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|| 张向

说起跑步、跑马拉松，大家常常想到“耐
力”“体魄”“极限”，还有村上春树。

当我想到跑步，脑海里更多是些家长
里短儿，是一幕幕温暖的生活瞬间，是家
人和跑友的牵挂和嘱咐，是自己在赛道和
途 中 无 心 叨 念， 是 PB（Personal Best，
个人最好成绩）后和朋友们吹牛和吹牛后
的舐伤抹泪……

我的跑步，还是“中航悦跑健走荟”
里洋溢的绵绵喜悦！

赛道撒欢儿

我健身时间很长了，在 2016 年初以
前全是一个人游泳或蹬跑步机，“独善其身”
的感觉。

同事见我爱锻炼，就鼓励我跑步。没
想到，路跑和跑马拉松，带给我完全不一
样的健身体验，使我全身心沉浸在家人、
朋友和大自然中。

2016 年 3 月 27 日，都江堰“双遗”
马拉松开赛，这是我的首马，在天府之国跑，
全家人心向往之 ：儿子报名 5 公里、我报
名半马、孩儿他爸奔波后勤……真感慨“马
拉松”这名字取得好哇，一家人都展现出
马喷鼻儿刨蹄子的兴奋，连领参赛物料，
都被我们直接戏称为“领草料”。

人生第一声马拉松发令枪响了！泪水
却在第一时间奔涌而出。

和欢呼起步的人群会意地祝愿，“哒哒
哒”跑起！通过灌县古城的宣化门，想起
老领导陈灌军部长是灌县人，我在心里念
叨 ：“我在马拉松赛道上，向您这位足球健
将致敬啦！”

跑到山中，上坡很累，但是抬头望去，
雪山就在眼前啊，雪水像流到心里。

跑马也是这样啊，为你竖起一座山，
又为你竖起一座雪山！劳其筋骨，又沁人
心脾。

“雄起！雄起！”一路是四川特色的加
油！

“要得！”
马拉松，如此的苦乐交融！如此神奇！
 

跑圈有乐儿

“中航悦跑健走荟”，使跑步的中航人
有了家的感觉，有了中航人的愉悦。

李平是中航悦跑的召集人。他多次参
加国内的大满贯赛事 ：北马、厦马……还
参加过马拉松人心目中的殿堂级赛事——
波士顿马拉松，真乃令人仰视的跑步大咖！

赛道上李平那是风驰电掣，在荟里，
他是那样的细心、耐心，充满爱心。我习
惯称李平为“队长”！

队长亲力亲为，中航悦跑荟有了队徽、
队旗和队服，中航悦跑健走荟的荟友们跑
到哪里，旗帜飘到哪里，荟友也得到了李
平量身定制的训练计划。

荟友们无论是跑还是走，天天都会自
豪地打卡，有谁晒了好成绩，荟友们的“花
朵”“西瓜”“咖啡”（emoji）铺天盖地而来。

这是谁秀的高大上的新跑鞋，亮瞎了
跑友的眼啊！

这又是谁雾霾天儿跑起还笑称如沐春
风啊！

在中航悦跑，满满的，都是欢乐的正
能量！

二环暖事儿

二环一圈 33 公里，是跑者心中的特
殊赛道。 

由于不能妨碍交通，环二环跑一般是
深夜启程。

夜深人静？不不，跑在深夜的二环，
收到温暖多多！

两位民警夜巡，发现一位步履蹒跚的
老者，耐心地询问了解情况后又搀扶老者
上车送她回家 ；路段的柏油路面有问题，
道桥工人在深夜赶工修补 ；清洁工也在这
个时间清扫路面，洒水车路过跑步的队伍，
特意暖心地把水龙头调小，免得水溅洒在
我们身上 ；共享单车的服务人员把自行车
一辆一辆投放下来，码放整齐，长龙般的

