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我逐渐相信，与他人建立最基
本也是最有力的连接方式，就是倾
听，并且仅仅是倾听。我们所能给
予对方最重要的礼物，正是全神贯
注的陪伴，尤其是当这种陪伴发自
内心时。当人们倾诉时，我们无需
任何行动，只需全然接纳，让话语自
然流淌，让情绪被看见。很多时候，
关心的分量远超理解。大多数人因
为缺乏足够的自我价值感或对爱的

认知，很难真正领悟这一点。
我曾花费很长时间才确信，当他

人陷入痛苦时，一句真诚的“我和你
的感受一样”便能带来巨大力量。有
位患者曾告诉我，当她试图讲述自己
的遭遇时，人们常打断她，转而分享
自己的相似经历。她的痛苦就这样
悄然被置换为别人的故事。最终，她
选择对大多数人保持沉默，因为倾诉
比独自一人消化更令人窒息。

倾听的本质是建立连接。当我
们打断倾诉者，用“我理解”将焦点
转向自身时，便切断了共情的纽带；
当我们专注倾听时，对方才能真切
感受到被重视。许多癌症患者都曾
说，静静陪伴带来的心灵慰藉有时
是语言无法替代的。

我甚至学会用沉默回应哭泣
的人。过去，我总是为他们递上纸
巾，直到某天我突然意识到：这个动

作或许在暗示别人“停止悲伤”，将
人从必要的哀痛体验中抽离。如今
我只做一面安静的镜子。当泪水流
尽，他们会发现我始终在场。

这件看似简单的事，实践起来
却异常艰难。它完全颠覆了我从小
接受的教育——安静倾听会被视为
怯懦或无知。但事实上，充满爱意
的沉默，往往比善意的言辞更具治
愈的力量。
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抓住关键抓住关键

玛丽在自家的花园里种了很多花
花草草，还开辟了一小块菜地。一天清
晨，玛丽一走进花园就被眼前的景象惊
呆了：只见十几只鸡正在她的花园里，
大摇大摆地啄食着她辛辛苦苦种植、培
育的成果。

她四处打听才知道，这些鸡是新搬
来的邻居汉克养的。汉克是个自私又
爱贪小便宜的家伙，他不肯花钱在自家
围栏里垒鸡圈，就任由它们到处乱跑。

玛丽又急又气，立马去汉克家找
他理论：“你家的鸡怎么不关好？快来
看看，我家的花园都快变成你的养鸡
场了。”

汉克不但毫无歉意，反而振振有词
道：“鸡是多么可爱的动物啊！要不是
它们源源不断地贡献鸡蛋和鸡肉，人类
的餐桌上哪会有这么多美味佳肴？我
们应该感谢它们才对。它们想去哪儿，
那是它们的自由。”

玛丽没想到对方竟然这么不讲
理，却一时也想不出对策。此后，汉克
家的鸡仍然不断跑进玛丽的花园，糟
蹋她的心血。玛丽试过各种办法，都
没什么效果。

几周后，邻居苏珊到玛丽家做客，
发现她的花园有很大改观：绿油油的蔬
菜长势良好，盛开的鲜花为花园增添了
缤纷的色彩。苏珊好奇地问：“汉克家
的鸡不再跑到你家的花园了吗？”玛丽
自豪地点点头。“你是怎么做到的？”苏
珊追问道。

“汉克不是爱贪小便宜吗？我就是
抓住了这一点。一天晚上，我在花园里
藏了一些鸡蛋，”玛丽笑
眯眯地说，“第二天早
上，汉克经过我家花园
时，我故意让他看到我
在捡鸡蛋。从那以后，
我就再也没为他家的鸡
伤过脑筋了。”

老师戴上眼镜，环视了一下刚
刚安静下来的教室，开始提问：“谁
能告诉我，2×2等于多少？谁能回
答这个问题？请举手。没有人想

回答吗？我点名了。科瓦廖夫，你
来回答。”

一个看起来十分讨人喜欢的
男生站了起来。他低着头，用手指
在课桌上画来画去，一言不发。

“怎么，你不知道？”
男生摇摇头。

“你不觉得不好意思吗？科

瓦廖夫，你已经五年级了。这么
简单的计算题，你为什么不知道
怎么算？”

“我不想知道怎么算。”
“你说什么？”
“我为什么要知道？”
“好家伙，你好大的口气啊！”
“我为什么要把这么简单的问

题装进脑袋里？”
“有意思……你接着往下说。”
“现在都有人工智能了。”
“这跟算数学题之间有什么联

系吗？”
男生从书包里掏出一个破旧

的计算器按了起来。
“等于 4。”他说。
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一个武士以高尚
正直著称。这天，他
去拜访一位禅师，道
出心中困惑：“为什么
我总感到自己不如别
人？我曾无数次面对
死亡，为守护弱者浴
血奋战。然而，看到您在这里静
坐修行，我又觉得我的生命微不
足道。”

“请稍候，等我接待完今日的
访客，再来回答你的问题。”禅师
温和地说。

武士在寺庙庭院静坐一天，
看见各色人等往来求教，而禅师
始终面带春风，对每个人报以耐

心和微笑。
夜幕降临，人们都走了，武士

问：“现在您可以指点我了吗？”
禅师邀请他进禅房。一轮圆

月高悬天空，夜色静谧。
“你看这月色多美，银光洒满

人间。”禅师说，“而明天太阳升
起，又会是另一番光景。”

“太阳的光线确实明亮得多，

可以清晰映照出周围的
风景，比如树木、山脉和
云彩。”

“多年来，我一直在
观察太阳和月亮。我从
未听到月亮问：为何我不
能 像 太 阳 一 样 发 光 呢 ？

是因为我不如它吗？”
“当然不是。”武士若有所思

地回答，“日月本就不同，各有各
的美，没有可比性。”

“所以，答案已经在你心里
了。我们是两个不同的人，却都
在用自己的方式发光，让世界变
得更美好。其余的一切，不过是
表象而已。”

不要指望日久见人心。有时候，
你需要具备一眼看穿的能力。 人生没有彩排，只有直

播。好事或许无人关注，坏
事却往往让人记忆犹新。
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