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日本同事早布网
中国妙探巧脱身

马克故作镇静：“羽村先生，股市总有
风……”

“一千万美金！”羽村雄一恶狠狠地打断
马克，“你需要补偿！”

马克浑身一抖，心中反倒平静了些：无
非还是要钱。羽村家族是GRE在日本的重
要秘密提供商，这几年也通过 GRE 赚了不
少：“我可以保证，GRE 将持续和贵公司合
作，GRE在日本的业务正在扩大，未来几年
的合作额肯定还会增加。”

“你不明白！我们等不了几年！一年也
不行！”羽村话音未了，灯突然熄灭了，身后
似有人在靠近马克。他立刻意识到将要发
生什么，高声喊道：“不需要几年！一年都不
需要！我们有GRE帮忙呢！”

灯光顿时又亮起来。羽村雄一已退到
三步之外，双手抱胸，笑意回到嘴角：“马克-
San，我知道你是聪明人，但我也不是小孩
子。GRE在日本能有多少生意，我心里很清
楚。”

“当然不能只靠现在这些生意！羽村先
生，我带了一份计划，就在包里！”马克提起
手中的公文包，却被身后的保镖一把夺过
去，打开来，把包中的一切都倒在桌子上。

叮的一声，一粒微小的金属颗粒经桌面
弹落地面。

马克顿时一阵地转天旋，恍惚中弯腰捡
起那东西。众人的目光都集中在他掌心。
谁都分辨得出，那是一粒高分辨率的微型窃
听器。

“不！这不是我的！”马克被更巨大的惊
恐所包围，声音已在微微颤抖，“是别人放进
我包里的！”

一张无比精致的东方面孔突然闯进马
克脑海。Steve！刚才在居酒屋，正是Steve
坐在自己身边！马克恍然大悟，又是一阵心
惊肉跳：窃听器是Steve放的，报告也是故意
篡改过的！Steve 报名参加在东京举行的
GRE亚洲区经理人的培训，显然怀有不可告
人的目的！

马克想冲进卫生间去把窃听器丢进马

桶，双臂却被人狠狠锁住了。羽村雄一那似
笑非笑的脸突然近在咫尺。马克的声音更
剧烈地颤抖：“我知道是谁！放心！我有所
准备的！我保证，他跑不了！”

马克的确有所准备。他曾暗中指示直
子，要让Steve多喝几杯。看来，还得想办法
让Steve再多喝几杯，多到说出幕后指使之
人，多到明天上不了回北京的飞机，或者干
脆把他留给羽村雄一作为临时的交代！

马克却并不知道，就在两公里之外，在寂
静无人的后巷，一个身材瘦削的男人，正悄然
从一扇小门里走出来。那是一家居酒屋的
后门。居酒屋里人声鼎沸，热气腾腾。

此人一身正装，手提公文包，乍一看，和
街上那些刚加完班的日本男人无异，只是西
服的腰身更加严丝合缝，从发尖到皮鞋也更
一丝不苟，比东京大街上那些本来就善于打
扮的日本男人更精致一些，居酒屋里的酒精
和美人也没能让他乱了分寸。

他正是GRE北京办公室的副执行董事
Steve。

Steve穿过马路，截下一辆计程车。他
的确喝了不少酒，但还不至于醉倒。他借着
上厕所为名，从直子小姐眼前金蝉脱壳。那
美丽的直子小姐——GRE东京办公室的年
轻总监，这会儿正在接听老板马克的电话。
但为时已晚。Steve已经登上计程车，目的
地并非自己下榻的酒店，亦非成田机场。那
两个地方都变得不够可靠。从刚才监听到
的对话，Steve 已经猜到马克在和谁密会。
Steve早和日本黑道打过交道，深知他们的
厉害。他必须立刻改变计划，临时制定一套
方案。他的目的地并非成田机场，而是东京
站，然后搭乘新干线连夜赶往大阪，赶明早
首班航班飞往北京。留在酒店里的行李并
不重要，重要的是护照和电脑，都在他手提
的背包里。

计程车快速驶过深夜的街道。坐在后
座上的Steve悄然掏出手机，按入一串长长
的国际号码，极力压低声音用英语说：

“被他发觉了。不过没有关系。我也发
现了一些。我猜他打算铤而走险了……”

明日关注：东莞发生内盗案，领导借机
清壁野

事来则行，不动心

但这些问题很快就被他驱逐出脑海。他
不应该这样想，建功立业的目的是为一方的
安宁，他是奔着拯救那里的百姓去的。他应
该不为名利，只凭良心来做事。他的良心现
在就告诉他，应该去实现理想，拯救万民。