车子在路灯下熠熠生辉…… 
跑步是用脚丈量，也是用眼观察，用

心体验。此刻寂静的城市中，暖流涌动！
 

 勤俭范儿

高档跑步装备似是跑者必备，在我看，
跑步也能跑出勤俭范儿！

跑步是超省钱的运动啊！鞋子和袜子
是要专业一些，但是可以让鞋子们节约地
良性循环起来，功能满格的鞋子袜子留给
拉长距或参赛时穿吧，平时堆跑量，就用
稍旧一些的鞋子。

记得在首马上，看到一些跑者身着压
缩服的酷样儿，心想，我要是能买一套多
拉风啊！可压缩服好贵呀，先问问酷爱高
科技的王国庆老所长吧。

“Tiger（王国庆老所长的外号），您的
那套Under Armour压缩服体验如何啊？”

Tiger 说 ：“不适合我，紧得人喘不过
气来，我扔一边儿啦。”

得，那就听人劝吃饱饭，别花重金购
置啦，钱省下来可以去跑远处的马拉松！

正式的赛事，组织者保障有力，一般
都在 10 公里后，每 2 到 3 公里设一个补
给站，有矿泉水，有功能饮料 ；可整瓶要，
也可单杯取。因为跑步的劳累，也因为惯
性原因，有时水就会被碰翻洒掉，太可惜
啦！我就开始在跑步的时候，加练了一项
技术活儿——精准抓水。不碰翻杯子，这
样又节水又平添手上功夫！

哈哈，跑步可不仅是咬牙坚持，跑步
更是丰富多彩的收获！

与跑友们共鸣的无限惬意 ；山水花草、
风霜雪雨的大自然美景 ；全套跑步装备上
身一刹那的激动 ；发令枪想起或达到终点
时的热泪盈眶 ；来自家人的默默支持 ；来
自儿子的崇拜和自豪……

这些来自跑步的感受看似琐琐碎碎，
带给我的却是有冲击力的爱！这些沸腾着
的正能量，成为我和家人生活的快乐源——
内啡肽！

世界以痛吻我，我却报之以歌
 | 航空工业南京机电　李远征

看完《战狼 2》，总觉得要说点
什么，一时却又不知从何说起。除了
大家共有的震撼、感动、骄傲，似乎
还有一种久违的英雄的悲壮情结在我
们身边环绕。

在这片古老的土地上，从来就没
有缺少过英雄的足迹。宽大的荧幕上，
鲜艳的五星红旗迎风招展，同胞们安
然无恙地登上回归故土的船只，影片
落下帷幕，英雄的形象还不断在大家
的脑海里翻滚、搏斗、呐喊、冲杀……
可在反观冷锋的经历时，我却骤然
发现影片在英雄的身上还体现出一种

“痛”。所谓痛，不在其自身，而是痛
在“痛”之外的附加因素。

冷锋带着骨灰来到牺牲战友的家
乡，失去至亲的一家老小孤苦无依，
冷锋心里的悲痛无以言表，为战友失
去宝贵的生命而悲痛，但战友为国捐
躯、死而无憾，因此他的悲痛是悲壮
的。但当他发现战友的家被无良的开
发商暴力强拆时，战友威武庄严的遗
容和拆迁流氓叫嚣疯狂的面孔交互在
眼前闪现，他紧咬牙关、攥紧拳头，
强忍着撕心裂肺的痛，怒不可遏地向
流氓踢出了致命一脚。血性与理智在
这一刻融为一体化作了震天一怒。痛
得忍无可忍，就不必再忍了！

冷锋因“脚踢镇关西”被军事

法庭开除了军籍，镜头呈现的是他既
然违反军纪就甘愿受罚的沉静。脱去
军装对于身为特种兵的冷锋来说，犹
如剥落深嵌鱼身的鳞片一样痛，因为
军装对他来说就意味着第二生命。古
人言 ：“八神奔而警跸兮，振殷辚而
军装”，而当被开除军籍，拿掉肩章
时，首长交代，即使脱去军装职责还
在，冷锋有力地转头一瞬间，在眼泪
齐飞的同时，心中的盔甲却已赫然成
列，因为他深深地明白，虽然军装脱
去，他那颗军装包裹下被熔铸的是坚
守、责任、使命、担当、信仰的心永在。
切肤之痛没有打垮他，却使战狼长出
了一副更硬的“钢铁盔甲”。

