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2010 年 6 月 24 日，重启的美俄
双边关系会议在美国首都华盛顿召
开。会谈结束后，已临近中午时分，
美国总统奥巴马向俄罗斯总统梅德
韦杰夫说：“我带你到一家雷氏汉堡店，
品尝汉堡美食。这家汉堡店很不错，我
下班迟了，常去这家汉堡店就餐。”

于是，两人有说有笑地来到这
家汉堡店。当两人推门进去，发现
里面已有许多顾客在就餐。餐厅里
很安静，人们三三两两地聚在一起
品尝着美食。奥巴马和梅德韦杰夫
的到来，几乎没有引起人们的任何
骚动和关注，一切显得都很平静。

奥巴马看到餐厅里座位已坐
满，没有空位，只得无奈地耸耸肩，
示意梅德韦杰夫与他站在大门边等
一下。旁边两个翻译帮着翻译。

过了好一会儿，来了一个男服
务生，他走到奥巴马身边，轻轻地
说：“总统先生，那边的人吃完了，请
跟我来。”

奥巴马就招呼着梅德韦杰夫一
起，走到一个空位处。男服务生站
在一边，手里拿着开票单，轻声地问
道：“请问两位先生用点什么？”

奥巴马示意梅德韦杰夫先点。
梅德韦杰夫说：“我点一份芝士汉
堡，里面要夹奶酪、洋葱和蘑菇，还
有一瓶可口可乐和一份薯条。”

奥巴马说：“我要一份芝士汉堡，里
面要夹奶酪、洋葱、生菜、番茄和腌菜，再
来一瓶冰红茶和一份薯条。”

一会儿，服务生将两人点的东
西放在他们各自的面前。奥巴马与
梅德韦杰夫两人继续边吃边交谈。
恬静、温馨的餐厅里，两人与其他就餐
的顾客一样，边慢慢品尝，边低声交流
着，服务生在各个餐桌间忙碌着。

两位总统的到来，没有丝毫影
响这家汉堡店的就餐秩序，一切都
和以往一样：平和、安静、温馨。两
位总统吃完后，付了账，就起身离开
了汉堡店。

有人问这家汉堡店的老板：“总统
来了，你为什么不特别安排一下呢？比
如，安排到雅间、包厢里去，或者让别人
离开，让总统先坐下来就餐。”

老板很吃惊地回答道：“到我这
里来就餐的顾客都是一样的，大家
都是上帝，根本没有什么总统与普
通人的区别，不可能对谁要热情些，
对谁可以怠慢些。再说，我这里也没有
你所说的什么雅间、包厢，所以，也就没
有什么特殊服务的要求。”

也有人问在这里就餐的顾客，
刚才奥巴马和梅德韦杰夫来了，你
们怎么没有起立欢呼，或赶紧拿个
什么本子之类的东西，找总统签个
名。顾客抬起头，耸耸肩，疑惑地说
道，总统和我一样是来就餐的，都是
一名顾客，顾客与顾客之间都是平
等的，有什么好欢呼、签名的。

生活的淡定、平和，充分显示出
一个国家的生活境界。当看见总统
来就餐时，没有特别的激动和奉迎，
一切按照生活的本来秩序运行。从
这个小小的细节里，人们感受到的
是这个国家人民的平静和淡定。这
种平静和淡定，让人们的心灵里注
满了一种温暖和感动。

摘自《妇女》

大海的深处是平静的。
花朵的一生是无声的。
巍峨的山峦是缄默的。
大自然中许多蔚为壮观的生命

为唯一沉默示人，而人的生命是否也
当如此？！

有这么两个人去应考厨师。甲
一开演便说了个天花乱坠，从传统的
中国名菜到洋派的西式糕点，从每道
菜的用料着色到火候调味，似乎无一
不能无一不精。乙则静候一旁一语
不发。待问及他时，他只说：“如果可
能，給我 30分钟的时间，我做一桌菜
看看便是。”

