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前言

问题是，我们中没有任何入认识安杰卢博士！
我们做了些调查，发现此前许多作家或公益人士都试图与她取得联系，但均以失败告终；并且，出版
商和代理商也帮不上任何忙。
    这时，我们本可以放弃这个想法，或者至少开始想一个后备方案。
但是我们不服输。
我开始对人们说，我打算亲自将第六百万只不抱怨手环颁发给马娅·安杰卢博士。
许多人听到后问我：“你想通过什么途径去认识她呢？
”对此，我只能坦陈：“我并不知道。
”’    “那么，你要怎么才能见到她并把手环给她呢？
”    对此，我还是只能坦诚相告：“我也不知道该怎么办。
但我肯定能见到她并把手环送给她。
”    闲暇时，我在脑海中不停地想象与安杰卢博士会面的情形。
我曾经在电视上看到她于1993年在克林顿总统就职典礼上朗诵诗歌《清晨的脉搏》(On the Pulse of
Morning)。
我知道她是奥普拉·温弗瑞的一位导师，我知道她是著名的作家以及教育家；但是，我并不认识她，
并且我身边的人也都不认识她。
然而，每当有人问起我“不抱怨的世界”活动进展如何时，我都会热情洋溢地告诉他们，我们即将达
到六千万手环这一目标的百分之十；并且我会告诉他们，我要把这第六百万只手环献给马娅·安杰卢
博士。
    在一个会议上，我与一位老朋友不期而遇，我告诉她我的这个目标。
她并没有问我是怎么知道安杰卢博士的，她也没有问我打算如何认识安杰卢博士并把手环献给她；相
反，她只是在我们擦身而过的瞬间淡淡地笑着，对我说：“代我向她问好。
”    我急忙扭过头来，几乎都要大喊出来：“你认识安杰卢博士？
”    “她到我们这里做讲座时，我曾经和她打过交道。
我现在还和她的侄女保持联系。
”她回答说。
    于是，我向她和盘托出，讲述了我们试图联系安杰卢博士，以及我们的努力如何一次次遭遇挫折。
    “我可以试着帮帮你们，但我可不保证一定能成功。
”她说。
    正如你接下来看到的那样，我后来不仅见到了安杰卢博土，并且，我们相见甚欢，在她位于北卡罗
来纳州温斯顿一塞勒姆的家中畅聊了整个下午。
    这是怎么做到的？
    管他呢！
    我们仅仅是做出了一个决定，这决定看上去远远超出我们的能力所及，但我们绝不放弃这个想法。
我们把它看作一个板上钉钉的事情，然后它就真的实现了。
    我并不仅仅是抱有会见安杰卢博士、把手环献给她的美好愿望，而且还向身边的人们大胆表达了我
的这一愿望，并告诉他们：这个愿望“会”(而不是“可能会”)实现。
    在安杰卢博士家中，我们讨论了不抱怨的世界的美好愿景。
我告诉她，我献给她的这只手环象征着：至此为止，我们的目标已经实现了十分之一。
并且，我问她，在她看来，当我们达到六千万只手环这一目标后，世界会变成一个怎样不同的世界？
她说：    当世界上有百分之一的人不再抱怨时，我认为世    界会变成什么样呢？
    爱因斯坦曾经说过：“即使是天才，也仅仅使用    了大脑机能的百分之十八。
”而我们大部分人都只使    用了大脑机能的百分之五、六或七而已。
    如果那时(达到六千万只手环这一目标时)我们还活着，不仅活着，还能展望未来；并且有足够的勇
气互相关心，有足够的勇气爱别人，想象一下：如果地球上六十亿人中，有百分之一的人不再抱怨，
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我们那时会怎样。
    会发生些什么呢？
    让我来告诉你一件事，我相信到时候这个世界上就不会再有战争，甚至是没有“战争”这个词。
    可能人们会说：“战争？
你的意思是仅仅因为别人与我意见不合我就要杀了他？
哈哈！
我可不这么认为！
”    想象一下吧，人们之间的对话会更加温和有礼。
礼貌这种美德重新回到千家万户，回到起居室、卧室、儿童房以及厨房。
    如果世界上有百分之一的人不抱怨，我们会硬加关爱我们的孩子，并且意识到所有的孩子都是我们
自己的孩子，不论其肤色是黑是白，不论其相貌是美是丑，是日本人还是犹太人。
所有的孩子都是我们自己的孩子。
    如果世界上有百分之一的人不抱怨，我们就不会再为我们自己的过错而责怪别人，也不会再因为认
定别人犯了错误而对他们怀恨在心。
    想象一下，我们会更加频繁地欢笑，更加勇敢地互相接触、接近，那简直就是通往天堂的开端。
而现在，这种改变就发生在我们的身边。
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书籍目录