电影的另一条线是感情线，冷锋
对未婚妻龙小云的感情真挚而伟大。
当冷锋在最危险的时候想到的都是龙
小云。他在混乱的情况下杀叛军靠的
是自己的勇气，更是一颗爱龙小云的
心。也许只有这颗心才能支持他挺过
最难的时刻。不远万里到非洲根据一
颗子弹寻找仇人，那是一个男人对爱
的最好诠释。

镜头一个跳跃，冷锋已在非洲以
帮助航船提供安全保障和做小生意为
生，熙熙攘攘的港口，纷飞的车水马
龙，他在非洲的干儿子等各个社会阶
层的非洲人民群像，其实暗流涌动，
视野所及处，伸手索取食物的不乏饥
肠辘辘的黑人孩童。他除了有一个非

洲的干儿子还有一群认识的“朋友”。
他和他们比赛喝酒，看似他为未寻到
龙小云而忧伤痛苦，实则是这个时候，
他似乎已感到这个民族的苦难正朝他
奔袭而来，酗酒是表现方式之一，笑
容挂在嘴上，痛苦深入骨髓。

战火纷飞的非洲街头，人们深陷
瘟疫、战乱、贫穷和饥饿的泥沼而哀
鸿遍野、满目疮痍。看着得到了少许
食物如僵尸一样散去的病发者命贱如
蝼蚁，此时的我相信，观众一定与冷
锋一样，刚从翻倒的车里爬出留在身
体上的痛不存在了，心底的痛却缓慢
地扩散出来，犹如化学试验中的一滴
墨水滴进无色的纯净水里，然后一点
点氤氲扩散，直到把一杯水染成黑色。
因为作为介入者，冷锋纵然本领高强、
浑身是胆，却仍然对成千上万深陷战
乱的异国平民爱莫能助。

在营救华资工厂的工人时，潜
伏在冷锋身体内那个沉默但又可怕的
敌人——拉曼拉病毒出现了，这是一
种致死率超高的病毒。冷锋产生了发
热、幻觉、伤口溃烂的症状，身体需
要承受的痛苦可想而知，然而那个中
国人——华资工厂的经理却大肆指责
冷锋带来了病毒、带来了雇佣军、带
来了灾难。冷锋在工厂被众人所畏惧、
排斥，人性的弱点带给正受病毒折磨
的冷锋的伤痛是苦不堪言，而与之形
成对比的是小姑娘帕莎和 Richeal 一

同站在生死未卜的冷锋身旁，踏上了
一条可能危机四伏的险途。痛之所极，
有爱相伴，痛也就化为了绝地反击的
力量之源。

在冷锋与雇佣军头目“老爹”的
肉搏战中，近身短打、格斗、柔术等
等杂糅的打斗中，彪悍强劲的“老爹”
拳拳打在冷锋的脸上、嘴上、额头上，
冷锋被打得瘫倒在地、几近昏厥、命
悬一线，我们都在屏住呼吸咬紧牙为
冷锋承受那拳拳到身、刀刀割肉滴血
的疼痛和残忍。冷锋，那个说出“有
些伟大的民族，你永远不能低估”的
冷锋，心底里对杀害未婚妻、杀害同
胞的敌人的痛恨 ；对“老爹”不屑中
国人的痛恨终于爆发千钧不可挡之
势，即使嘴角淬血，筋骨断折，也要
从地上爬起来，给敌人最后的致命一
击。那一瞬，他是笑着的，在国难家
仇面前，“痛”失去了它本身的锋芒。