不用说“讷于言”的乙被录取了。
机智和美妙的语言只不过是一

种瞬时的智慧和淋漓的表达，但智慧

和表达本身并不证明结果。朴实的
行动才是开在成功路上的鲜花。

认识一个人，不要光听他怎么
说，而应当看他怎么去做，因为有一
种语言叫言不由衷。就像认识一棵
树，不需急着去看春天里开的花，因
为有一种事实叫做华而不实。你可
以等到秋天，那时你去看树上的果
实，果实是花的语言，也是书的解释。

芸芸众生，那个与你仅有一面之
交便一览无余的人，你会觉得它索然
无味，因为它说得太多。而那个一直
不声不吭以沉默示人的人，你不仅仅
对他印象尤为深刻，而且对他有了探
寻的欲望——因了那不语带给女人
的典雅矜持，也因了那不语带给男人
的深邃练达。你要记住，生活中有些

东西藏在心里边是一种真实一种深
刻，说出来，反而淡了。比如一生一
世的爱情。

很小的时候，母亲跟我说：你看
大街上两个吵嘴的人，那个声嘶力竭
叫得很凶的人，往往是理屈词穷的。
因为真理不在他一边，他要先声夺人
来掩饰自己的心虚。而那个沉默者
心里一团正气，自然可以不动声色，
因为沉默是最大的蔑视呀！

一个浅显的道理是：乌鸦和知了
无疑是最善叫的，但他们都不是人们
的宠物。

火山爆发那一声震天的巨响，那
力拔山兮的气概，令人叹为观止。但
这一奇观不会随时可见，为那一瞬间
的壮观，它在地层深处沉积和积聚了
千年万年！

有两种方法能使世界变大：登上
山峰远眺，闭上眼睛沉思。他们与语
言无关。由此看来，世界不是语言描
绘大的。想必人也如此理。

智者无言。 摘自《都市文萃》

以往人们认为，快乐主要取决于
遗传、健康以及其他难以控制的因
素。但是最新的研究显示，人生境遇
对快乐的影响远小于人们的想象，而
通过练习确实能使人保持快乐，并提
升这种感觉。

美国加州大学的研究人员在过
去的一年中，对以往 51 项期望通过
各种正面思考来增进快乐的研究进

行了回顾与评估。结果发现，以下 5
种方法能大幅度提升人们快乐的感
觉：

方法1：充满感激 通常拥有撰写
感谢信函习惯的人的快乐感能延续
数周甚至数月。更令人惊讶的是，即
便信件无法送达对方，写信的人还是
感到快乐。

方法2：保持乐观 在与爱侣共筑

爱巢或找到能实现自我的工作，并将
其记录在日志者，其幸福感能持续数
周。

方法3：正面思维 每周写下发生
在自己身上 3件好事的人，快乐的感
觉能大幅增加。

方法4：发挥所长 发掘自己最显
著的优点，并尝试以新的方法来发
挥。例如试着说笑话炒热办公室的
气氛，或让难过的朋友摆脱阴霾，也
能让人更加快乐。

方法 5：多做善事 助人就是助
己。花时间、捐钱行善，无私地帮助
有需要的人，都能使自己变得更为快
乐。 摘自《健康报》

女性员工安排了多姿多彩的活
动，但总有一些女性因为生活或工
作上遭遇挫折，陷在悲伤的情绪中
无力自拔，不想参加任何社交活
动。心理专家表示，“假装快乐”
是种快速调整情绪的好方法，可以
使人们脱离不良情绪，尽情享受节
日的快乐。

在北京某日化公司任销售经理
的许杰最近失恋了，她向公司请
假，不准备参加 3 月 7 日下午公司
安排的联欢会，也推掉了大学同宿
舍女友聚餐的邀请，“其实，我也
想参加，只是打不起精神来，不想
动，也不想凑热闹。”许小姐说，

“看到其他姐妹高高兴兴地过节，
我怕自己心里更难受，还不如一个
人在家待着。”

