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选择跑步锻炼的人，大概和做其他
事情的人一样，开始都有着各种各样的
原因。

曾经有一段时间，我总是常感到很
累，越睡越没精神，偶尔不是腿抽筋就是
颈椎疼，特别是在加班之后，这种情况更
加严重。种种迹象都在提醒我，不能再宅
在家里啦，我必须出去锻炼，让自己身体
健康，因为这是一种责任。

记不清从去年什么时候开始，每天
晚饭后，我就坚持去足球场走步。一开
始是慢走，走不了几圈就觉得腿没力气
了，可是看到走在我前面的比我年长的
退休老职工，他们走得那么有精神，我
自己便觉得没有理由停下来。于是，我
选择了坚持下来，渐渐不自觉地由慢走

变成了快走，从走五圈，慢慢增加到六
圈、七圈……这样坚持大约一个冬天
后，觉得浑身轻松,不但颈椎不疼了，而
且身体其它地方也没有不适了。我第
一次惊喜运动给身体带来的奇妙作用，
同时，心中莫名地有一种力量在推动着
我：“继续努力，去尝试和体验更多的奇
迹。”接下来，我便不再满足于晚饭后的
走步，每天早上一睁眼便有了想出去跑
步的冲动。刚开始跑的时候，跑一会儿
便觉得很累、很吃力，我就慢跑一会儿，
步走大约5分钟，再慢跑一会儿，这样去
慢慢缩短走的时间，直到中间不再穿插
走步，能连续跑下来一圈，然后再接着
去跑第二圈……那段时间，我选择适合
自己体力能承受的方式，努力坚持去跑

一圈、两圈、三圈……我渐
渐爱上了跑步这项运动，
一直坚持到现在，身体越
来越棒。每天大汗淋漓跑
步后，我便会有一种无比
的欣喜和自豪，那是一种
挑战自己、战胜自己、实现

自我的过程。
看到足球场上跑步的人越来越多，

说不出的快乐溢于言表，这么多跑步的
人们，他们难道都是在为减肥跑步吗？
我不敢妄言，但是我真切地感受到了他
们内心那种无法用言语来表达的幸
福。这些人们，他们有一种信念，一种
对生活不屈不挠的信念、一种奋发向上
的信念，就像路边参天的大树，心儿永
远向往蓝天，也坚信生活永远是光明
的。他们健康，内心始终充满快乐。

细细品味，跑步是一个过程、一个
享受的过程，所有的朋友都伸伸懒腰来
跑步吧，沐浴清晨的第一缕阳光，吮吸
着青草的芳香，感受着露珠的生机，一
起来跑步吧，给生命一抹亮丽的色彩。

一直想写一篇很有
质感的文章，于是心中
有了一分介于执着与否
之间的感慨，不求自己
的作品流芳百世，只愿
方寸之间留下的一丝印
记，感染同我一样执笔
耕耘的朋友。

传说中有一种美
玉，这种玉能温润心灵，
温润思想，细腻自己的
灵魂，解放自己的翅膀，
经过无数次的艰难寻找
我却始终未能寻获。不
经意间拨开了自己的心
灵，却发现这种玉原来
就在心中，璞玉细琢幻
化出梦想中的那一个个
方块字，那一句句的词
汇组合就是在这块玉的
温润之下跃然纸上的。

喜欢执笔，使用再
平凡不过的语言记录身
边平凡的事件。喜欢

“饥肠辘辘”的苦思冥
想，就着心灵深处各种
各样不同的味道仔细咀
嚼每个方块字中的含义。随着笔尖下一个
个的方块字被渐渐地组合，情感也被这些方
块字组合着,写作前的磅礴心情徐徐地被心
中的涓涓细流所代替，脑海中浮起的惟妙惟
肖的想法操纵着手中的笔不听心的使唤，流
露在笔尖下的每一个方块字里。

喜欢执笔，当笔尖划破稿纸慢慢地触及
心灵深处时，唯美的句子总会淡淡地浮现于
脑海中，似乎一不留神就会随思绪而飘去。
喜欢执笔，静静地记录每天发生过的事，用
渲染的词汇描绘每一天的好心情，写下每一
件令人喜悦的事，用黑与白的方寸空间把快
乐永远定格于记忆里。

时光如清爽的风轻轻滑过笔尖风干了
落于纸上的墨，心情如遍天繁星点点滴滴被
洒落在一片片空间里，心灵在美玉的滋养下
渐渐丰满，思维则在美玉的温润下释放开
来，笔尖划出的波浪线引导我游向深蓝海
洋，我如自由徜徉的鱼儿在文学的海洋中冲
刺着、跳跃着，终于寻得美玉。