但去之前，他必须给朱厚照写封信。这
封信看似谦虚，实际上却有两个目的：一是发
发多年来不被重用的牢骚；二是试探下朱厚
照，自己是否真的就是朱厚照心中巡抚南赣
的不二人选。

他上了一封辞官信。信中说，这么多年
来他一直尸位素餐，最近一年，他的身体每况
愈下。而且他的才能低劣，要他去巡抚南赣
是误国误政。他又说：“任何人得了这样一个
大权在握的官职，都会兴奋，我也不例外，可
我真是担心自己干不好。如果在我当年意气
风发时还有这个信心，可现在已入黄昏之年，
真是心有余而力不足啊。”“我提出退休，是因
为我祖母年事已高，作为孙子，我应该在她有
限的时间里陪伴她，送她最后一程。”最后他
说，“我知道这是违反条例的，但有什么办法
呢？”

这封请求退休的信一上，他就从南京出
发大张旗鼓地回浙江余姚。实际上，他在路
上几乎可以用“挪”来形容。他走得难以置信
的慢，几天时间才出了南京地界。他的目的
太明显了：等着朱厚照的反应。

朱厚照的反应有点让人失望，他指责王
琼，看你推荐的什么人啊！我没让他巡抚南
赣时，他什么事都没有。我一让他巡抚南赣，
你看他，居然要退休。左说右说一大堆，其实
就是不想去，胆小鬼。

中央官员们起哄了，很多人已为自己对
王阳明的分析得到证实沾沾自喜。王琼当然
不能对朱厚照说，王阳明这是在发牢骚和试
探。他只能说，王阳明是在谦虚，谦虚的人才
证明他稳重，才能成事。那些给份工作就上
的人，都是冒失的笨蛋。

朱厚照想了想，说：“那就再给他下道圣
旨，要他不要再谦虚了，马上去江西！”

王琼马上请求，希望皇上能给他便宜行
事的权力。朱厚照想都不想，说：“准了。”

于是，第二道圣旨到了王阳明面前：巡抚
南赣等地，军马钱粮作战等事，除非是天大的
事，其他小事可自行定夺。

王阳明此时在杭州城，仍然没有回音。
朱厚照有点不高兴了，他问王琼：“这老先生
是什么意思？”王琼回答：“事不过三。”

朱厚照耐着性子，发出第三道圣旨：你怎
么敢以病为借口推辞本应尽的义务？如今南
赣地区盗贼遍地，百姓倒悬于水火。你如果
还拖拖拉拉，岂不是更加误事？赶紧去，不许
辞职，不许推脱，钦此。

公元1516年农历十二月初二，组织部（吏
部）的一封信几乎赶上了朱厚照的那道圣旨：
按皇上的意思，王阳明不准退休，南、赣地方
多事，赶紧去办事，用心巡抚。

王阳明长出一口气，对他的弟子们说：
“走，去江西。”

当年十二月初三，王阳明离开即将春回
的杭州城，走向那些活蹦乱跳的土匪，走向只
有土匪才肯居住的原始森林，走向他多年以
来企盼的刀光剑影的战场。

据说，王阳明从杭州出发前，他的一位道
家朋友对人说：“王阳明此番前去，必立大
功。”人问原因。这位道士说：“我触之不动。”

“触之不动”正是王阳明心学的目标，它
是希望我们无论面对什么样的处境时都应宠
辱不惊，不因得失而动心。“不动心”也是王阳
明自龙场悟道到江西剿匪这段时间传播的主
要心学思想。黄宗羲说王阳明心学有三个阶
段，“不动心”就是第一阶段。

王阳明创建心学后，发现来学习心学的
人都有浮躁之心，所以要他们静坐以涤荡内
心的欲望，使心保持一个澄净的状态。为了
让人相信自己的心没有丝毫欲念，他讲“知行
合一”，认为一个恶念就是一个行动，所以必
须要静心。但他又担心弟子们把静坐当成目
的，流入枯禅，所以提倡事上练。

这一切的终极目的都是为了让人“存天
理去人欲”，去人欲的目的就是让人心存天
理，有真理在心，就不会对任何荣辱动心。他
以此希望人人都拥有一颗强大的内心，任何
事和物来触之，都不会因之而动。

明日起刊登纪实连载《心会痛 才会长
大》，敬请关注。

“下午5点，小区是孩子的乐园；晚上8
点，变成上班族领地。小区这么大，可只
有晚上 10 点后才是属于我们的地盘。”晚
上 10 点后，北京远洋山水小区 64 岁的李
颐强才和其他的“深夜唠嗑团”成员从家
中走到小区活动，“城市虽大，留给老年人的
空间却不多。”很多长者或许都有相似的感
受，从容生活与都市节奏的冲突成为不少人
面临的困境。

