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寻 觅

杰克逊在商界工作得很不错，但他想取

得更卓越的成就。

杰克逊的“卓越”理念是：在工作与家庭

生活中享受更大的快乐，从而使生活更趋于

平衡。

当然，人们认为杰克逊起步的表现是够

不错的了，然而，杰克逊心里明白，他的生活

中缺乏一种他现在还说不出来的基本的东

西。

杰克逊时时安慰自己：我的表现很好，我
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不缺少什么东西；他想把心中的那种不安的

感觉丢到爪哇国去。但是现实告诉他，自己

为这种“卓越”工作得太累，太乏力。

他认真地思索，终于发现，无论在工作和

个人方面，确实缺少了点东西，这就是自己与

自己关系中的那点东西。

杰克逊独处时，对自己与自己的那种关

系感到厌恶。但他又这样宽慰自己：我对自

己在工作和个人心态上的期望值是否太高？

他又时时想到：在这世上，假如有人在工

作和心灵上都很“卓越”，他肯定是个幸运儿；

这种人是凤毛麟角的。

不过，杰克逊打心眼里希望自己有一天

能够遇见这样一个人，他想：那时我一定要向

他了解“卓越”的答案，要亲身体验并分享他

“卓越”的秘诀。

“或许这样的秘诀是完全属于他个人的
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专利，他不可能和我一同来分享！但如果我

认识了某一个人的话⋯⋯”他这样想着。

蓦然，他忆起了有这样一个人，这个人在

工作和生活上比他更卓越，更愉悦。

这个被家里人称为“伯父”的人，似乎拥

有人们所羡慕的一切：健康、财富⋯⋯但又听

“伯父”说，他的情况并非总是如此。

在杰克逊的心目中“，伯父”老是给人一

种很快乐的样子，他有快乐的家庭、惬意的社

交生活。在他周围的人群当中，他也让人感

到快乐。杰克逊清楚地记得，每当他与“伯

父”在一起时，心里的感觉就是非常快乐。

“伯父”是个快乐的天使，他能使自己和

周围的人快乐起来。

“以前为什么没有和‘伯父’认真地探索

这类问题呢？”杰克逊不无遗憾地想。以前他

和“伯父”相聚时，一直进行着的是家人式的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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轻松话题。

想到这里，杰克逊起身打电话给“伯父”；

他们约定在第二天会晤。

“伯父”身上散发出温馨的气息，这是杰

克逊踏进“伯父”家的第一感觉；这种感觉令

杰克逊感到舒心，于是他就大声地问道“：‘伯

父’，可以请教一下吗？您在工作和生活上怎

么那样成功？”

“伯父”莞尔一笑“：你所说的成功，是指

内在的，还是外在的？”

杰克逊一愣，老实回答“：我不太清楚。”

“伯父”哈哈一笑“：不大清楚，这很好！

这表明你相对地容易接受新事物。告诉你，

接下来的话题会使你吃惊：我们谈话的内容

绝大部分是要就‘内在的成功’而进行的。”

“伯父”用鼓励的眼光看着狄克逊，话锋

一转“：能够发现内在的成功，是获得和享受
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生活中一切的一种最美好、最直接，也是惟一

的方法。我希望你能看到这一点。”

“我找对谈话的对象啦！”杰克逊意识到

了这一点。

“当我的情绪低沉时，我需要工作更长的

时间，以此来得到成功；但我没办法充分享受

这种成功。况且，我会变得对周围的人严厉

和苛刻起来。“”伯父”诚恳地吐露心声。

“我不可能有更多的时间留给我的亲朋

好友，如我的妻子、家人等等，以前我是一位

工作狂。“”伯父”老实承认这一点。

“这一切是如何改变的呢？”杰克逊问。

“下决心改变！要学习怎样才能更好地

照顾自己，同时也要告诉别人：要很好地照顾

自己！”

说起工作狂，他们都自认为自己很快乐，

其实这是自我欺骗。工作狂们迷失于工作之
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中，他们怎能认真地审视自己呢？

“那么其他人呢？他们把活动充满在整

个生活之中，以此迷失自己；他们分不清楚活

动与生产之间的区别。这些人也是自我欺

骗！他们自认为一天到晚很忙，好象完成了

很多事，实际上他们一件重要的事情也不曾

处理过。”

