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｜推荐序

最好的感恩是行动

很多时候，在面对关系冲突时，我们往往习惯用情绪来应对。比如，

面对孩子的叛逆，我们控制不住自己的评判指责。面对另一半的懒散，

我们难以做到心平气和，好好说话，我们习惯了一有情绪就启动简单

粗暴的“争吵”应急预案，殊不知，这是一种时间成本最低，但情感

损耗最高的行为。

如何打破这种路径依赖，如何为沟通找到更好方式？这本由中资

海派出品的 《感恩日记》的作者贾尼丝·卡普兰为你探索出了一种新的

模式，那就是书写感恩日记。在这本《感恩日记》里，她告诉我们：“你

的不幸来自于抱怨，你的幸福来自于你的感恩”。

深圳读书会女性成长俱乐部、蝶变学堂创始人

高静  
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为此，贾尼丝女士不但提出了“感恩”理念，而且也在实际关系

中践行着自己的理念。她用感恩的方式打开了夫妻沟通之门，亲子关

系之门，社交往来之门……最终，为自己开启了人生的幸运之门。

外在行为是内在世界的投射。感恩看似是外在行为，实则是内在

世界的改变，只有内在将心态调整到感恩模式，你才会有感恩的行动。

值得庆幸的是，一旦你拥有了感恩的心境，它就会伴随你穿越一切的

顺境和逆境。

感恩孩子在成长不同阶段带给我们跌宕起伏的深刻体验，感恩伴

侣在情感不同时期与我们一起创造不一样的人生回忆。感恩曾经那些

成就带给我们的信心和骄傲，感恩曾经那些伤害培养着我们更强的抗

逆力。感恩一切的遇见，并且用日记的方式记录点滴。

生活的真相是，我们无法让玫瑰丛无刺。我们能做的是，与其抱

怨玫瑰丛长满了刺，还不如感激刺丛里竟生出了玫瑰。
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请写下“我对今天心存感激的 1件事”

鉴于正在执行一个关于感恩的新项目，三月末的这一天，按理说，

我应该是这样度过的：清晨早早醒来，被窗外的阳光照拂，听鸟儿在

枝头欢唱，与朋友们欢聚，共唱圣歌。

但实际上，这一天糟透了。但莫名其妙地，我还是看到了几线阳光。

一开始，是我的那辆老沃尔沃打不着火，我试着跨接电缆后仍然

启动不了。最后，是邻居开车载我到 20分钟车程以外的火车站。到城

里后，天开始下雨，风也一刻不停。接着，在我老老实实走人行道时，

一辆公交车呼啸而过，它冲过大水坑，溅我一身泥。

“咿呀！”我不禁尖叫出声。或许，我当时的声音更“有趣”一些。

即使路人投来同情的目光，我也不想用这副刚参加完“强悍泥人”

比赛的模样，出席一场对我来说很重要的会议。幸好，我最喜欢的品

牌 J. Crew 的专卖店就在附近，我立马冲进去，快速挑了一条大胆前

｜前言
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卫的印花裙到更衣室换上。

我赶上了那场会议。一进门，我就看出对面的那位 CEO（首席执

行官）做了皮肤美黑，脑袋上还喷了大量发胶。在我陈述项目时，他

一直忙着低头发短信。待我说完，那位 CEO 才抬头说：“嘿，你穿这条

裙子看起来很辣。”

要知道，我是在做项目陈述，而不是在婚恋网站上猎艳，听到这

样的评价，我本该火冒三丈。但我没有，我对他笑了笑，告诉自己：“还

好我不需要和一个比我在美发产品上花更多钱的人共事。”

那天晚些时候，我和最好的朋友苏珊一起喝咖啡。从 8岁参加夏

令营起，我们就认识了。苏珊是一个非常忠诚、极其毒舌且坦率到近

乎残忍的家伙。

“你一定感觉糟透了。”在我描述完刚刚过去的这一天后，苏珊

说道。

“其实并没有。我一直在努力保持积极的心态。”

“车都报废了，还怎么保持积极？”

我做了一个深呼吸，然后说：“那辆车已经为我服务了 14 年，里

程数超过 24 万千米。我从来没想过它可以坚持这么久，更重要的是，

我得到了好心邻居的帮助。”

“啊，那很好，”苏珊说，“那么，在人行道上被溅的一身泥呢？”

