubiese hecho las cosas mejor. ¿Por 
qué?  Porque soy mejor gerente que Cheryl. 

“¿Crees que esa fue una buena película? Tienes que estar bromeando.  
La actuación fue acartonada, el argumento débil y la música no tuvo que 
ver con la trama”.�
TRADUCCIÓN: Yo sé mucho de cine. Deberías admirarme y dejar que te cuente 
más. 

 

Acalla las quejas: Alguien que se queja para Alardear en realidad quiere que se le elogie y se le reafirme.  Por 
lo tanto, elógiale para su necesidad subyacente.  En los dos ejemplos anteriores, podrías decir, “Eres un gran 
líder y tu equipo cumple con lo que promete, todas las veces”,  Y, “Parece que sabes mucho de cine, ¿cuál es la 
tendencia más genial que has visto últimamente en las películas?” 

 
Poder  

Hay una fortaleza en los números. Nos 
quejamos para construir alianzas con otros 
para incrementar su poder.     

 

“Jim es un buen tipo pero no tiene madera de supervisor. La mitad de 
las veces llega tarde y realmente no creo que sea muy listo”.�
TRADUCCIÓN: ¡Quiero ese puesto de supervisor! Así que, ayúdame a correr la 
voz de manera negativa acerca de Jim porque él es mi competidor. 

“Papá, Scott y Megan están jugando y no me dejan jugar. Y, están 
usando tu martillo y tú nos dijiste que no jugásemos con tus 
herramientas”.  
TRADUCCIÓN: Papá, me siento excluido. Tú eres más grande que todos nosotros. 
Por favor, haz que mi hermano y mi hermana jueguen conmigo. 
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Acalla las quejas: Hay un viejo dicho, “Cuando dos gorilas están peleando en la jungla, aléjate de la jungla”.  
Cuando alguien se queje para tenerte de su lado, a modo de tener poder sobre un tercero, rehúsa el 
involucrarte. Dile al quejoso, “parece que tú y él (o ella) tienen mucho de qué hablar”.  Podrías incluso 
concertar una reunión entre ellos dos. Esto le mostrará claramente que elegiste no involucrarte con sus quejas 
por su lucha de poder. 

 
Excusas ante un mal  desempeño  

Las excusas ante un mal  desempeño son la 
conjugación en pasado de evadir 
responsabilidades.  Cuando alguien se queja 
para evadir responsabilidades, lo que te está 
diciendo es que va a fallar, y que no va a ser 
su culpa). 

Cuando alguien se queja con una excusa por 
un desempeño deficiente, es que ya ha 
fracasado y se está quejando para justificar 
lo que ocurrió, lo cual no es su culpa.  

 

“Sé que dije que iba a traer a casa la ensalada pero me quedé atrapado 
en el trabajo con uno de los disparates de Jim, que hizo que se me 
olvidara”. 

 TRADUCCIÓN: Estoy culpando de mi olvido a algo que no tiene nada que ver, 
pero si te lo crees, ya me salvé. 

“Traté de tener el informe a tiempo pero no obtuve las cifras del 
departamento de contabilidad oportunamente”.�
TRADUCCIÓN: En realidad, esperé hasta el último minuto para pedir al personal 
de contabilidad lo que necesitaba. Pero, técnicamente no me lo consiguieron, de modo 
que es culpa de ellos y no mía. 

 

Acalla las quejas: La gente se queja para excusar su Pobre Desempeño ya ha fracasado en lo que se le ha 
encomendado. Para enterrar un error previo asado sólo tienen  el impulso de quejarse más y crear excusas. En 
lugar de esto, invítales a descubrir lo que van a hacer de manera diferente la próxima vez con la pregunta 
“¿Cómo vas a asegurarte que las cosas vayan a salir mejor la próxima vez?” Con la variante, “¿Qué puedes 
hacer para asegurarte de que esto salga mejor en el futuro?”, los centrarás en tener éxito en el futuro. 
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Lleva un diario y compártelo: 
 
¿Cuáles son las tres quejas que has dicho u oído durante la última semana? Consulta de nuevo la 
página 7 y decide a cuál de las cinco razones básicas le atribuyes tales quejas? (Nota: muchas quejas 
corresponden a varias categorías.) 

 
Queja: ______________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
Razón: _________________________________ 
 
Queja: ______________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
Razón: _________________________________ 
 
Queja: ______________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
Razón: _________________________________ 
 
Queja: ______________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
Razón: _________________________________ 
 
Queja: ______________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
Razón: _________________________________ 
 
 
 
Considera las quejas que anteriormente enumeraste. ¿Cómo fueron expresadas?, y ¿a quién debieron ser dirigidas, de 
una manera positiva y constructiva, para lograr una eficacia óptima?   
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 
 
 

“El hombre inventó el habla para satisfacer su profundo 
deseo de quejarse”. 

