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! !美国"杰弗里#戴维斯

孙宝成（编译）
心灵
驿站

! ! ! !年纪越大，我越喜欢周六的
早晨。也许是第一个起床，有那
种独处的安静；或是为了不用去
工作而感到无限快乐。不管怎样，
周六早上的头几个小时总是最令
人愉快得。

几星期前，我一手端着杯热
气腾腾的咖啡，一手拿着晨报，慢
吞吞地走向地下室的小工作间。
生活中人们会不时地受到教益，
那个周六的早晨开始还一如既
往，结果却大不相同。

我像往常一样收听星期六早
上的交流广播网，一个老年人正
在说话，嗓音圆润。你们知道那种

声音，听起来他应该从事广播事
业。他正在跟人聊“一千颗弹珠”。
我被吸引住了。
“喂，汤姆，听起来你好像在

忙工作。我敢肯定他们给你的钱
不少，但遗憾的是你不得不离开
你的家和家人。很难相信一个年
轻人每周要工作 !"到 #"个小时
才能收支相抵。可惜你错过了女
儿的舞蹈表演。让我告诉你一些
事，汤姆，这件事帮助我开始清醒
地安排自己的优先事项。”说着，
他开始解释他的“一千颗弹珠”的
理论。
他继续说：“有一天我坐下来

做了一番计算。一般人的寿命大
约为 #$年。现在，我用 #$乘以
$%，得出了 &'((，这就是普通人
一生中度过的周六次数。现在我
要提最重要的部分了。到了五十
五岁，我才想到这些。”他接着说，
“那时我已经度过了 %)((多个周
六。我想，我要是活到 #*岁，就只
剩下大约 +((( 个周六可以享受
了。”
“所以我跑了三家玩具店，买

够了 +(((颗弹珠。我把它们带回
家，放进一个干净的大塑料容器
里。从那时起，我每个周六都会拿
出一颗弹珠扔掉。”

“我发现，通过观察弹珠的减
少，我更加关注生活中真正重要
的事情。看着你在世上耗尽的时
间来帮助你厘清自己的优先事
项，没有什么比这更有效了。”
“在我结束广播、带我可爱的

妻子出去吃早饭前，让我告诉你
最后一件事。今天早上，我从容器
里取出了最后一颗弹珠。我想，要
是能到下周六把它扔掉，那我就
额外多了一些时间。我们唯一能
用的就是多出的时间。遇到你很
高兴，汤姆，我希望你花更多的时
间陪你的家人，我希望能在这个
波段再次遇到你。”

此人停止广播时，周围顿时
一片寂静。他让我们陷入了思考。
那天早上，我本来打算要和几个
无线电业余爱好者汇合，参加俱
乐部的时事通讯。但我没有这么
干，而是上楼去，用一个吻叫醒了
我妻子。
“亲爱的，我带你和孩子们去

吃早餐。”“怎么了？”她笑着问。
“哦，没什么特别的，好久我们都
没有和孩子一起度周六了。嘿，我
们出去时可以在玩具店停一下
吗？我要买些弹珠。”

祝周末愉快……你们的周六
会全都是特别的。

! ! ! !我小时候特
别擅长算术，大
概是我喜欢玩扑
克牌的缘故，妈
妈、爸爸、奶奶和
哥哥都被我拉着
陪我玩扑克牌，
每晚晚餐后我们
围坐在餐桌边，
玩得最多的起初
是“搭桥”，后来
是“算 %,点”，这
些游戏让我乐此
不疲，不知不觉
中，我的加减乘
除的计算能力得
到提高，在小学
里，我的算术成
绩在班上名列前
茅，很少有同学

能跟我相比，直到上了初中，接触
到代数，我才感觉数学还是有点
难度的。
长大后，我碰到了一道更为

复杂的算术题，这种算术不同于
以往我所熟悉的算术，学会它花
了我很长的时间，因为这种算术
基于这样一个道理“所得存在于
所给之中”。
我说自己花了很长时间学会

这种算术，是个事实，我拼命赚
钱，给家人给自己花，从未拿出哪
怕一个子儿交给慈善事业，而我
却总是感觉自己的钱不够用，甚
至有贫穷不堪的感觉，生活悲惨，
孤独无助……
某一天，在一家百货店，这一