陷在不良情绪中的女人，希望
感受节日的快乐，却又力不从心，
那么如何才能快速有效地调整情绪
呢？

北京心理专家王梓恒说：“从
医学角度来说，悲伤的情绪会导致
人体新陈代谢减缓，所以人在悲伤
的 时 候 往 往 精 力 衰 退 ， 兴 趣 全
无。”

王梓恒介绍“‘假装快乐’是
一种快速调整情绪获得快乐的方
法，虽然治标不治本，但的确有

效。心理学研究发现，人类身体和
心理是互相影响、互相作用的整
体。某种情绪会引发相应的肢体语
言，比如愤怒时，我们会握紧拳
头，呼吸急促，快乐时我们会嘴角
上扬，面部肌肉放松。然而，肢体
语言的改变同样也会导致情绪的
变化，当无法调整内心情绪时，
你可以调整肢体语言，带动出你
需要的情绪。比如你强迫自己做
微笑的动作，你就会发现内心开
始涌动欢喜，所以假装快乐，你
就会真的快乐起来，这就是身心
互动原理。”

王梓恒说，这种感受还可以通
过行为获得，情绪压抑者可以尝试

“笑功”：先站直，然后身体前屈90
度，再后仰10度，并配合喊出“哈
哈哈哈”的声音，动作和声音力求
夸张，连做六次，前后对比就会有
不同感受。

摘自《健康天地》

地球是危险的。对人类来说，最
危险的是哪些动物？

1.蚊子。分布：地球大部分地
区。蚊子传播疟疾每年导致百万人
死亡。

想不到吧，世界上最危险的动物
居然是小小的蚊子。大部分情况下，
被蚊子咬了一口只是让你感到痒痒
而已，但有一些蚊子携带疟原虫，它
们会传播疾病。据 1997 年卫生组织
统计，有 150 多万人死于疟疾，蚊子
是罪魁祸首。

2.亚洲眼镜蛇。分布：东亚、东
南亚及南亚。每年杀死5万人。

人们通常认为澳大利亚毒蛇世
界第一，这个说法不错，但前提是如
果世界上没有亚洲眼镜蛇的话。澳
大利亚毒蛇每年只咬死 1～2 人，但
亚洲眼镜蛇每年却会让成千上万的
人丧失生命。一旦被亚洲眼镜蛇咬
伤，其毒液会给肌肉组织造成永久性
损害，有时不得不截肢。

3.鳄鱼。分布：热带。据悉，每
年有千余人死于鳄鱼口中。

大部分鳄鱼都不是友善的，特别
是澳大利亚咸水鳄。澳大利亚咸水
鳄是世界上体型最大的爬行动物，雄
性咸水鳄最长可达 10.6 米。它也是
世界上最富攻击性、最危险的鳄鱼种

类。什么动物都经不起它一咬，更何
况是人了。

4.大象。分布：非洲象分布于非
洲中部、东部和南部，亚洲象分布于
南亚和东南亚。据悉，每年有 500人
死于大象袭击。

这种看起来笨笨的而又憨厚的
动物，一旦动怒会要了你的命。而且
大象还记仇，一旦你冒犯了它，即使
你当时侥幸，很多年后它还能记得，
一旦再次相遇，它定会让你付出代
价。

非洲大象个头最大，成年公象的
体重巨大，在发情烦躁期极富攻击
性，甚至会杀死路过的犀牛。

5.非洲水牛。分布：非洲。每年
杀死数百人。

非洲草原上体型最大的动物之
一，成年水牛身高可达6英尺（约1.80
米），身长 11 英尺（约 3.30 米），雄性
水牛最重可达 700 公斤。虽是食草
动物，但却是最可怕的猛兽之一。它
们集体作战，由一头成年雄性水牛带
头，组成大方阵冲向入侵者，通常有
数百头甚至上千头，它时速高达 60
公里，在这样的阵势下，接近的人会
被踏成肉泥。

