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愚者抱怨，智者行动。抱怨
是最消耗能量的无益举动，有时
候，我们的抱怨不仅会针对人，
也会针对不同的生活情境，表示
我们的不满。比如很多人每天抱
怨东抱怨西，怪物价高、抱怨老
板不加薪。如果找不到人倾诉我
们的抱怨，我们甚至还会在脑海
里抱怨给自己听。

《不抱怨的世界》作者威尔·
鲍温是美国最受尊崇的心灵导师
之一，从 2009年至今，本书已连
续再版多次，时至今日，书中所
倡导的观念，依然有着很强的实
用性和生命力。比如作者结合当
今快节奏生活，提出风靡全球的

“不抱怨”运动 （在手上戴上手
环，每次抱怨或指正别人就要换
手戴，得连续不抱怨 21天才算成
功），正是现代人最需要的。

作者指出，人们之所以会抱
怨，是想要寻求关注、推卸责
任 、 引 人 艳 羡 、 掌 握 操 纵 力 、
为欠佳的表现找借口。抱怨是
如此糟糕的一件事情，而最糟
糕的是我们常常深陷抱怨之中
而不自觉，久而久之，让其成为
我们的一种习惯，以及看待事情
的一种心态，在“抱怨的轮回”
中，丧失了积极、乐观、上进的
心。

书中，作者耐心地讲述了抱
怨的原因是什么，抱怨会给我们
的生活带来什么，怎样才能让自

己停止抱怨的轮回，怎样才能让
周围的人停止抱怨，怎样才能做
一个积极、乐观的工作者。作者
认为，我们之所以抱怨，是希望
抱怨能衍生出一些益处。比如，
我们向他人抱怨工作的繁重，潜
意识里希望别人多做一些或者帮
助自己分担一些；我们抱怨自己
最近多么倒霉，是希望别人能给
自己一些安慰和同情。

作者认为，抱怨不能解决任
何现实问题，最终只能让我们深
陷抱怨的恶性循环而不能自拔。
没有人愿意和整天抱怨的人生
活、工作在一起，因为这样连自
己的生活好像也看上去毫无希
望。要想杜绝抱怨，只有勇于面
对自己的困境，遇到矛盾的时

候，及时地沟通、解决。这需要
勇气，但首先要有勇气承认自己
是在抱怨，其次要有勇气去化解
矛盾，改变处境。

本书详尽分析了抱怨对人生
的各种危害，诸如影响人际关
系、阻碍事业发展、影响婚姻生
活、使不良情绪无止境地蔓延、
丧失积极进取的勇气等等，同时
阐述了帮助人们远离抱怨的各种
方法和技巧，讲授了不抱怨的智
慧。本书内容全面、技巧丰富、
方法实用、道理深刻，理论联系
实际，以事例为佐证，是个人改
善自我的心灵读本，也是各类公
司和组织提升团队精神、提高员
工觉悟，促进整体发展的参考书
籍。

我们需要拥有不抱怨的人生态度

■想要别人改变，你得
先以身作则

常有人问我：“要怎么样才能
让老板 （或朋友、情人、配偶、
孩子、员工等） 不再抱怨？”答案
是：你不能。你不能让另一个人
改变，人们改变是因为他们自己
想改变，而想要设法改变一个
人，只会让他更紧守住现有的行
为，不肯放弃。和大家分享一句传
统俗谚：“不要试图教猪唱歌，那只
是浪费时间，还会惹猪很生气。”

被你惹毛的猪不会报名参加你
开设的歌唱班。要激励其他人改变，
富兰克林的结论是：“最好的训诫就
是以身作则。”而甘地是这么说的：

“我们必须活出想要让其他人效法
的样子。”如果你想要其他人改变，
你自己就必须先改变。我相信你有
着最崇高的理由，才希望他们改变，
但既然你也是这段关系里的参与
者，就代表从某种程度而言，你在这
沸沸扬扬的抱怨中也插了一脚。

当老板、父母、牧师、教练
或家庭里的长者来索取紫手环，
想要改变他们所带领、照顾的人
们，我经常忍不住放张小纸条进

去，写着：“注意，除非你先开
始，否则不会有效。”我确信，如
果我没有坚持下去，证明连续二
十一天不抱怨是可能做到的，这
手环就会真像玛西雅所说的，又
只是星期天的小玩意儿了。你若
想引导某人改变，就要记得：领
袖应该站在最前线，迎向边界、
开疆拓土，让其他人追随身后。