吴刚饰演的退伍老兵何建国同样
将中国军人的军魂演绎得淋漓尽致 ：

“虽然我已经脱下军装，但是中国军
人的精神已经深入我的骨髓。虽然我
已经离开军营，但是我的心从未放弃
过保家卫国。虽然我已经不是军人，
但是中国军人的军魂已经刻在我的心
中。”当打光所有的子弹时，何建国
拿起一块板砖向敌人发起攻击。这就
是李云龙说的中国军魂——亮剑精
神，虽然我的子弹已经打光，但我不

会束手就擒，我会用一切方法奋勇杀
敌。因为我知道，军人在前方的苦与
痛，是为了更多后方人的喜与乐。

影片的最后，当吴京把五星红
旗挂在胳膊上冲过交战区时，悲壮的
同时，让人感觉到一个国家的富强是
多么重要。因为是中国人，就可以不
战而屈人之兵。因为是中国人，就可
以得到祖国的无微不至的关怀。这个
国家，正在渐渐拭去百余年前列强强
加在她身上的耻辱与伤痛，以一种强
大的自信和能力来保护她的每一个公
民。这个国家，你有什么理由不去爱
她？又有什么理由不去捍卫她？

有人说，这世间哪有什么岁月静
好，不过是有人在替你负重前行。我
深以为然。看完《战狼 2》，我发现，
痛除了能折磨人的肉体，原来还可以
锤炼和提升人的灵魂。对智者，他们
只善待痛，不拥有痛，一如冷锋，永
远带着一丝桀骜不驯的笑容，永远轻
松应对着所有的挑战。

用心过好
每一天

 | 中航电测　党建锋

世 界 上 最 痛 苦 的 不
是活着或死去，而是像无
限死循环似的活在同一天
里，永远经历几乎一模一
样的乏味人生。电影《土
拨鼠之日》（又名《偷天
情缘》）讲的就是这样一

个看似荒诞其实有着深刻隐喻的故事。
高傲自负的气象播报员菲尔和同事

一起驱车前往小镇报道一年一度的土拨鼠
日，传说在这天土拨鼠会根据自己的影子
来预测来年天气情况。在别人看来光鲜亮
丽、在镜头前侃侃而谈的电视主播工作，
而在菲尔看来则是日复一日重复无聊、厌
倦透顶 ；包括这次土拨鼠日的日常报道工
作，他都采取应付差事的态度，反正他也
打算不久之后就辞职另谋高就，远离这些
令人厌倦、无聊至极的同事、工作、小镇
和土拨鼠。

可就在菲尔和同事完成土拨鼠日新闻
报道，准备返程回家时却突遇暴风雪天气，
他们只能被迫在小镇住宿一晚。奇怪的事
情发生了——菲尔一觉醒来，发现仍旧是
土拨鼠日，他带着恍惚的神情又去参加活
动报道，路上遇见的人、事与昨天一模一
样，太难以置信了 ；第二天、第三天依旧
如故，就像科幻作家柳文扬的小说《一日
囚》一样，菲尔似乎永远被禁锢在了土拨
鼠日这一天。

他由刚开始的难以置信逐渐变得惊恐
不安，继而对无限重复的生活感到厌倦麻
木直至厌世——他以各种各样的方式尝试
自杀，但第二天醒来依然完好如初。生活
像长河一样载着人们日夜奔流，唯有菲尔
成了坐在岸边看风景的人。他在几乎无限
的时光河岸边观望生活、观察人们，由此
逐渐了解了小镇人们的生活，并对与他一
起来的善良有爱心的女制作人丽塔产生了
感情。尽管菲尔仍旧是“一日囚”，但他
好像不想再浪费时间、虚度光阴，他利用
自己能“预测当天一切事情”的能力帮助
人们，同时读书充实自己、并学习雕塑、
音乐等。慢慢地他变了，从刚开始的高傲
自负、极度自恋讨人厌的混蛋变成了谦虚
感恩、会关心体贴他人，同时多才多艺的
谦谦君子。脱胎换骨般成长的菲尔终于赢
得了丽塔的心，他每天“一日囚”的生活
竟然也能过得充实温暖有爱。就在此时奇
迹又发生了，又一觉睡醒的菲尔被解除了
魔咒，他和枕边恋人丽塔一起迎来了真正
崭新的一天……