上“晚班”：晚上10点后相聚
唠嗑

晚上 10点，热闹的远洋山水小区已安
静、凉快下来。李颐强和一群与他一样睡不
着觉又爱唠嗑的同龄人拿着蒲扇，捧着水
杯，出来聊天。

“十几个人聚在一起，聊白天碰到的新
鲜事，说说往事，谈谈养生之道，到晚上 12
点围着小区转一圈再各自回家。”独居的李
颐强加入唠嗑团已1年多，“我们并非天生
是夜猫子，报上说晚上10点左右入睡益于
健康，深夜组团聊天也是无奈。”

李颐强介绍，最开始唠嗑团出门的时间
是下午5点，“可这时的小区是放学后的孩子
的乐园，整个花园叽叽喳喳，没法静心。后
来改到晚上8点，可上班族回来后又在这里
锻炼。最后时间延迟到晚上10点”。

上“早班”：5点多出门搞锻
炼

李颐强的尴尬，湖南长沙才子佳苑小
区 72 岁的李长林深有同感。清晨 5 点刚
过，老伴还在睡梦中，李长林就起床穿上
太极服。虽然哈欠连连、睡眼惺忪，他也
只得提着播放器出门了。他要赶早班车去
5公里外的烈士公园晨练，“赶这么早，也是

无奈”。
两年前，刚搬到小区，喜欢练太极剑的

李长林每天早晨7点半就在小区里练太极
剑。可不到一周他就收到邻居投诉，“他们
嫌我练剑时放的音乐太吵，要我换地方”。

李长林只好转战烈士公园。“每天7点
去坐公交，但只坚持了一周。”李长林解释，

“这时是上班高峰期，车里人挤人，没开始晨
练身上就湿透。有年轻人还埋怨我和他们
挤公交。”李长林又将晨练时间提前两小时，

“5点多出门，感觉比当年上班还辛苦”。

支招：适应节奏找时间和空
间

“出门晨练被指抢公交，白天出门太热，
下午要给家人做饭，留给自己的时间往往得

不到合理支配。”中国科学院心理研究所老
年心理研究中心主任李娟表示，“长者不妨
通过自我调整适应都市生活节奏，如想要和
伙伴唠嗑，除了小区花园，还可去逛商场、超
市，有兴趣活动的可去当地群艺馆、社区活
动场所。”

如何适应都市节奏？从湖北武汉到深
圳帮忙带孙子的 63 岁的邓泽丹谈起了经
验：“首先避开高峰期，清早我基本不出门，
给孙子做好早餐后，9点半买完菜再去找乐
子；10点，我会约几个老伙伴一起下棋、拉二
胡，或去逛附近的图书城；下午天气热，我就
在家中养养花草，把时间留给家人；晚上8
点后，再拉着老伴去散步。既适应了都市生
活节奏，也形成了自己的生活规律。”

（王宇）

起早贪黑 出去玩比上班还累

俗话说：“饭后百步走，活到九十九。”
很多市民都有饭后散步的习惯。不过专
家表示，饭后百步走是个好习惯，但并不
适合所有人，特别对一些老人而言。

知名保健专家孙树侠介绍，“饭后百
步走”可以促进消化，比较适用于平时活
动较少、长时间伏案工作、体型较胖、胃酸
过多的人，有助于促进胃肠蠕动、胃肠消
化液的分泌和食物的消化吸收，减少脂肪
堆积和胃酸分泌，有利于身体健康。

“饭后百步走”，怎么走？走多少？专
家表示，首先，应该是晚饭后，休息二三十
分钟后再开始散步。由于胃肠道的消化
吸收过程需要充足的血液供应，运动量太
大会增加肌肉组织的血液循环，从而影响
营养成分的吸收。根据每个人的身体状
况，饭后走动的时间以 15—30 分钟为
好。体弱、年迈的人可以少走一些，平时
缺乏运动、体重超标、消化不良、食欲不振
的人可以多走一些。

孙树侠还提醒，患有冠心病、高血压、
动脉硬化等疾病的老人饭后更不宜立即

“百步走”，最好静坐休息。老年人的血压
在饭后一般都趋向下降，再“百步走”的话
会增加心脏负荷，容易出现头昏、眼花、乏
力、肢体麻木的情况，甚至还可能遇到昏
厥跌倒等危险。

此外，胃病老人体质较差，特别是患
有胃下垂等疾病的老人，非但饭后不宜散
步，就连一般的走动也应减少，而要在饭
后平卧 10 分钟。因为饭后胃内食物充
盈，此时进行直立性活动，会加重胃的负
担。 （钱宇阳）

饭后百步走
老人需慎重

（图文无关）