俄国有一句老俗谚：“想打扫
全世界，就从打扫你家的门前台
阶开始。”我们寻求的改变从来无
需“外求”——它是发生于我们的
内在。我们的行为的确会影响世
界，因为它会影响我们周遭的人
们，而且这种影响力会扩散开来。

■觉得别人常在抱怨，是
因为你也一样

我们说闲话或抱怨的主因之
一，就是要让自己在相较之下，
显得更为优秀。“至少我不像某某
某那么糟。”当我指出你的缺点
时，就是在暗示我没有这样的缺
点，所以我比你优秀。抱怨就是
自夸，没有人会喜欢爱吹牛的人。

还 有 一 个 事 实 你 也 必 须 认
清：你会注意到另一个人有这些

缺点，是因为你自己也有。就像那
些觉得“身边的人都满腹牢骚”而
来索取紫手环的人，通常也都有惯
性抱怨的倾向，你会发现自己对其
他人的厌恶之处，就是你和他们的
共同点，只是你对自己个性中的这
一部分，还处于“无意识的无能”阶
段。在另一个人身上注意到这个缺
点，是宇宙指引你在自己身上认出
它并且加以修正的一种方式。如果
你想指出某人的负面特质，就先挖
掘看看，自己是否也有同样的倾向，
然后要心怀感恩，庆幸自己有机
会，能察觉这个缺点并疗愈。

还 有 ， 请 好 好 牢 记 这 项 推
论，因为别人的优点 （亦即你赞
赏别人之处） 会吸引你，也是基
于同样的理由。你会在别人身上
看到这些优点，是因为你自己也
有，这也是你的特质。这些正面
的特点可能潜伏着，但如果你聚
焦于此，在自己身上认真寻找而
且好好培育，你就会凭藉着专注
力，让这些优点浮现出来。

■“健康的沟通”很重要

健康的沟通是：直接找那个

和你发生问题的人谈，而且只跟
那个人谈。和另一个人谈就是抱
怨，这会形成三角习题，也会继
续制造问题，而不能解决问题。

在你自己的人生中，可能也
经历过这样的事。你的一个孩子可
能会对另一个手足很生气，却跑来
找你投诉，而不是直接找他讨厌的
那个人沟通。于是你这个睿智、仁
慈的父母便介入了——你要不就
是劝诫这个不满的孩子，要不就是
雪上加霜，亲自去找另一个孩子兴
师问罪。短程来看，你可能化解了
当下的困境，但你却没有给予孩子
所需的方法，去处理他们未来生命
中的问题。你允许这个抱怨的孩子
在当前的情况下继续当个受害者，
而且让他继续维持这样的模式，去
因应往后人生的挑战。

你想帮助、支持孩子，但是
当你试图解决他们彼此之间的问
题时，你并没有树立起健康沟通
的榜样。甚至，你还无意间在鼓
励孩子，习惯性把你卷入他们的
冲突中，不管情况严不严重、事
情重不重要。你最好请他们彼此
沟通，信任他们能藉由内在的引
导，化解彼此的冲突。这么做等

于是给了他们一份重要的礼物，
教他们学习健康的沟通，而你也
帮助他们找到了自己的力量。

三角习题在一些教会里也很
盛行。最近我听说，有位牧师向
一位牧师说起另一位牧师带领教
会的方式。滔滔不绝讲了几分钟
之后，那位倾听的牧师 （他一直
保持沉默） 按下了电话的扩音
器，打给被毁谤的牧师：“吉姆，
我是杰瑞。我和麦克坐在这里，他
正在分享他对你和你们教会的观
感。我不想变成这三角习题里的一
角，而我知道你一定很高兴听到他
想分享的内容。所以，麦克，杰瑞在
听啰。”麦克目瞪口呆地坐着，满脸
通红。那一刻，麦克清楚地收到了
这个讯息：在背后议论别人是不正
直的事；而杰瑞也设定了明确、严
正的界线，确保自己不会再被卷入
麦克的闲言闲语里。

这个故事解释了我为什么把
闲话和抱怨放在一起谈论。我
反对闲话吗？绝对没有。只要
你说的话是恭维那个不在场的
人；那个不在场的人如果现身
了，你也可以一字不漏地重复自
己说的话。