“看看有趣的一面吧。那个白痴 CEO 称赞了我的裙子。能买到一

条既划算又好看的新裙子，我很幸运。”

苏珊往咖啡里倒了两包代糖，然后快速搅拌起来。这些年来，我

一直跟苏珊抱怨说想要更多钱，而这次我的态度发生了 180 度转变，

竟然对拥有的东西心存感激。
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“我是你最好的朋友。你怎么骂，怎么抱怨都可以。”

“我不想抱怨。”听到这句话后，我的惊讶程度一点儿不亚于苏珊。

“我不能改变已经发生的事情，而改变自己的想法让我感觉很棒。”

闻言，苏珊慢慢地抿了一口咖啡。她本性雄心勃勃而且咄咄逼

人。苏珊的事业非常成功，但常常紧张、烦恼，并偶尔沮丧。与所

有人一样，她每天忙着追求想要的东西，却忘了为已经拥有的东西

而快乐。我担心我的积极状态会刺激到她。不过，她只是挑了一下

眉毛。

“如果这就是你一直在进行的感恩项目，我想我需要它。我要怎么

加入？”

现在，是时候和我最好的朋友分享我的秘密了。我在纸巾靠上的

位置写下一个标题：我对今天心存感激的 3个理由。然后把纸巾推到

苏珊面前，同时把笔递给她。

“先回答这个问题。”我对苏珊说。

苏珊盯着纸巾看了很久，一直没有下笔，于是我把纸巾拿了回来，

把“3”划掉，改成“1”。

“让我们先从简单的开始。”

几个月前，我就是这么做的。现在，我知道每天写下一件值得感

激的事，就足以改变我对其他事情的态度。可以感激的事情太多了，

美丽的夕阳、好友的拥抱、树上长出的新芽……而现在，苏珊只需要

找出一件。谁会连一件值得感激的事情都找不出来？
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第 1章
时光深处，感恩之舟起航

重要的不是环境，而是我怎样看待这一切。我可以被

动地等待美妙的事情发生，然后吹毛求疵、鸡蛋里挑

骨头；我也可以接受生活中发生的一切，然后试着往

生活中多加一点感激。
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要感恩生活的念头始于新年夜。在午夜钟声敲响的几分钟前，我

在一个派对现场，手拿香槟，挂着僵硬的微笑。

我知道，这时候我“应该”在心里细数一年来自己拥有的一切，

但实际上，我却在计算还有几分钟才能离开。因为穿了一天高跟鞋，

我的脚正疼得厉害；而一整晚嘈杂的音乐，让我头昏脑涨；身上的那

件修身黑色小礼服又真的有点儿“小”，我迫不及待地想回家脱掉勒在

身上的 SPANX 塑身内衣。

房间角落里的电视机正在播放一年一度的跨年晚会，看着画面里

的人在加利福尼亚狂欢，在华盛顿大声欢呼，在波士顿纵情舞蹈，突

然间，我很想知道，是不是这个国家的每个人都比我更开心，或许，

他们只是比我更会伪装吧。

新年钟声敲响的时候，聚集在时代广场的上百万名狂欢者发出巨

大的欢呼声。我能理解为什么他们那么渴望午夜的来临：当时的室外

气温低达零下 7℃，而且他们几乎一整天都被圈在金属栅栏里，甚至

很感恩，我开始了积极生活的一年。

很开心，原来感恩可以减轻压力，促进睡眠，让我更快乐。

很幸运，我可以在日记里写满美好的想法。
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第 1 章 ｜ 时光深处，感恩之舟起航

附近连个卫生间都没有。从各方面来说，新年的钟声都足以让他们如

释重负。

沃特福德水晶球降下，LED（发光二极管）屏幕显示出新年第一

天的日期，一时间，号角齐鸣，彩纸纷飞。

“新年快乐！”我的丈夫罗恩给了我一个浅浅的吻，然后跟我碰了

碰杯。

现在，已经没什么好期待了，但似乎大家都不知道接下来该做什

么。电视机在重播水晶球落下的那一幕，仿佛这是月球着陆或超级碗

比赛里的最后一次触地。我站在吧台附近，看到一位女士正在给自己

倒香槟。她的妆花了，眼泪从脸颊滑下。

“你还好吗？”我问她。

“不好，”她边擦眼泪边说，“我讨厌新年夜。为什么要假装所有的

事情会因为一个球落地而变得不同呢？午夜并没有带来水晶鞋，我变

不成公主。”