6.蜂。分布：热带、亚热带和温
带。每年杀死超过400人。

比起家养蜜蜂，野蜂蜇死人的事
件时有发生。通常情况下，蜂群会相
当的安静，但如果一旦出现入侵者，
愤怒的蜂群就会展开致命攻击。在
过去几年中，来自南美洲的杀人蜜蜂
有进入中美洲和北美洲的趋势。

7.非洲狮。分布：非洲东南部。
据悉，每年超过250人遇害。

非洲雄狮最长可达 2.5 米，尾巴
可长到 1.1 米，体重 250 公斤。它们
成群地生活在一起，是为了合作捕
食。饿极了的狮子经常袭击人，在非洲
草原上，时常发生狮子咬死人的事情。

8.澳大利亚箱形水母。 分布：澳
大利亚昆士兰（Queensland）东北部的
浅海水域。每年有超过100人死亡。

一种淡蓝色的透明水母，形状像
个箱子，有 4 个明显的侧面，每个面
都有 20 厘米长，因此得名。它有一
个绰号叫“海洋黄蜂”，因为它像大黄
蜂一样有毒刺，那就是它的触须。箱
式水母有60条4米长的触须，每条触
须上有 5000 个毒刺细胞，足够杀死
60个人。

9.大白鲨。分布：各大洋热带及
温带区。相信看过影片《大白鲨》的
人，对大白鲨攻击人的恐怖场面记忆
犹新。大白鲨最长可达 7米，体重达
3200 公斤。3000 多颗锋利无比的牙
齿什么都能够咬碎，牙齿都呈三角
形，像一个个锯齿，有的长达 7.5 厘
米。每年都发生上百起鲨鱼袭击事
件，其中 1／3～1／2 是大白鲨袭击
的。 摘自《新快报》

难以想象，美国白宫总统办公室
的巨型办公桌后面，高大的转椅上坐
着一个小男孩。他不是总统的儿子
或其他什么亲人，他是美国“新一任
总统”，正等着处理事关美国甚至全
球的重要事务。

他的部下呈报文件，他很民主地
把“助手”请过来，一同讨论，意见统

一后，他才把文件交给“助手”签章。
这个“总统”是美国历史上“任

职”时间最短的“总统”，“任职”时间
只有一天。他的名字叫比利，任“总
统”时年仅７岁。比利从小有一个美
丽的梦想，就是当上美国总统。然而
不幸的是，当他７岁的时候，被查出身患
绝症。医生说，他无法活过10岁。

时任美国总统的里根听说此事，
便把比利请进白宫，让他当一天“总
统”。当比利在转椅上坐定，里根便
向小“总统”介绍总统的日常事务和
职责范围，俨然把他当做新上任的总
统，而自己正扮演他“助手”的角色。

一天很快就过去了。当比利结
束一天的“总统”生涯时，他满足而又
遗憾地对里根说：“可惜我不能天天
当总统。”

听了这话，里根安慰他道：“不要
紧，我小时候的理想是当个消防队
长，但到现在还没有实现呢。”

摘自《青年博览》

有一位秀才第三次进京去赶
考，住在一个经常去 的 小 店 里 。
考试的前两天他做了两个梦。第
一 个 梦 是 梦 到 自 己 在 墙 上 种 白
菜，第二个梦是梦到自己下雨天
戴斗笠还打伞。

这两个梦似乎有些深意，第
二 天 秀 才 就 赶 紧 去 找 算 命 的 解

梦。算命的一听边拍大腿边说：
“你还是回家去吧。你想想高墙
上种白菜不是白费劲吗？打斗笠
还带伞不是多此一举吗？”

秀才一听，心灰意冷，回店收
拾包袱准备回家。店老板觉得非常
奇怪，问：“不是明天才考试吗？
今天怎么就回乡了？”

秀才如此这般说了一番。店老
板一听乐了：“哟，我也会解梦
的，我倒觉得你这次一定要留下
来。你想想高墙上种白菜不是高中
吗？戴斗笠还打伞不是有备无患
吗？”