《不抱怨的世界》
连山 编著
浙江工商大学出版社
2018年1月 本书以“仪式感”为中心，通

过短小的案例故事，向读者展示
了一幅幅美好的生活画卷，大到
传统仪式典礼，小到生活琐碎，多
角度诠释了仪式感给生活带来的
积极意义。

如今是一个注重沟通的时
代，而聊天是一种重要的交流工
具。拥有聊天力，就等于拥有了强
大的生存力。作者将复杂的事情
用简单的几句话说明白，在本书
中将有效人际沟通的精髓概括为
5个规则和50个技巧。

（图书信息由宁波市新华书
店提供）
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老话新聊

何良京

翻开日历，除了元旦、春节、
清明、中秋等传统节假日外，还会
看到诸如世界防治麻风病日、世界
哮喘日、世界睡眠日、全国爱耳
日、全国爱眼日等纪念日，内容堪
称包罗万象。在五花八门的纪念日
中，笔者认为，3 月 22 日世界水
日、中国水周尤为重要。为何这么
说？因为该纪念日的对象是全人类
乃至整个地球的全部生命。水是生
命之源，是一切生命赖以生存、发
展的不可或缺的要素。纵向看，每
个生命都须有水的全程陪伴，所以
我们每个人从懂事起，都应对水予
以足够的尊重。

设各种各样的纪念日，包括世
界水日、中国水周，无非是一种强
调或重视纪念、或禁忌预防、或提
醒尊重，它们不能被称为规定或制
度而必须遵守。它们是提倡一种理
念，一种自觉的行为方式。现实社
会中，生活在城市里的我们一拧开

水龙头，就能见水，条件好一点
的，还冷热水、饮用水齐全。由于
来得太容易，就难免会觉得这一切
都是理所当然，无所谓珍惜。所以
设立世界水日、中国水周，强调倡
导的就是人类对水的认识须从“生
命之源”这个高度去把握。

水危机是“狼来了”，已喊了
多年，于是就有疑问：水危机到底
是否存在？对此，笔者认为，水危
机在局部地区、特定时期绝对存
在，毋庸置疑。但倘若按地球上的
淡水资源总量测算，供应地球人
口，那还是绰绰有余的。另一方
面，水资源也不存在枯竭问题，因
为它随时随地在得到补充。水不同
于石油，它只是被污染而没有被消
耗。人类的活动，对地球水资源总
量的增减应该不会有太大的影响。

那么，水危机又是怎么回事
呢？我们来看阿拉宁波的历史实
例 ： 史 载 ， 唐 武 德 四 年 （621
年），当时的中央政府置鄞州，州
治设在三江口，这是宁波建州之

始。可惜仅过去 4年，鄞州就被撤
了，其中一个主要原因，就是城里
供水问题没能解决。唐开元二十六
年(738 年)在鄞江镇设州级建制，
唐长庆元年 （821 年），州治再次
设于三江口。此前虽有王君照、陆
南金和储仙舟分别修筑了小江湖、
东钱湖和广德湖，但均未能有效地
解决明州城的供水问题。直到唐太
和七年 （833 年） 王元暐主持兴建
修筑了它山堰，把樟溪水流引到城
内的日月两湖，并疏通城内河网，
城市用水得到保障后，明州城才从
此步入稳定发展阶段。

宁波城发展历史表明，水危机
其实不只是现在有，而是一直存在
的。人类所以要逐水而居，本质上就
是要规避水危机。既然水危机可避
开，逆向思维一下，那么我们如今出
现的不少水危机，就是不懂规避甚
至是自找的。如我们在做城市发展
规划时，是否用系统的方式考量了
当地区域内水资源总量、实际可收
集利用量；是否考量了人口集聚发

展的最大容量；是否考量了在极端
气候环境下应对降水量不足的对
策；是否考量了某些大耗水项目会
影响生活用水及今后发展的进一步
需求……事实上，许多案例都显示，
我们为引进某些项目，往往把各种
要求包括需水要求放到最低限度。

从源头上说，天上来的黄河之
水是不可控的，它不仅仅是生命之
源，有时也会成为祸水，所以我们
要做的就是努力控制其“奔流到
海”的过程。经过一些治水过程中
血的教训，我们知道了有时候人不
能胜天。我们要做的是去认识规
律，利用规律，尊重自然，珍惜水资
源。把水对人类的造福最大化，同
时把水可能给人类带来的祸害最
小化。严重缺水的以色列发明开发
出滴灌技术，就是一个把水资源功
能发挥到极致的例证。所以笔者认
为，尊重客观规律，少些“一拧龙头
水就会来”的观念，杜绝乱排放污
水甚至毒水的傻事。若能如此，水
危机才不会真正到来。