我决定不和她讨论午夜灰姑娘的细节（午夜是灰姑娘丢下水晶鞋

变回普通姑娘的时刻啊，我的朋友），于是匆忙离开了那里。但是她的

问题在我脑海里挥之不去。

会有些什么不同呢？毕竟，我们是怀抱着希望和期待在庆祝新

年的到来，但也可能正是因为这一点，新年让很多人不舒服。（当然，

SPANX 塑身内衣也是让我不舒服的原因之一。）那位女士是对的：生

活不会仅仅因为日历翻过一页就变得更好。
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感恩日记

感恩那位愿意早起为你做早餐的人

客观来说，我知道我过得还不错，我有帅气的老公、两个优秀的

儿子、一份有趣的事业及一些亲近的朋友。但是，和很多人一样，我

常常用消极的眼光看待生活。在过去的 12个月里，我过得很好，但也

没什么事能让我激动到想戴上小丑帽在大街上跳舞。

我试着想象明年这个时候的我。水晶球再次落下时，我会比现在

更开心吗？我想象自己在未来几个月里会中乐透奖，或搬去夏威夷生

活，或写出一部畅销书。但是，这些真的能让我高兴起来吗？我仿佛

已经可以听见自己在抱怨奖金税太高，毛伊岛的阳光太毒辣，以及为

什么新书只在《纽约时报》畅销榜上待了 6周。

如果明年像往年一样，那意味着，我会遇到一些好事，也会有一

些烦恼。最近，我参与了一项有关感恩的全国性调查，并在《今日秀》

上介绍了它。这项调查促使我开始思考正面的心态。我发现，我对接

下来一年的感觉如何，可能和实际发生了什么没太大关系，而是与我

为每一天的生活注入了什么样的心情、精神和态度有关。重要的不是

环境，而是我怎么看待这一切。我可以被动地等待美妙的事情发生，

然后吹毛求疵、鸡蛋里挑骨头；我也可以接受生活中发生的一切，然

后试着往生活中加多一点感激。

我起身去取外套，又碰上了那位“变不成灰姑娘”的女士。

“祝你今年好运。”我对她说。

“不会的。”她回答。
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第 1 章 ｜ 时光深处，感恩之舟起航

“或许你可以让它变得更好。顺便一提，你的外套很美。”她正在

披上一件棕色羊毛大衣。

“它已经很旧了。我想有件新的。你的外套更好看。”

我原本可以告诉她，我的这件大衣也有些年头了，袖子上还有一

块洗不掉的污迹，但是我忍住了。我刚刚才决定要保持积极的心情、

态度和精神，不是吗？一时间，我的外套似乎成了我整个生活的象征：

如果我拥有它，就应该心怀感激。我不想成为一个不懂感恩的人。

“真是又温暖又舒服啊。”我边这样对自己说，边把手插进了大衣

口袋。哎呀，口袋被手指戳了个洞。但现在，不管是口袋里的洞，还

是洗不掉的污迹，都阻止不了我变得更开心。如果我计划在下一个新

年来到时变得更快乐，那么，从现在起，我就得好好调整心态了。

第二天早上，闹钟还没响我就醒了。温暖的冬日阳光照射在我们

这套位于曼哈顿中心区公寓的百叶窗上。几年前，在郊区住了多年之

后，我们搬到纽约市中心，我爱家里的大窗户和窗外的河景。我的两

个儿子曾开玩笑说，我们在城里找到了一处住起来像在郊区的房子。

天气预报说暴风雪快来了，噢，这个冬天，我们已经经历了足够

多的雨雪和寒流了。但是此刻，我纷飞的思绪停了下来，开始专心享

受那一抹穿透青灰色天空的冬日暖阳。

我慵懒地窝在被子里凝望天空，厨房传来“乒乒乓乓”的声音。

我套上 T 恤和牛仔裤走出去，看到罗恩正在做早餐。这天早上只有我

们两人在家，但料理台上的食物足以喂饱詹姆斯·卡梅隆史诗大片剧

组的所有演员和工作人员了。我给了罗恩一个吻，道了声早安。
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“你会觉得我不懂感恩吗？”我问他。

“你不需要感恩法国面包。”罗恩一边把煎锅上烤好的面包片翻

过来，一边说，“我喜欢烤面包。”