“伯父”停顿了一下，接着说：

“我现在在做事之前，首先要做的就是处

理自己，我认为这是我最优先要做的事情！”

“‘伯父’，我理解您的意思，您是说您越

是处理好内在的自我，就越能够享有生命所

给予的一切，是这样吗？”杰克逊问。

“伯父”点了点头“，是的，是这样，这是真

理。“”如果能够做到这一点，你就不仅仅能够

体验到外在的成功，而且你的内心也会充满

平静与熨帖之感。”
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“这样简单，这样美好，这是真实的吗？”

杰克逊表示怀疑。

“你的怀疑我能够理解。然而实际上，我

所说的秘诀是既实际而又有力量的；只要去

做，你，其他人，以及每一个人都会获得成功；

推而广之，全世界的人，都会获得成功。“”伯

父”肯定地说。

可能是要把秘诀说得再清楚一些，“伯

父”找来了一张纸，在上面写了一些字。当把

纸条递给杰克逊时“，伯父”指示他要注意后

面三个字：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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“伯父”提议说“：一会儿再谈工作吧，现

在先集中于你‘自己’好了。‘自己’是什么？

这样说吧，‘我’的‘自己’，就是‘我是谁？’而

‘你’的‘自己’呢？就是‘你是谁？’各人的‘自

己’都不同，泾渭分明，就如同各人的指纹都

不同一样。而我们需要给予照顾的就是这样

的一个‘自己’。”

“这一点真的那么重要吗？”杰克逊问。

“很重要。因为只有当我们能够好好地

照顾‘自己’时，我们才会更健康，才会活得有

滋有味。当然，我们的工作成果会更为丰硕，

也更有能力去帮助别人。”

“伯父”继续说下去：

“好多年以前，我曾经深入地探索了快乐

不快的反面 乐，于是我对快乐就有了更

清楚的了解。倘若一个人过得很不快乐，甚

至很懊丧，那么此人的感觉会怎样呢？”



第 10 页

杰克逊说“：可以肯定，此人会对一切都

不介意：自己、别人，以至于所存在的环境。”

“不错，这正是这些人的感觉。那么，假

如其他人和这些‘不介意’者相处在一起，其

他人的感觉又是如何呢？”

杰克逊笑了“：不好受，令人沮丧。”

“因此说，不能够照顾自己的人，对别人

也不会带来好处。这样说来，如果能够照顾

好自己的人，对别人会带来好处吗？”

杰克逊略为思索“，伯父”又紧接着出了

一个问题：“一个沮丧的病人在快要痊愈时，

他会有什么样的表现？”

杰克逊答道“：他们将会开始比较照顾自

己，比如，他们会梳理一下头发。”

“是这样。“”伯父”点了点头“，健康的人

能够照顾自己，不健康的人就不是这样。你

认为我把自己看成什么？”
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不等杰克逊回答“，伯父”自我解答“：我

把自己看作管理员。当然，如果你愿意的话，

你也不妨试一试。”

如果你想试一试的话，你完全可以这样

想像：我是一座既庄严又美丽的花园里的一

名令人尊敬的管理员；人们从世界各地蜂拥

而来观看我的花园，人们赞美我，更赞美我的

工作

你一定在自己的心中看到这种典雅的工

作成果，也闻到其中的芳香了吧？”

“伯父”停顿了一下，似乎他也闻到了浓

郁的香气。

“成为这样的管理员，你会有什么样的感

觉呢？”

“很愉快，一定很愉快。”杰克逊赞同地

说。

“伯父”继续说下去：

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 12 页

“每当我看到自己花园中的三个成员：

‘我’、‘你’、‘我们’的时候，我心中就涌起了

熨帖之感。”

“您的真正意思是说，您看到您自己‘照

顾我’、‘照顾你’和‘照顾我们’？”杰克逊问。

“是这样。‘我’就是我的自我；‘你’是你

之中的‘我’；你我都有相同的、基本的需求。

因此，当我想到‘你’时，我就意识到你的‘我’

的需求。”

“伯父”一边抚摸着屋角的地球仪，一面

说：

“而‘我们’呢，就是你和我所建立的关

系；这种关系不管‘你’是我的家庭成员也好，

工作伙伴也好，或者是在地球另一头的陌生

都是确立人也好 的。”