切突然有了改变。该店里设有一
只箱子，供人们为地方食品站捐
赠。我已经买好了一周所用食品，
准备结账时，心里突然涌出一个
想法，于是我拿了一大袋米，放入
购物车中。结完账经过那只箱子
时，把那袋米放入其中。这时，神
奇的感觉出现了，我觉得自己是
这个世界上最富有的人，回家途
中，以及后来的好几天，我感到很
开心，我觉得自己不再孤独，觉得
自己与外面的世界有了联系。虽
然我的钱包瘪了一点儿，但我的
内心却充实了许多。这就是学习
爱和给予的奇妙之旅的开端，后
来我便一直沿这条路走，一直走
到今天。
其实，人们要真正地过上幸

福的生活，一定要学会这道算术
题，没有人只为自己而活，我们都
在给予中生活。没有人只爱自己，
我们既要爱自己也要爱他人。从
内心给予，给予他人你的物品，给
予他人你的才能，让你的人生充
满爱，只有这样，你才能收获幸福
快乐的人生之果。

! ! ! !“噢，不！千万别有人来！”我
边自言自语，边将车开过纽特利
大道的拐角，到家了。往常看到有
四辆车停在我们家车道上，我会
无比兴奋，但在欧利恩医院里照
顾生病的孩子一周后，现在家中
肯定脏乱不堪，根本没有心情招
待朋友。我疲惫地朝前门走去。
“你怎么回得这么早？”我的

朋友菲奥娜在厨房中喊道。“我们
还以为你再过一小时才能回来
呢！”她朝我走来，然后拥抱着我
轻声问：“你还好吗？”
这是我的家吗？不是在做梦

吧？家中如此整洁。
突然间，更多的声音传了过

来。珍妮佛一边微笑着拭去额头
上的汗水，一边从家庭活动室中
走出来，她刚熨完了一大堆干净
的衣服。苏珊拉朝厨房看了一
眼，她刚刚将每个房间中的家具
擦干净。黛安娜在楼上朝她打招
呼，她刚把乱七八糟的四个卧室

收拾整齐。
“你们什么时候来的？”好不

容易，我才说出一句连贯的话。我
的眼泪“唰”地流下来。“你们……
你们……怎么来做这些活？”我忍
不住哭起来。
我在医院中陪伴孩子度过了

危险期，我感到孤立无助，似乎自
己的整个世界都乱套了。而如今，
我的朋友再次使我的家变得井然
有序、充满着爱意。“不要担心，一
切都会好起来。”朋友们说。
他们离开后，我从一个房间

漫步到另一个房间，仍然被她们
付出的辛苦感动得泪流满面。我
发现每个房间都摆放着美丽的鲜
花、每张床上都摆放着包裹好的
小礼物，看到这么整洁的家，我好
像看到了朋友们的笑脸。
我知道：如果你有很多这样

贴心的朋友，那说明，你是很适合
做别人贴心朋友的人，因为真正
的朋友，是我们用心换来的。

! ! ! ! +'))年，我在德国波恩的一
所大学当研究员。*月初，我抽了
几天空，去拜访意大利中部维泰
尔博市一家博物馆馆长。我乘火
车去，计划在那里待三天。火车从
波恩出发，沿莱茵河开往罗马，经
停法兰克福、海德堡和斯图加特，
然后，穿越瑞士边境，抵达苏黎
世，沿途跨过山谷，贴着山坡，钻
进隧道，绕着阿尔卑斯山转悠，风
景美不胜收。

火车穿越意大利边境，驶过
米兰、佛罗伦萨后，最终抵达罗
马。我很幸运，旅馆靠近火车站。

次日早晨，喝了一杯咖啡后，我抓
紧时间，尽可能多地参观罗马著
名景点。

第二天，我到火车站乘短途
车去维泰尔博会友。但到车站后，
我很快发现，该车站因升级而关
闭。我脑子一片空白，不知所措。
最大的问题是我的行李———大箱
子和手提箱都很重，移动困难。我
不懂意大利语，找不到人求助。我

拖着行李，走了 +((多米，来到一
家汽修店门口，一名 *(岁左右的
壮汉正在忙碌。我问他最近的车站
在哪里，心里明白，他肯定听不懂
我在说啥。但他猜出我是在打听车
站，回复了我，可我也听不懂。