水危机是“狼来了”吗？

桂晓燕

当年武松打死了景阳冈上的
吊睛白额大虫，成为人人敬仰的
打虎英雄。要放现在，武松碰到
老虎肯定不敢打，因为现在自然
界的老虎，已经成为国家一级保
护动物。但人类社会的某些“虎
族”，却“虎丁兴旺”，胃口越来
越大，令人惊掉下巴。

如日前一审被判处死刑的山
西省吕梁市原副市长张中生，就
是一只胃口惊人的“大老虎”，
索贿受贿数额达到10.4亿元人民
币之巨，创造了可耻的全国贪腐
新纪录。10.4 亿元是什么概念？
以一张百元面值的新钞来算，
10.4 亿 元 重 达 11.96 吨 ； 连 起
来，长度为 1612 公里，超过北
京至上海的高铁里程；叠起来，
高度为 1040 米，超过宁波四明
山主峰；铺开来，可以铺满17.5
个标准足球场。

据国家统计局公布的数据，
2017年我国农村居民人均可支配
收入为 13432 元。10.4 亿元，相当
于一个农民不吃不喝，花7万7千
多年才能挣到；10.4亿元，可以在
贫困地区建造几千所希望小学；
可以为数以万计的残障人士安上
假肢；可以在城市里为大批老小
区加装电梯；可以干好多好多你
想得到的、愿意干的好事……

当然，10.4亿元也可以将一
个人送进阎王殿，就像张中生所
面临的那样。根据 《刑法》 精
神，现在我国的司法实践中，对
死刑的掌控非常严格和慎重，落
马贪官极少有被判死刑的。曾几
何时，锒铛入狱的“亿元司长”

“亿元水官”之流，都保住了性
命。然而这个“跃上新台阶”的

“10 亿级”巨贪张中生，就没有
那么幸运了。由于其索贿受贿数
额特别巨大，犯罪情节特别严
重，社会影响特别恶劣，给国家
和人民利益造成特别重大损失，
成了十八大以来贪腐犯罪被判死
刑的第一人。

有一段宁波老话，像是专门
为张中生这种贪得无厌的人量身
定制的：“犯关犯关真犯关，人
心节节高如山。有了千钱想万钱，
有了银山想金山。有朝一日阎王
请，阎王勿问金银山！”张中生捞
的再多，哪怕钞票已经堆积如山，
高度超过了四明山，一旦到了阎
王爷那里，还用得着吗？

大家知道，山西是煤炭大
省。张中生靠煤吃煤，利用职
权，插手煤炭资源整合、煤矿收
购兼并、项目审批、工程承揽等
经济领域，为他人谋取不正当利
益，乘机大肆索贿受贿，其中仅
向一人索贿的数额即高达 6085
万余元。可以说，他的心比煤还
黑！10.4亿元的巨额赃款，当然
不可能像彩票中奖那样，一次性
砸中额角头，而是在 1997 年至
2013 年的十六七年时间内，像
滚雪球那样越滚越大。算下来，
平均每天受贿 17 万元左右，可
谓是日进万金，财源滚滚。

人们不禁要问：在这漫长的
十六七年时间内，张中生如此贪
婪和疯狂，难道就没有露过一次
马脚？难道就没有人对他进行监
督？或者说，监督不够严格、不够
到位？毋庸讳言，对干部监督的不
力甚至缺位，是我们干部队伍建
设中的薄弱环节，否则也不会出
现那么多的“老虎”“苍蝇”了。张
中生如果能得到及时有力的监
督，阎王怎么会现在来请他呢？

一些人常说，多行不义必自
毙。这句话出自春秋末期的史书

《左传》，是郑庄公对待其野心膨
胀的弟弟共叔段的态度。其实
这句话似是而非，不足为训。
为 什 么 要 让 犯 错 误 的 “ 共 叔
段 ” 们 一 错 再 错 、 多 行 不 义
呢？为什么不是“一行不义”
就立即制止，使其悬崖勒马、
避免自毙的可悲下场呢？好在
如今人们已普遍达成共识：绝
对 的 权 力 必 然 产 生 绝 对 的 腐
败，唯有监督才是正道，唯有
严管才是厚爱。

阎王勿问金银山

《超级聊天术》
斋藤孝 著
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