一盏灯光点亮许久未悸动的心
一点星辰唤醒长期未思索的夜
是夜色中桅杆上的一抹光
是苍茫大地上的一点火
看清那歆然的花
照耀那未知的路
现实侵蚀了你的梦
风雨沧桑了你的颜
让心灵之灯作为指引
清涤着 审视着
由己之真，以心至净
平淡抑或风雨
心灵的灯塔即是希望
亦是信念

我只身背着行囊走过很多地
方，曾被大自然的鬼斧神工震撼
过，亦被历史的车辙在心底划过
悲伤，然而，我最想去的地方是你
的心里，也是离我最遥远的地方。

在这个 NBA 赛季
常规赛的最后一天，科
比完美谢幕，将告别、新
生和传承渲染到了极
致，给人留下无尽的感
慨和回忆。和乔丹一
样，科比也是偏执狂，他
对胜利有一种近乎疯狂
的渴望。他 18岁进入
NBA，把自己的成功归
结于“能看到洛杉矶凌
晨 4点的样子”。虽然
多年来一直是湖人主
力，但科比永远是球队
最勤奋的人，他凌晨 4
点到球馆练球，凭着非
凡的勤奋和毅力，他成
为了乔丹以来最伟大的
球员。虽然他在天赋方
面不如乔丹，但他用勤
奋和努力让自己达到了
一个新的高度。“乔丹是
历史上最伟大的球员，
科比是历史上最勤奋的
球员。”勤奋的天才最可
怕！他是视篮球为生命
的人，值得任何人敬仰。

科比身体不如詹姆
斯，扣篮不如卡特，但是
他的成就是最高的。他
从进入篮球生涯就把乔

丹当作偶像，并且一直朝着这个方向努
力。从1996年进入NBA至今，一直在湖人
队效力，成就了湖人王朝，也成就了他自
己；只要科比一上场，就拼尽所有能力，只
为赢球！他始终有必胜的信念，不管湖人
队在巅峰还是底谷，他目标始终只有一个：
总冠军。试想，如果我们全员始终都能爱
岗敬业，保持对企业的忠诚度；如果我们全
员都能有高度的责任感，全力以赴，发挥好
自己的光和热；如果我们全员都能坚定信
念、主动作为，将一丝不苟、精益求精的执
着融入设计、生产的每一环节，我们的“春
天”还会远吗？

面对当前严峻的市场形势，全体职工必
须强化危机意识、责任意识、担当意识，让
我们停止无谓的抱怨，从自我做起，从现在
开始，深入思考，查摆问题和短板，善于从
细节发现问题，臻于至善地追求品质，切实
增强尽责至善、尽善尽美的自觉性，坚定信
心、强化协同，以积极向上的心态迎难而
上，倡导和发展“自我定位、自我加压、敢于
突破”的理念，以积极向上的心态与企业携
手共进，公司就一定能“浴火重生”。

前两天看中央电视台的栏目
《艺术人生》，这期的节目是缅怀已
逝的老艺术家——赵丽蓉女士，其
中给我印象最深的是她早年的同
事回忆她年轻时候的一件往事。
在她二十多岁的时候，已经在剧
团演了好几年花旦主角的她，因
工作需要而改唱老旦配角，与当
时另一位著名的评剧演员新凤霞
配戏，她并没有因为戏份的减少而
感到失落不满，而是认真揣摩角色，
用自己精湛的演技征服了观众。评
剧的很多剧目也因有了赵丽蓉幽默
风趣的表演而更加绚丽多姿。在上
世纪八十年代以后，她凭借自己多
年的舞台表演经验在影视、小品领
域取得了非凡的成绩，让自己的艺
术生涯在晚年达到了巅峰。试想如
果当初她在由主角变为配角的时候
不积极面对，而是发牢骚、消极应付
了事，恐怕后来也不会取得那么高
的艺术成就，今天也不会有这么多
人怀念她了。

由此我想到，在我们平时的工作

生活中也会遇到由主角变为配角、地
位由主到次的时候，通常大多数人都
会有不满牢骚，甚至会有抵触情绪。
其实，生活中没有永远的主角，主角
应当是一个奋斗目标，是一种追求和
向往。

谁都希望自己在生活的角色中
出演主角，因为主角比较显眼比较风
光，容易受到重视，但是无论做什么
事情，光有主角不行，还要有许多配
角，只想当主角，不想当配角，不仅会
把工作搞得一团糟，同事间的团结也
难以搞好。主角和配角只是分工的
不同，没有地位的尊卑。奥斯卡也有
个“最佳配角奖”来肯定电影中配角
的贡献。

也许，有的人奋斗了一生都与主
角擦肩而过，但生活中有主角,就一
定会有配角，每一个人都有自己的角
色，无论在什么岗位上都要摆正位
置。只要把自己的角色扮演好了，自
然会实现生命的价值和意义，主与次
的交相辉映一定比一个人的“独角
戏”好看得多。
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