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邢留逮中年感悟
xingliudai zhongnianganwu

序

感悟中年

人到中年，人生长河已进入了中游，不急也不缓，没有翻

江倒海的怒潮，也很难激起狂飙式的漩涡。急风暴雨式的少年

和青年已经过去，风小浪低的壮年和老年还在前头，不近也不

远。绚烂归于平淡，急流趋于和缓，成功伴着遗憾，人生走过

了一半。

中年是沉重的。人到中年，既是家庭的支柱，也是社会的

脊梁。这个年龄的人，在家里，上有老人下有孩子；在单位，

前有上司，后有下属；在社会，左手是家庭，右手是事业，有

着太多的责任与义务，有着太多的工作与活动，有着太多的招

呼与应酬。这种感觉让你感到沉实，感到角色的叠加，感到不

能逃避的压力。因为上下左右都对你期待着，你要不断地付出、

不断地努力、不断地向前，心里装的多是别人，想自己的时候

非常少。唯一的权力就是将自己用青春换来的成熟一瓣一瓣地

剥开送给他人。这是奉献的季节，过多的奉献甚至忘记了索取，

而把奉献当作追求的快乐。此时的父母老了，他们行动迟缓了，

爱唠叨了；他们背驼了，牙掉了……曾经像山一样替我们遮风

挡雨的父母，已随时可能离我们而去。如果可能，常回家看看，

以免留下“子欲孝而亲不待”的终生遗憾。此时的中年人处于

人生的巅峰，站在最高处，看到的未必是上坡的路。相反，身

体要走下坡路了，知识观念亦显得陈旧了，职位上升已没有了

更多的空间。曾经的下属正一个一个地超过自己，连家庭的地

位也会出现动摇，孩子有了自己的见解，不再崇拜你，开始时
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而否定你的意见，追求自己的生活方式。一旦遇到命运多舛、

事业不顺、一股酸水往上涌时，就会想到郁达夫的两句诗：

“生死中年两不堪，生非容易死非甘”。人在中年，前面是一座

座先行者用血汗凝聚成的高山，我们只能仰止；后面是一阵比

一阵急促的鼓点，我们只能奋蹄。路边有鲜花小溪，有田园牧

歌，有红墙蓝瓦，我们却不能停留，哪怕是短暂的喘息也是奢

侈的享受。曾向年迈的母亲抱怨生活的辛苦与忙碌。母亲平静

地对我说：“人的一生就是由一段一段组成的，每一段都会让

你有一种新的体验。现在你虽然忙点、累点、辛苦点，但你是

否感觉到了生活的充实？等有一天你老了，你最怀念的可能还

是这段最忙碌的日子。”看着母亲满脸的祥和与宁静，我浮躁的

心渐渐安静了下来。

中年人最羡慕的是年轻。人到中年的人正如莎翁所说：“你

既非鹤发，也不是童颜，只不过是一个饱餐后的酣梦———梦想着

人生的两边。”常常羡慕三十多岁人的活力四射，羡慕二十多岁

人的青春飞扬，更羡慕十多岁孩童的天真烂漫。中年人为什么羡

慕年轻，因为光阴似箭；为什么总要追悔从前，因为时间不再。

人到中年，最悲伤的不是一天比一天更衰老，而是永远不会再年

轻；最懊悔的不是现在拥有的太少，而是当初与机会失之交臂。

难怪昔日赤壁大战前夕，曹操横槊长江，慨叹万千：“对酒当

歌，人生几何？譬如朝露，去日苦多。”而一代天骄，成吉思汗

弥留之际仰天长叹:“英雄可以拥有天下，可以挑战自我，却永

远无法战胜最强大的敌人———时间。”世上最快而又最慢，最长

而又最短，最平凡而又最珍贵，最容易被人忽视而又最令人后悔

的就是时间。我们永远不能占有时间，时间却掌握着我们的命

运。在它宽大无边的手掌里，我们短暂的一生同时呈现，无论过

去、现在和将来，我们的生和死、幸福和灾祸早已记录在案。有

人说：人应该刚生下来就是中年，然后再渐渐年轻起来，……那

样，他就会珍惜时间，不会把它浪费在无谓的事情上。生命就是

时间，人生苦短，而且是一条短暂的单行道，人到中年更是如
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此。我们之所以对明天拥有无数的憧憬和选择，就是因为那是明