秀才一听觉得更有道理。于是
精神振奋地参加考试，居然中了个
探花。

积极的人像太阳，照到哪里哪
里就亮。消极的人像月亮，初一十
五不一样，有什么样的想法就有什
么样的未来。

摘自《家庭》

鹰 王 描 述 自 己 的 丰 功 伟 绩
时 ，幼 鹰 们 都 聚 精 会 神 地 倾 听
着。这是个特殊的日子，幼鹰们
要离开巢穴，独立进行生命中的
第一次试飞。

“我能飞多高呢？”小鹰十分困
惑。

“你的翅膀能伸展多宽呢？”鹰
王反问。

“我能飞多长时间呢？”小鹰继

续提问。
“你觉得地平线有多远呢？”鹰

王又反问道。
“我到底能取得多少成绩？”小

鹰一副打破砂锅问到底的样子。
“你相信自己多少？”鹰王再

次反问道。
小鹰十分不服气：“为什么不回

答我的问题？”
“我刚刚回答了呀！”

“但是你用问题来回答我的问
题。”

“这是最好的方式。”
“你是鹰王，你无所不知。如果

你都回答不了这些问题，谁能？”
“你！”鹰王自信地说。
“我？为什么？”
“没有人可以告诉你梦想是什

么，梦想之于每只鹰都是独一无二
的，恐怕只有上帝才知道你的潜能
和力量，所以你要用自己的行动去
证明，唯一限制你发挥的只有你的
想象力。”

“我该怎么办？”
“眼望地平线，展翅飞翔！”

摘自《讽刺与幽默》

俗话说：人过四十，天过午。如
果一个人年过半百，还会迎来事业、
爱情的第二次辉煌吗？在常人眼里，
这几乎是不敢想象的事。但有一个
人却做到了，而且，她还是一个女人。

这是一名德国人，出生在一个商
人家庭，自小喜欢上演员这个职业；
20岁那年，因为天生丽质加杰出的演
技，她被当时的纳粹头目相中，“钦
点”成战争专用宣传工具。几年之
后，德国战败，她因此受到牵连，被判
入狱 4年。刑满释放之后，她想重回
自己喜爱和熟悉的演艺圈。然而，尽
管她才华横溢、演技出众，由于历史
上的污点，主流电影媒介处处对她小
心提防、敬而远之，大好的金色年华
就这样付之东流水。一晃十几年过

去，她的身份，仍然走不出刑满释放
囚犯的影子，没人敢起用她，没人敢
收容她，甚至，没人敢娶她，年近半
百，她依然独来独往、形单影只。

她的 50岁生日就这样悄然来到
了。那天，她大醉醒来之后，突然作
出一个决定：只身深入非洲原始部
落，采写、拍摄独家新闻。这之后的
两年，她克服重重困难，顶住心理、生
理上的巨大压力，拍摄了大量努巴人
生活的影集，这些照片，一举奠定了
她在国内摄影界的地位。

她的奋斗精神和曲折经历深深
吸引了一位 30 岁的小伙子，他和她
是同行。共同的兴趣和爱好让他们
超越了年龄隔阂，抛开外界舆论走到
了一起。在接下来的近半个世纪的

时光里，他们远离人间的一切是是非
非，用理解和真爱，出入战火和内乱
交困的非洲部落，深入大西洋海底世界
探险，书写了一段浪漫而美丽的爱情。

为了使自己的拍摄才华与神秘
的海底世界融为一体，在 68岁那年，
她开始学潜水。随后，她的作品集中
增添了瑰丽多彩的海洋记录，这段海
底拍摄生涯一直延伸到她百岁高
龄。最后，她以一部长 45 分钟的精
美短片《水下世界》写下了纪录电影
的一个里程碑，也为自己的艺术生命
画上了一个圆满的结尾。