第一部分无意识的无能 第一章我怨故我在 第二章抱怨与健康 第二部分有意识的无能 第三章抱怨与关
系 第四章我们为何抱怨 第五章觉醒时刻 第三部分有意识的有能 第六章沉默与怨言 第七章批评与讽刺 
第八章如果你快乐，就按喇叭 第四部分无意识的有能 第九章臻入化境 第十章二十一天的优胜者 结尾
己立立人，己达达人 附录A不抱怨的周三 附录B宣言与新闻稿样本 致谢词 与我们联系！
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章节摘录

版权页：   （节选） 一名年轻的修道士加入一个要求谨守静默戒律的教团，所有人都要在修道院院长
同意之后才能发言。
将近五年后，院长终于来找这位见习修士，对他说：“你可以讲两个字。
”修道士字斟句酌，最后说了两个字：“床硬。
”院长慎重思量之后，答道：“很遗憾你的床不舒服。
我们会看看能否帮你换张床。
” 又过了五年之后，院长再次来找这位年轻的修道士，说：“你可以再讲两个字。
”修道士仔细考虑了很久，说：“脚冷。
”院长说：“我会考虑一下该怎么解决这个问题。
” 在修道士入院十五年时，院长让他再说两个字。
修道士说：“我走。
”院长回答：“这样说不定最好。
自从你来之后，除了发牢骚，什么事也没做。
” 就像这位年轻的修道士，过去你可能并不觉得自己经常抱怨。
但现在你已经觉醒了，知道自己的确经常抱怨。
 我有个爱好，就是表演抛接杂耍。
我是从一本书上学会怎么玩抛接杂耍的，这本书还附赠了三个方形沙包，里面装了压碎的胡桃壳。
沙包的形状与填充物的选择经过精心设计，确保沙包掉下来时不会滚跑。
而隐含在这些沙包里的重要讯息就是——我们会掉下来。
 多年来，我会在女儿的学校集会和其他活动上表演抛接杂耍，却一向婉拒才艺表演的邀约。
抛接杂耍不是才艺表演，而是技能。
才艺要经由陶冶栽培才能臻于纯熟精湛，而技能则是大多数人只要愿意投注时间就能掌握的。
 我表演抛接杂耍，人们经常会说：“我真希望我也会。
” 对此，我的回答是：“你也能，只要你花时间练习。
” 往往，他们会说：“我身体不够协调。
”这简单的一句话，就使他们免于付出为掌握一种技能而应该做出的尝试与努力。
其实，这个技能我相信所有人都能掌握。
 许多人在听说不抱怨的挑战之后，也会说：“我真希望我能做得到；但是我肯定做不到。
” 胡说！
变得不抱怨就像抛接杂耍一样，是一个可以通过学习而掌握的技能。
你只需要每次付出一点努力，就能很快收获令人刮目相看的成功，就像前文中提到的麦克的油漆球一
样。
 我曾经教人玩过抛接杂耍，而且我一向先拿不会滚跑的沙包给他们试，叫他们把沙包丢在地上。
 我告诉他们：“现在，把沙包捡起来。
”他们便捡起来。
 “现在再扔到地上。
”他们也会照着去做。
 “很好，现在捡起它来。
” “扔掉。
” “捡起来。
” “扔掉。
” “捡起来。
” 我们会这样来来回回做很多次，直到他们开始厌倦这整个练习，并置疑“这究竟和学习抛接球有什
么关系？
”为止。
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 我告诉他们：“关系可大了。
如果你真的想学这门杂耍，你就要做好心理准备：你们要掉掉捡捡几千次，才能掌握这门杂耍的技巧
。
但是，”我还向他们保证，“如果你坚持练习，就肯定能够掌 握它。
” 你只要不停地捡球。
即使你已经累到不想再丢了，又气又恼，快要没辙了，还是要一次次把它们捡起来。
即使别人嘲笑你，也要继续捡球。
即使你看上去好像技艺有所退步，抛接球持续时间比之 前更短了，你也要继续捡球。
你只要不停地捡球。
 每当我要新学一种抛接招数，就会重回掉掉捡捡的状态。
我第一次学耍棒子时，我把一根棒子丢向空中，棒子落下时，木头把手重重敲到了我的锁骨，打出了
一道红肿的痕迹。
我于是把棒子丢进 衣柜，认定自己肯定学不会抛接棒子。
 那些把紫色手环扔到抽屉里的人也肯定认定自己做不到不抱怨。
但是，如果让棒子一直在衣柜里积灰，那我就根本不可能学会抛接棒子了。
于是大约一年以后，我又把那些棒子翻出来重新尝试。
 我小心翼翼，当棒子的把手砸向我的时候尽力避开。
由于我这次愿意不断练习，我最后成功学会了耍棒子。
现在我不只会耍棒子，还能耍刀子，连燃烧的火把也照耍不误。
 只要愿意反复不断地捡球、捡棒子、捡刀子、捡火把，任何人都能学会抛接杂耍。
只要愿意移动手环，一而再、再而三地重新开始，任何人都能变得不再抱怨。
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