“我指的不仅仅是早餐。你觉得我有在感恩……生活吗？”

“喔，生活。”罗恩的视线落在煎锅上，似乎希望可以烹制出一点

朴素的智慧，“或许，你对已经拥有的东西还不够感恩。相比那些美好

的事物，你似乎更加关注不美好的那一面。”

“从现在起，我要试着更加感恩，”我说，“这是我今年的计划。我

想，这样做会让我更快乐，甚至会让我们俩都更快乐。”

“确实值得一试。”罗恩回应道。

事情就这么定了。表完决心，下一步就是实际行动了。

罗恩放下锅铲时，几滴油落在案板上。我正要开口，但马上意识

到应该闭嘴。如果我真的想停止抱怨、开始感恩生活，那我最好忽视

那几滴油，转而关注香气四溢的肉桂和芬芳的香草。我闭上眼睛，提

醒自己是多么幸运：我拥有一位愿意早起为我煎鸡蛋、烤面包的丈

夫。虽然当时我更想吃燕麦片，但只有我自己知道这一点就好。

那天下午晚些时候，我去了趟杂货店。在我推着购物车边走边看时，

耳边响起了熟悉的旋律—琼尼·米歇尔的《大黄出租车》。我开始和着

悲伤的歌词一起哼唱，歌词大致在说人们往往要等到失去之后才懂得珍

惜。一般情况下，冷冻食品区播放的音乐不会对生活产生什么影响，但

当时的我听了这首歌就认为，这标志着我正走在正确的道路上。

从鲍勃·迪伦到数乌鸦乐队，曾有好几百位音乐人翻唱过《大黄
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出租车》，而不论采用哪种音乐风格，它都能拨动听众的心弦。原本，

我们都拥有一些非常美好的东西，但是通常，只有等到爱人离去，美

好时光流走，鲜花枯萎之后，大家才意识到那曾经的一切是多么珍贵。

当时，拿着一盒哈根达斯巧克力味冰激凌站在冷藏柜前的我，在

心里暗暗起誓：“我再也不要等到失去之后才痛惜哀悼。我会感恩拥有

的一切。”我计划在接下来的一年，拨开乌云，拥抱灿烂阳光。

关注岁月的馈赠，避开生活的“皱纹”

回家之后，我开始制订这一年的感恩计划。我的本职是记者，于

是立马想到把感恩作为研究对象。每个月，我会集中关注一个领域，

如丈夫，家庭，朋友，工作，我要成为自己的社会科学家。我想看看，

当我对身边的人和事心怀感恩时会发生什么。我不会潦草调查，而是

搜集尽可能多的信息，并跟进、记录、报道所见所得。

我会向专家和心理学家咨询，并且阅读哲学家、心理学家及神学

家撰写的书籍。罗马哲学家西塞罗说过：感恩不仅是最好的美德，也

是其他美德的源头。如果这句话是真的，那么我的新年计划会让我变

得更诚实，更有勇气，以及更慷慨吗？

接下来的几天，当我告诉人们我的感恩计划时，他们都朝我会意

点头。很多人告诉我，他们也想变得更加感恩，希望能对生活怀抱更

美好的憧憬。但是，我感觉大部分人在这方面做得并不怎么好。

我分别问了好几个人这个问题：“当然，你的生活很棒，但是，上
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周二晚上当你离开办公室的时候，你有多感恩？”他们听完问题后都尴