他微微一笑，擦擦手，说了句
话，我估计是：“跟我来。”我拖着
行李，尾随着他。他打开车门，招
呼我坐进去，迅即驶往下一个车

站，只花了几分钟。我下车后，拿
了行李，同他握手、道谢。他又微
微一笑，驾车离去。

没时间拥抱，也来不及打听姓
名。我知道，他正忙着干活。我感谢
他的慷慨大方，永远难忘。他埋首
干活，完全可以对我置若罔闻。但
是，他选择了出手相助。何况，他还
要空返。我真觉得受宠若惊，便把
那段经历告诉了很多人，说明这个
世界上，还有许许多多的好人。
谢谢你，意大利先生！
我登上火车，几小时后，顺利

抵达维泰尔博。

! ! ! !一天，某大公司
资深员工向老板提
出加薪：“如果您想

留下我，就得涨 %(-工资，要知
道，有四家跨国大公司每天追着
我，我希望在 %,小时之内知道结
果。”老板不理解：“现在经济不景
气，很多员工被辞退了，还有部分
员工降工资，你居然还要求加
薪？！”这位员工丝毫不让步：“我不
和你争论，只是再次告诉你，有四

家跨国公司在追我，请尽快决定。”
第二天，老板通知这名资深员

工，由于一贯表现出色，公司同意
给他涨 %(-工资。资深员工很满
意：“太好了，我很高兴能继续留下
来和您一起工作。”他准备离开时，
老板好奇地问：“请问，哪四大公司
追着你？”员工如数家珍：“花旗银
行、汇丰银行、标准银行集团、摩根
大通银行。他们每天追着我还贷
款。”

! ! ! !我们不可能每天都拥有好情
绪。坏的情绪和好的情绪都是生
活的调味剂，我们要过上正常的
生活，就必须在其中寻求平衡。

在所有坏情绪中，愤怒是最
难对付的。这天下班后，比利就很
愤怒。当时他正驾车在高速公路
上行驶，另一辆车突然挡在了他
的前面。他不禁破口大骂：“混蛋！
差点害我撞车！”他越想越生气，
就对自己说：“我为什么不给他颜
色瞧瞧呢？”于是，他加大油门，让
自己的车挡在了那辆车的前面。

比利的这种愤怒是不计后果
的情绪表现。他也许认为，情绪的
发泄会让自己的感觉好些。实际
上，这是最坏的减轻愤怒的方法，
它只会让比利更加愤怒，最终可

能酿成可怕的后果。
减轻愤怒情绪的有效方法就

是“再构造”。就像在比利这件事
上，他可以对自己说：“别介意，对
方可能有急事。”

独处也是个有效的方法，特
别是在你想不通的时候。通过开
车使自己平静下来的做法最不可
取，因为太危险了。迪安·迪斯发
现，锻炼是一种比较安全有效的
方法，比如长距离的散步。这样
做，可以将自己的注意力转移。减
轻沮丧、焦虑以及愤怒这些糟糕
的情绪，除了节制和转移注意力
的方法外，还可以配合深呼吸、沉

思这些比较简单的放松方法。
要控制我们的坏情绪，还有

一点非常重要。就是摒除悲观的
思想，对事情心怀积极的动机。宾
夕法尼亚大学心理学家马丁·西
格曼曾对一家保险公司的销售人
员做了个业绩调查。他把这些销
售人员分为两组，一组能力很强
但思想悲观，一组能力一般但高
度乐观。通过两年的跟踪调查，他
发现，在第一年，后者的销售额比
前者高出了 %+-，第二年更高出
了 *#-。由此可见，要想取得好的
成绩，积极乐观的心态多么重要。

客户拒绝购买产品，悲观的

人可能会这样想：“我是一个失败
者，我永远也做不成这单生意。”
乐观主义者则这样对自己说：“我
的方法可能不对头，或者客户当
时的心情不好。”跟着，他会激励
自己再给客户打一次电话或者再
次登门拜访。

心理学家通过对奥运冠军、
世界级音乐大师和国际象棋大师
的研究，在他们的身上发现了一
个共同的特征：他们能激励自己
持之以恒地坚持日常训练。也就
是，他们每个人都具有积极的动
机，而这个，对于达到目标是非常
重要的。

朋友们，花点时间重新审视
自己之前的情绪吧，你可能会有
一个新的改变。
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用心换来的朋友
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跨国公司在追我 ! 赵文恒（编译）

谢谢你，意大利先生！
! !新西兰"!"#"吉里 袁长燕（编译）