就像影片中隐喻的那样，人改变不了
外在环境和他人，人唯一能改变的是自己。
当你用过去的旧经验、旧做法、旧感受来
应对当下生活，不敢开拓生活的新领域、
新疆界，下意识逃避生活中的诸多不确定
风险及工作、生活挑战时，本质上你只是
在重复昨天的生活，你就是“一日囚”。

正如印度哲学家克里希那穆提所言，
“因为我们是活生生的生命，是永远在变
动、流动而永不止息的。如果我们透过昨
天已死的经验来看自己，我们就看不见那
活生生的进展，以及那些活动的美和本质
了。只有死于昨日种种，才能使你从内在
及外在的所有权威中解脱，你的心才能时
时年轻、新鲜、天真无邪、充满热情活力。”

这世界有人活了一天，痛苦无聊、胆
怯卑微地重复了一辈子，压抑且绝望地走
向生命终点 ；还有人活了一辈子，热爱生
活、努力工作，勇于迎接及战胜各种生活
未知风险和挑战，不曾重复、虚度一天，
不断书写属于自己的丰饶壮丽的生命史
诗 ；但愿我们每个人都能成为后者。

修好匠人的“心、境、行”
——读《工匠精神：让工作成为一种修行》有感

 | 航空工业航宇　龚军丽

通过对《工匠精神 ：让工作成为
一种修行》一书的学习，对于像我这
样工作十多年，正奔向不惑之年的职
场人士来讲，时机恰到好处。因为我
们这类群体，占企业人数总量的相当
一部分比例。经过时间的锤炼，我们
既没有年轻人初涉社会的青涩与棱角
分明，也没有中老年人的智慧与淡然，
累积一定工作、知识与生活阅历的我
们，自觉看透世事却总还在得与失、
取与舍之间迷茫与徘徊。这本书，犹
如一场及时雨，从如何在工作中修心、
修身、修行方面，在迷雾中掌起一盏
明灯，指引着我们向着成熟、成功的

匠人之路坚定前行。

修好匠人之“心”

心态决定状态。良好的心态，是
做到“干一行爱一行”的基础条件，
是成为匠人的关键因素。

“天职”不是偶然碰上的，而是
由自己制造出来的。初出茅庐的年轻
人，在找工作时，大多因这样那样的
原因，不得已选择了本不怎么中意的
工作，抱着“现将就干着，当个跳板吧”
的心态先入了职 ；而那些上班没几年
的人士，有很多也因眼高手低，不忍
受委屈和经历坎坷而频繁换岗和跳槽 ；
还有那些所谓的“职场老油条”，或许
因升职无望、繁重的生活重担、年岁
已高等因素，整日牢骚满腹，不思进
取，凭经验干活儿，也许就是因为这
样，才有了“世界那么大，我想去看看”
那封被称为“最具大众情怀”的辞职信，
才有了刘若英那句“没有一份工作是
不委屈”的感慨吧？！

“人生不如意之事十之八九”，无
论是工作或是生活中，只有持有积极
乐观的心态方能应对那其中的“八九”。

一个人工作的时间占了生命的三分之
一。只有积极向上的心态，才会在内
心升腾出无限的激情，释放出无穷大
的力量，进而才会产生无限的智慧，
创造引以为傲的价值，故从根源上摆
脱之前所有的“不如意”。

修好匠人之“境”

境由心生。心态决定着一个人的
思想境界，而不同的思想境界产生不
同的力量。境界越高，格局就越放大，
成功的概率就越高。因此，工作中具
备了良好的心态，接下来便是修行个
人思想境界的阶段。