– Lilly Tomlin 

! 
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DVD 

Llena los espacios en blanco mientras miras el DVD. Al concluir la parte 4, apaga el DVD y llena el ejercicio que sigue. 
Si fuera necesario puedes encontrar las respuestas en la p. 18 de este cuaderno de trabajo. 

. 

1.! A una persona le toma en promedio ______________________ llegar a estar Libre de Quejas.  

2.! Los científicos creen que toma _____ días consecutivos formar un nuevo hábito. 

3.! La experiencia más común en las personas que han llegado a estar Libres de Quejas es una mayor 

_______________________ .  

4.! Concéntrate en lo que está ___________ en tu vida para verter más cosas buenas hacia ti.  

5.! La meta de un Mundo Libre de Quejas es distribuir _______________ de pulseras en todo el mundo. Eso 

es el ____ por ciento de la población del mundo, y puede transformar la  ___________________  del 

mundo.  

 

 

 

El gran descubrimiento de mi generación es que los seres humanos, al cambiar las actitudes internas de 
sus mentes, pueden cambiar los aspectos externos de sus vidas”.  
 
–William James 

 

Parte 4:  ¿Cómo Llegaré a Estar Libre de Quejas? 

! 
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Lleva un diario y compártelo: 
 
Lo opuesto a quejarse es la gratitud. ¿Cuáles son las cosas por las cuales has de tener gratitud? 
___________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 
¿Cómo te sientes cuando te centras en las cosas y en las personas que tú aprecias?   

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 
A veces, a lo que llamamos bloques estorbosos resultan ser las piedras de apoyo para un gran logro. ¿Puedes 
recordar algo que te haya ocurrido que tú pensaste, en su momento, que era un problema el cual resultó ser un 
acontecimiento afortunado?  

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 
¿Cuál es el problema que estás enfrentando ahora?  ¿De qué manera podría ser de hecho una "bendición oculta"? 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

! 
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Comprométete A,  Un Mundo Libre de Quejas 
 

Quejarnos es lo que más común para la mayoría de nosotros. Los científicos creen que se necesitan 21 días 

para adoptar un nuevo hábito. Así que la meta es pasar 21 días consecutivos sin quejarnos.  

 

 Comienza a usar la pulsera en cualquiera de tus muñecas. 

 

Cuando te sorprendas a ti mismo quejándote (está bien, todo el mundo lo hace) cambia la pulsera a la otra 

muñeca e inicia de nuevo tu conteo de 21 de días.  

 

Si oyes que otra persona se queja,  le puedes recordar que cambie de lugar su pulsera. Pero sólo lo puedes 

hacer después de que tú hayas movido tu propia pulsera, debido a que te estás quejando acerca de su queja.  

Recuerda, la meta es elevar tu propio nivel de auto-conciencia y transformación. 

 

Mantente en ello.  A una persona en promedio le toma de cuatro a ocho meses el pasar 21 días 

consecutivos Libre de Quejas.  

 

Cuando hayas alcanzado tu 21er Día Libre de Quejas, por favor comparte tus experiencias con nosotros 

Contact@AComplaintFreeWorld.org

 

Conclusión 
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Ejercicio 
 
Voltea hacia alguien y quéjate, a continuación, cambia tu pulsera. A su vez la otra persona se queja 
de otra cosa, (sólo por diversión, usa una voz “quejumbrosa”) y luego cambia tu pulsera de nuevo. 
¿Cómo te sientes cuando te quejas? Consulta la lista de gratitud en la página 13, ¿cómo se compara 

esta experiencia de quejarse con el hacer una lista de las cosas sobre las cuales sientes gratitud? 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 
¿Cuál sientes que será tu mayor desafío para llegar a estar Libre de Quejas?  ¿Cómo planeas ahora mantener tu 
resolución ante esta situación? 

________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 

 
 
Acreditación Adicional 
 
Crea una Zona Libre de Quejas (consulta la página 18). Establece un área, puede ser la sala de descanso en el 
trabajo, puede ser tu oficina, cubículo, o podría ser un rincón de tu área de trabajo. Si te encuentras en esta zona y 
alguien se queja mientras estás allí, hazle saber que se trata de una Zona Libre de Quejas. Dile: “Está bien si quieres 
quejarte, pero vamos a salir de la Zona Libre de Quejas”.  
 
¿Cuál ha sido tu experiencia al usar una Zona Libre de Quejas? Envíanos un email a, 
Contact@AComplaintFreeWorld.org.  