这位充满传奇色彩的女性，就是
被美国《时代周刊》评为 20世纪最有
影响力的 100 位艺术家中唯一的女
性，她的名字叫莱妮丽劳斯塔尔。她
以前半生失足、后半生瑰丽的传奇经
历告诉人们：成功没有时间表。只要
时刻保持自信和奋斗的雄心，生命的
硕果就会永远如影相随。

摘自《大众致富指南》

最危险的动物
佚 名

成功者没有时间表

智者无言
邓 皓

每天进步一盎司

总统也只是顾客
李良旭

总统之梦
仲达明

保持快乐５诀窍
曹淑芬

“假装快乐”
张 宝

想法决定未来
佚 名

鹰王与幼鹰
冯国川（译）

香港海洋公园里有一条大鲸
鱼，虽然重达8600公斤，却不但能跃出
水面6.6米，还能向游客表演各种杂技。

面对这条创造奇迹的鲸鱼，有
人向训练师请教训练的秘诀。训练
师说，在最初开始训练时，我们会先
把绳子放在水面之下，使鲸鱼不得
不从绳子上方通过，每通过一次，鲸
鱼就能得到奖励。渐渐地，我们会
把绳子提高，只不过每次提高的幅
度都很小，大约只有两厘米，这样鲸
鱼不需花费多大的力气就有可能跃
过去，并获得奖励。于是，这条常常
受到奖励的鲸鱼，便很乐意地接受
下一次训练。随着时间的推移，鲸
鱼跃过的高度逐渐上升，最后竟然
达到了6.6米。

训练师最后总结到，他们训练
鲸鱼成功的诀窍，是每次让它进步
一点点。正是这微不足道的一点点
积累起来，天长日久，便取得了惊人
的进步。

在计量单位上，有一个较小的
质量单位叫盎司。它经常会被引用

来借代微不足道的事情。然而，正
如刚才说的训练师培训鲸鱼的方法那
样，哪怕是每次进步一盎司，到了一定的
程度，也会创造出伟大的奇迹！

每次进步一盎司，贵在每次，也
难在每次。相传，古代蒙古人在训
练大力士时，也采用这个办法。具
体是这样做的：他们会让小孩子每
天抱着刚出生不久的小牛犊上山吃
草，小牛犊这时往往不过十多斤重，
孩子们完全能轻松胜任。这样，随
着牛犊的一天天长大，孩子们的力
气也越来越大，最后，当牛犊长成几
百斤的大牛时，孩子们也练出了力
能举鼎的神力！

每次进步一盎司，只要能每天
都坚持不懈，就能拥有几百斤甚至
上千斤的力量！无数事实证明，每
次进步一盎司，是成功的最大秘密。

很多人终身一事无成，往往不
是因为没有能力，而是缺乏耐心，看
不上每天进步一盎司，而是急于求
成，老想一口吃成个胖子，结果放弃
了每天的一点点进步，从而也就放

弃了希望，放弃了成功。
有一天，古印度的一个著名棋

手去和皇帝下棋。皇帝下完棋后非
常开心，便问他要什么赏赐。他说，
只要在棋盘上第一个格子里放一粒
米，然后在第二个格子里放两粒米，
第三个格子里放四粒米，依此类推，
放满64个格子就行了。

皇帝非常高兴，不假思索就一
口答应了。没想到，当真的要去兑
现其赏赐时，皇帝这才傻了眼！原
来，即使把全印度一年收获的全部
粮食加起来也不够赏赐给这位棋
手。皇帝没想到，棋盘上这一格到
下一格的微不足道的积累，到了最
后一格竟然成了天文数字。

从孤立的角度看，一盎司确实
很轻，当然，一粒米比一盎司还要
轻。然而，每次多一点点米，累积起
来，就是天下粮仓都难以装载得下
的量！成功的秘密并非有些人想象
的那么神秘和复杂，它简单得用一
句话就可以概括，那就是“每天进步
一盎司”。

只要你能每天进步一点点，哪
怕是一盎司，一厘米，一小步，总有
一天，你终会取得大成就。

摘自《每天晚走10分钟》