房间里充溢着安详和鲜活的气氛。

杰克逊越来越有兴奋，他想知道更多，他
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对“伯父”说“：您能否把您人生哲学的第一部

分‘照顾我’，详细与我谈谈？”

“到外面的花园去吧，那里阳光很好。”

“伯父”拍拍杰克逊的肩膀。

映入杰克逊眼帘的“伯父”花园，流水潺

潺、花儿怒放。杰克逊感受到一种宁静与平

和，他对“管理员”这一概念有了进一步的认

识；成为“管理员”是能够滋养他的人生的。

“伯父”环视他的花园，嘴角露出一丝笑

容“：看到这个花园，怎么也难以记起以前不

快乐的时光。”

杰克逊有点不解“：这是怎么回事？”

“以前我没有照顾我自己，我也不知道这

是怎么一回事。以前我享受不到成功的喜

悦，也享受不到亲情的温馨。”

但是当我对这一切加以仔细审视时，我

发觉，我自己对于事业的照顾远胜于对家人
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的照顾，而对于家人的照顾远胜于对自己的

照顾。当时，我觉得我的生活已失去了平

衡。”

“如何是好呢？”杰克逊小心地问。

“有了办法 很简单！每天有几次，我

停止一切，留给自己一分钟的时间。”

“一分钟并不多，有效果吗？”杰克逊不大

相信。

“一分钟完全可以使一个人变得更快乐，

足够多的。现在试验一下，你先看看你的表，

然后安静地坐下来；你觉得已经有一分钟了，

再去看看表。记住，不要多一秒，也不要少一

秒。”

“伯父”在旁边等着杰克逊做这个实验，

他清楚接下来会发生什么事。

杰克逊觉得一分钟已经到了，他抬起胳

膊来看了自己的表“：才 秒！”杰克逊感到
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很惊奇“，一分钟比我所认为的还要长。”

“伯父”露出笑容（经常见到的笑容）“：是

这样，当我们安静下来的时候，一分钟是够长

的。”

“那么，为什么是一分钟呢？”杰克逊还是

有点疑惑。

“因为这是很安静的一分钟，是给予自己

的时间；在这样的气氛中，我能够充分意识到

自己在干什么，并且我还能够对一种较美好

的方式清楚地加以选择。

“在做照顾好‘我’、‘你’、‘我们’的事情

以外，我还在自己以及别人身上投资这举足

轻重的分外一分钟！”

“您怎样做？”杰克逊问。

“我只是时时冷静地问‘我’这样一个问

题：现在有没有一个比较好的方式能使我好

好照顾‘我’吗？这个方法令人感到出奇的有
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效。

“当我冷静地审视一分钟时，我就常常能

够得到一种比较合适的方式，接下来，我就尽

量地按照这个方式去实际操作。”

“在一分钟之中，您如何去照顾‘你’呢？”

杰克逊想知道其细节。

“我鼓励‘你’（就是你文中的‘我’）去了

解你和我是相像的，也即是说，你也必须好好

照顾你自己。我也请你花上一分钟，安静下

来扪心自问：现在有一种方式能够使我更加

照顾我自己吗？

之所以这样做，这是由于你也有你的主

见，这主见也应该加以呵护。”

“那么，您又如何照顾‘我们’呢？”杰克逊

又问。

“同样的道理与做法。我鼓励我们之中

的任何一个人花上一分钟冷静地抚问自己：
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我是要别人（包括和我们有关系的人）去做

‘好好照顾我’的不可能的事呢，抑或是我们

各自更注重照顾好我们自己，而使彼此一起

来享受一种更为美好的关系呢？”

“能够有这么‘一种’简单，然而却那么有

力量的事情吗？”杰克逊当然表示怀疑。

“有的。因为我利用这简单而且迅捷的

一分钟审视，来检讨自己的行为和思想，其结

果就是，我内心能够得到有力量的一种鼓动，

我能够倾听到自己智慧的呼唤。”

当你在一天之中利用几次一分钟来审视

自己正在进行着的事情的时候，就会像驾驶

着车辆在标着‘停止’的牌子面前停下来一

样。而这个‘牌子’，能够对我安全抵达目的

地起着重要的帮助。”

“这我理解。因为，仅仅就是停下来那么

一点儿时间，就能使你免于碰撞到什么东西