尬地笑了，其中一人甚至问我：“你怎么知道我上周二干了什么？”我

不是巫师，但我知道，就算我问的是“上周一”，也会唤起他同样不愉

快的回忆。

退一步看生活，我们才更容易对拥有的一切心怀感恩。当一头扎

进琐碎的生活，面对气人的客户、粗鲁的老板及孩子学校里的“头虱

爆发事件”时，我们就会渐渐迷失自我。

是我最近进行的一项由约翰·邓普顿基金会资助的研究，让我明

白了这种矛盾。这项研究表明，我们大部分人都掉入了巨大的感恩断

层。我们知道应该感恩，但总有些事情阻碍着我们真的这样做。调查

发现，94% 的美国人认为，感恩生活的人内心更加满足，生活更加

充实。但是，只有不足 50% 的被调查者表示他们会定期表达感恩。

即使你不是数学天才，也一定看得出这些数字之间的不合理。既

然明白有些东西可以让我们更加满足，为什么不努力试试呢？这就像

是，尽管大部分人都看到球场中央放着一块神奇的幸福宝石，但竟然

有 50% 的人懒得走过去拾起它来。而且，我就是其中一个：始终围着

球场奔跑，却从不靠近它。我知道宝石就在那里，它也一直在我脑海

里徘徊，但仿佛始终有一道无形的屏障阻碍我走上前去把它拾起。

要不是巴纳比·马什在几年前和我聊起感恩，我可能永远不会关

注这个话题。巴纳比·马什是约翰·邓普顿基金会的一名高管，我和他

初次见面是在一场慈善晚宴上，他坐在我旁边。几个月后，马什邀请

我参加一场精致的下午茶会，并探讨基金会资助的几个项目。
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在那不久前，我刚离开杂志社，正感觉自己与这个世界有点儿格

格不入。但是，当马什提到“感恩”这个词时，我立马抬起头来。相

比怨恨、愤怒和生气，“感恩”听起来真的不错。我表示愿意对感恩做

更深入地了解，于是建议进行上面所说的感恩研究。下午茶结束时，

我的心态已经焕然一新，并已经开始懂得对黄瓜三明治表示感激。

随着调查研究的深入，我很快意识到，感恩不同于快乐，感恩能

让人们产生更深的共鸣。当一些美好的事情发生时，大部分人会感到

愉快，比如，收到朋友送来的鲜花，或是在公园里度过一个悠闲轻松

的下午。但这些时刻也是脆弱和短暂的，单薄的愉快留不下一片云彩。

相反，感恩不依赖于任何具体的事件，所以它是持久的，而且不

会被突如其来的变化或逆境影响。感恩需要我们积极地投入情感，切

切实实地停下来感受、体验这种情感，而不是被动地“完成它”。所以，

感恩创造了内心的富足，伴随我们穿越一切的顺境和逆境。

这些年来，我的事业涉及三个领域：电视、杂志和书籍。我制作

网络节目，其中一些有幸受到特别的关注和喜爱；担任当年美国发行

量最大的杂志—《大观杂志》（Parade  Magazine）的主编；撰写了

十几部小说，其中有几部登上了畅销榜。尽管我的履历表越来越光鲜

充实，但没有一项成绩足以让我停下来说一句：“我终于做到了！”要

在工作中取得成功，就意味着不断向前冲。实现一个目标之后，前面

还会有另一个在等着你。而感恩的态度与此不同，它教会我们享受此刻，

不为接下来要走的路烦恼。

学会欣赏已经拥有的东西并不容易。我们很容易看着别人，羡慕
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他们是多么幸运，想着“如果我能拥有他们的人生和成功该有多好”。

但我们眼中的别人和别人真实的模样往往不太相同。

直到最近，哲学家才开始探讨感恩这个问题，以前的心理学家也

没有花费很多时间来研究感恩。但是，在过去的十几年里，学术界已

经开始关注感恩，并进行了认真的研究。研究结果令人吃惊。一项接

一项的结果表示，感恩与更高水平的快乐、更低水平的抑郁和压力息

息相关。

《社会与临床心理学杂志》（Journal of Social and Clinical Psychology）

上的一篇文章在概览了领域内的所有文献之后总结得出：在研究过的

所有个性特点中，感恩与心理健康、快乐拥有最紧密的联系，“大约

18.5% 的个体快乐差异，可以用他们的感恩程度进行预测”。

看到这个结果，我不禁陷入思考：多 18.5% 的快乐会是多么不一

样啊。假设我现在的快乐水平是 76%，那么更加感恩将让我的快乐水

平提升到 90% 以上，获得真正 A 等的快乐。

怎么做才可以提高我们的快乐等级呢？多项研究得出了许多一致

的结果，其中一项结果是，写感恩日记对快乐很有帮助。研究者发现，

每天晚上（或一周数次）写下 3件感恩的事情，可以提升我们的幸福感，

降低抑郁风险。同类研究一次又一次地得出了相同的结论。研究结果

显示，写感恩日记甚至可以显著提高睡眠质量。

来自加利福尼亚大学戴维斯分校的罗伯特·埃蒙斯博士，就是探

讨感恩问题的研究者之一。埃蒙斯博士进入感恩研究领域的时间比较

早，是该领域的世界领先专家（当时这个领域的研究者并不多）。埃蒙
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