! 
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Historia de Éxito 
Con frecuencia recibimos comentarios de los participantes en programas de Un Mundo Libre de Quejas en las 
escuelas y empresas en toda América del Norte. He aquí un ejemplo del éxito empresarial. Comparte tus propias 
experiencias. Envíanos un email  a, Contact@AComplaintFreeWorld.org.  
 
AFLAC –  

 
 “La organización de ventas en Michigan combinaba tres organizaciones de ventas en una. Nuestras 
ventas se mantuvieron caídas y la moral era baja. Como Coordinador Estatal de Ventas, tenía que hacer algo.   
 
 Mi esposa leyó acerca del programa de un Mundo Libre Quejas en una revista y ordenó 150 pulseras. 
En la reunión en la que entregué pulseras, hablamos sobre el tipo de líderes que queríamos ser y la imagen 
que queríamos que nuestra organización representara ante el público.   
 
 Las pulseras nos dieron la oportunidad de hablar acerca de lo que estaba pasando con un objetivo: 
un resultado positivo. Queremos discutir abiertamente los pensamientos negativos que se estaban 
interponiendo en el  camino de nuestro éxito.  
 
 Los coordinadores se quejarían de que la economía estaba mal, dificultando la venta de pólizas. 
Entonces, nos dimos cuenta que fue durante los tiempos económicos difíciles es en los que las personas 
necesitan de nuestro producto al máximo.   
 
 El equipo rápidamente se dio cuenta de que te centras en por qué no estás haciendo  ventas, y no te 
centras en la parte más importante de tu negocio asegurándote de que tus clientes estén recibiendo lo que 
necesitan. 
 
 El equipo se comprometió de manera recíproca por los pensamientos de cada uno. Si alguien hace 
un comentario negativo en una reunión del grupo, al unísono, el grupo le diría que moviese su brazalete.   
 
 El poder del pensamiento positivo ha ayudado a convertir por completo al equipo de ventas de 
Michigan.  Pasamos de ser una organización de ventas a ser una familia. Los Coordinadores Estatales de 
ventas en otros estados de Aflac han oído hablar de nuestro éxito y me están llamando para averiguar cómo 
las pulseras pueden ayudarles a formar su equipo y hacer crecer las ventas”. 
 

Andy Glaub, Coordinador Estatal de Ventas de AFLAC/Michigan 
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Historia de Éxito 
Salon on Kirby, Houston, TX –  

 “Puedo prácticamente casi garantizar que casi cada salón a lo largo de este planeta es conocido por la 
sala de descanso de los empleados, como el foso de la desigualdad. Es el lugar donde se reúnen y se quejan, se 
quejan, y se quejan.  

 En víspera de Año Nuevo de 2007, fui a la peluquería y pinté la sala de descanso de morado y puse el 
rótulo "Un Mundo Libre de Quejas" en la pared. Conforme cada empleado llegaba el 2 de enero les di un CD de 
tu discurso, una copia de tu libro y una pulsera Libre de Quejas. Les dije que escucharan, que leyeran lo que 
pudieran y les mostré la carta que hice con el nombre de todos en ella, me puse a contar los 21 días. Entonces 
les hice saber que habría una recompensa para todo aquél que llagase a los 21 días.   

 La primera semana fue muy divertida para todos. ¡La segunda semana entré en pánico! Para el miércoles 
tres personas renunciaron, diciendo. "Si no vas a hacer frente a los problemas en el salón, entonces ya no 
queremos trabajar aquí jamás", mantuve la puerta abierta mientras los acompañaba hacia afuera. Dediqué algún 
tiempo a la oración y meditación esa noche, asegurándome de que estaba haciendo lo correcto. Los 3 que 
renunciaron eran mis 3 mayores quejosos. La respuesta por parte del resto del personal fue "Gracias a Dios se 
han ido, siempre fueron tan negativos".   
 
 Y desde que sustituí a los 3 que renunciaron. El proceso de la entrevista siempre comienza en la sala de 
descanso, mostrando la pared de color violeta "Mundo Libre de Quejas" y diciendo que este es un salón Libre 
de Quejas. Los 3 nuevos reemplazos generan el doble de ingresos que los que se fueron.    

 El primer logro de 21 días fue a los 4 meses de estar en esto. Como si las cosas no hubiesen mejorado lo 
suficiente y con la sensación de que el salón iba de maravilla, todo el mundo se enteró de que al término de los 
21 días, ellos iban a recibir el 100% de comisión sobre sus ingresos totales de esa semana, trabajaron muy duro. 
Yo creía tanto en esta transformación que la rentabilidad rebasó claramente a sus costos.   