工作中，很多人很多时候会想 ：
我拼命做目前的工作，认真解决眼前的
问题，但怎么总见不到成果，见不到
进展啊？针对这一问题，稻盛和夫在

《干法》一书中这样说 ：努力已达极限，
比这更大的努力绝对不可能了。如果
努力到这种程度，你或者会获得灵感，
就像神给你的礼物一样，或者就会出
现承认你的努力、向你伸出援手的人。
如果在工作中你也有这样的疑惑，不
妨想想，是不是自己急于求成的心态，

是不是你的努力程度还不够，是不是
你的方向与方法不对，又或者你是被
当时的消极思想占据了大脑，掩住了
眼睛，而没有察觉或忽略早已悄悄来
到的收获。

在航宇工作的十多年中，周遭有
太多优秀的各个领域的领军人物、技
术专家和技能人才，我用思想触及过
他们的灵魂，用镜头展示过他们的风
采，用笔头撰写过他们的事迹，他们
是三百六十五行中各自行当中的佼佼
者，他们有一个共同点，那就是胸中
那份“航空报国”的坚定信念与“既
是航空人就知责任大，既做新装备就
得多辛苦”的共识，和落实在“热爱
航宇、建设航宇、忠于航宇、发展航宇”
的实际行动中的感人状态。他们在成

“长”、成“家”的过程中，或许都有
过迷茫，有过挣扎，有过徘徊，但是
工作中修行而来的那种敬业奉献、勇
敢担当、不计得失、不畏逆境、不浮
不躁、不为利扰的崇高思想，让他们
已经把工作当成了毕生的事业，将航
宇当成了自己的家。在他们看来，为
了维护家的利益，什么困难都不是困

难，什么痛苦都必须承受，他们为此
坚守初心，以正念持续投入、忘我的
工作，以这种崇高的境界收获了别人
难以企及的成功！

修好匠人之“行”

思想决定行为。心态端正，境界
高尚，再付诸有力的行动，就真正实
现了思想与行为的有机统一，达到知
行合一。

如何修好匠人之“行”？《工匠
精神 ：让工作成为一种修行》一书中
给出了答案。那就是“一丝不苟、执
着坚持、精益求精、一以贯之”，整整
十六个字，而要落到实处，我理解就
是要做到 ：专注学习和积累、不断改
进和创新、追求完美不止步。

任何技能的掌握都需要经过“定
向—模仿—熟练”这样三个阶段的特
殊训练。其中，掌握专业技能的定向
阶段，是及时解决弄懂“做什么”与

“怎么做”的问题，这样才能较快掌握
有关的行动方式。这一阶段主要是对
于最初入职的职场新人而言，在工作
中多向这一领域的资深前辈、精英与

专家学习，所谓“名师出高徒”，这是
走向成功的最大捷径。第二个阶段——
掌握专业技能的模仿阶段，是指仿效
特定的动作方式和行为模式，这是形
成心智技能与动作技能的开端。这是
职场中历练与积累的过程阶段。第三
个阶段——掌握专业技能的熟练阶段，
是指形成的行为方式对各种变化了的
条件所具有的高度适应性与迁移性，
在执行方面能达到高度的完善化与自
动化。这个阶段是职场中将所学“活
学活用”，在精进中实现技艺的登峰造
极阶段。这三个阶段是职场人由学徒
走向出色工匠的必循轨迹。历史上诸
多反映工匠精神的故事，如“庖丁解牛”
的主人公、瑞士手表的制表匠、《大国
工匠》中 8 位技艺精湛的工匠代表都
是这样锤炼与造就而成，在他们身上
都体现着工匠的独特气质：坚定、踏实、
精益求精。

2016 年，“工匠精神”首次被写
进政府工作报告，这不仅是对工匠的
致敬，更是时代的要求。重提工匠精神、
重塑工匠精神，更是企业乃至个人生
存、发展的根基。
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