 Bueno, ha pasado más de un año y todo el mundo llegó a la línea de meta. Veo de vez en cuando un par 
de personas ataviadas con sus pulseras, me informan que necesitaban un recordatorio. Me dicen todo el tiempo 
en privado los clientes lo mucho que adoran la energía en el salón, que si bien es un hermoso salón, es la gente 
que trabaja aquí la que lo hace realmente hermoso.   

 Tu energía que has puesto en esto, sé que se está extendiendo por todo el planeta. Sé que se está 
extendiendo en todo Houston. Damos servicio a más de 800 personas a la semana que son destinatarios de tu 
energía positiva. Te agradezco con todo mi corazón por transformar mi vida, mi salón, y todo lo que nosotros 
tocamos”.                                                     —Alden'Clark,'Propietario,'SOK 
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Respuesta a los ejercicios 
 

Parte 1: Quejarse ¿Qué es?  

 
1.! El diccionario define quejarse como expresar (congoja), (dolor) o (malestar).  

2.! Una persona en promedio se queja (de 15 a 30) veces al día.  

3.! El llegar a ser Libre de Quejas no se trata de "callarse y resignarse" con lo que la vida te brinda. Se trata de 

desarrollar habilidades de comunicación (sanas). Esto te alienta a que hables (directa) y (únicamente) con la 

persona quien puede (efectuar) el cambio que buscas.  

4.! Nuestros (pensamientos) crean nuestras (vidas) y nuestras (palabras) señalan lo que estamos (pensando).  

5.! Quejarse es como el (mal) (aliento). Nosotros notamos las quejas cuando provienen de la boca de otra 

persona, pero no de nuestra boca.  

 
 Queja Hecho 

Siento frío.   √ 
¿Por qué esta habitación siempre está tan fría?  √  
Él vino hoy a la oficina de botas y mezclilla.  √ 
Miren al Sr. “negocios en plan informal” con sus 
pantalones de mezclilla desteñida y sus botas fachosas.  

√  

Nuestros ingresos y ganancias alcanzaron un mínimo 
histórico. 

 √ 

Los negocios apestan. √  
Me siento cansado(a).  √ 
Estoy tan cansado(a).  √  
Este cliente es todo un caso. Nunca lo complaces con 
nada.   

√  

Este cliente tiene fama de ser difícil de complacer.    √ 
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Capítulo 2: ¿Por qué quejarse es destructivo? (p. 3) 

 
1.! El quejarnos hace que nos centremos en el (problema), en lugar de las posibles (soluciones).  

2.! Si te centras en lo que está (mal), eso es lo que (permanece).  

3.! El quejarnos daña nuestra salud (física) y (emocional). 

4.! Los Doctores estiman que ocupan (2/3) de su tiempo lidiando problemas de salud que se originan o se 

agudizan por los pensamientos de una persona.  

5.! Las personas que se quejan acerca de su (salud) tienden a tener una salud precaria.  

6.! De acuerdo con un estudio universitario reciente, las adolescentes cuyas relaciones se centran en sus quejas, 

tienes más altos índices de (depresión) y (suicidio). 

7.! Un elemento común de las relaciones insatisfactorias es el (quejarse).  

8.! El estado de ánimo se filtra “de pe a pa”. Una buena política es, "Sin (cizaña) en nuestro (jardín)". 

 

Capítulo 3: ¿Por qué se queja la gente? (p.5) 

 
Hay cinco razones básicas por las que las personas se quejan: 

1. Obtener Atención 3. Alardear  

2. Evadir Responsabilidades 4. Poder 

5. Como Excusa del Pobre Desempeño 
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Capítulo 4: ¿Cómo Llegaré a Estar Libre de Quejas? (p.9) 

 
1.! A una persona en promedio le toma (de cuatro a seis meses) llegar a estar Libre de Quejas.  

2.! Los científicos creen que toma (21) días consecutivos formar un nuevo hábito. 

3.! La experiencia más común en las personas que han llegado a estar Libres de Quejas es una (felicidad) 

creciente.    

4.! Concéntrate en lo que está (bien) en tu vida para verter más cosas buenas hacia ti.  

5.! La meta de un Mundo Libre de Quejas es distribuir (60 millones) de pulseras en todo el mundo. Eso es el  

(1) por ciento de la población del mundo, y puede transformar la (consciencia) del mundo.  

6.! Un proverbio ruso nos recuerda que si queremos limpiar el (mundo), entero, debemos comenzar con la 

(entrada) de nuestra propia casa.  

7.' No te puedes quejar de tu camino hacia la (salud), (felicidad) y (éxito).  

 
  

  
 