天，而一旦明天成为昨天，绚烂的憧憬就会固化为记忆的化石，

举棋不定的选择也定格为走过的路。而此时的中年人，属于自己

的路便只有一条，只是镌刻了自己一路艰辛、一路蹒跚的那一条

而已。我们绝不能在回忆里消费时间，去除那些追名逐利，去除

那些不切实际的浮华，去除那些费尽心机的霸权拥有，别让急功

近利苍老了自己的心。当青春逝去时我们怀着一种平静，当中年

来临时我们同样怀着一种平静。失意不失志，得志不轻狂；学会

为所失去的感恩，也接纳失去的事实；不管人生的得与失，不再

为过去掉泪，努力活出自己的精彩。你的生活目标就是最大限度

地减少生命中的遗憾。

中年的感悟是深刻的。人到中年，甚至可以驻足片刻，冷

静地考虑考虑过去，也冷静地考虑考虑未来。中年没有了浪漫，

在岁月的流逝中一次次的挫折、一次次的不成功变成了对浪漫

的否定。在这样干燥的季节，燥热蒸发了湿漉漉的幻想。经过

几十年的磨砺，对生活、生命的价值和意义有了更深刻的理解

和诠释。人在中年，多了沉重，少了青涩；多了成熟，少了单

纯；多了坚强，少了懦弱；多了睿智，少了肤浅。一个人到了

中年就要用全部的时间来觉悟了，不觉悟的话就是一步步走向

死亡的道路。

有升有落是正常的日，有圆有缺是正常的月，有阴有晴是正

常的天，有寒有暑是正常的年，有对有错是正常的人。学高者为

师，德高者为范。感人者情，服人者理，知人者智，自知者明，

爱人者善，助人者乐，容人者大，成人者美，胜人者强，妒人者

狭，坑人者恶。有志者成，无志者松。知足者乐，知乐者寿。知

耻者近勇，知悔者近聪。佼佼者易污，侥侥者易折。无私者无

畏，无知者无畏，无耻者亦无畏。兼听者明，偏信者暗。仁者乐

山，智者乐水。微饥者寿，微寒者康。至乐者心相知，至悲者生

别离。曲高者和寡，艺高者胆大，至察者无徒。天高者无以不

覆，地大者无以不载。哀大者莫若心死，至乐者莫若读书。知屋
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漏者在宇下，知政失者在黎庶。得民心者兴，失民心者败。卑鄙

者以卑鄙为通行证，高尚者用高尚作墓志铭。有此真悟者中年

也。于是乎，顿悟，中年以前明白自己能干什么，中年以后才明

白自己不能干什么。

中年最重要的是学会经营心情。人到中年，人生和事业的

转折点往往从这里开始，更往往是剧变后的转折。如果青年是

事业的奠基阶段，中年则是事业走向稳定和发展的阶段。稳定，

因而世故。过去天不怕地不怕的精神和棱角，已被现实生活逐

渐磨得圆滑光亮。工作经历长了，开始习惯压抑自己，渐渐变

得沉默，也许算成熟，也许是城府。那静寂中潜藏的大多是无

奈和痛苦，所以人到中年要学会经营心情。善于经营心情，才

会“长风破浪会有时，直挂云帆济沧海”；善于经营心情，才会

“生来奔走万山中，踏空崎岖路自通”；善于经营心情，才会

“清风徐来，水波不兴”；善于经营心情，才会“老夫聊发少年

狂，左牵黄，右擎苍，锦帽貂裘，千骑卷平冈……”。总而言

之，经营心情必有所得。或是饱满的人生，或是干瘪的人生；

或是亮丽的生活，或是晦暗的生活；或是生命的传承，或是精

神的永恒。理想的心境正是陶渊明所言：“纵身大化中，不悲

亦不喜。应尽便须尽，无复独多虑。”我们不再为从前短暂的风

光而眷恋陶醉，因为那不过是漫漫旅程中的一处风景；也不会

为唐突的往事而汗颜，因为那只是一幕长剧里不可或缺的一段

小插曲。只要我们还用心走在路上，只要每一个脚印都浸透着

汗水和希望，这就足够了。播下青翠，收获金黄；播下空虚，

收获叹息。

中年是一个永恒的话题，今我又重提。人生至此切记这样一句

话：记住回家的路。人活在世上，总要到社会上去做事，这便是走

出家门；那么，回家便是回到自我，回到自己的内心生活。一个人

倘若只有外在生活，没有内心生活，最多只是活得热闹或者忙碌罢

了，绝不可能活得充实。如果把人生看作是一次旅行，那么，只要

活着，我们就总是在旅途中。人在旅途，岂能没有乡愁？乡愁又使
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我们追思世界的本原，人生的终极，灵魂的永恒故乡。记住回家的

路，就是记住从社会回到自我的路，记住从世界回到永恒故乡的路。

人当然不能不活在社会上和世界中，但是，时时记起回家的路，便

可以保持清醒，不在社会的纷争和世界的喧嚣中沉沦。

作者写于2008年7月30日

2008北京奥运火炬秦皇岛传递日
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上篇

一身正气做人

“人”这个字我们写了许多年，虽然笔画很简单，

但至今有的人还没有写好，不是写歪，就是写得太大，

要么写得太复杂。其实做人也很简单，就是靠一身正

气，一天都不盲目，一天都不含糊，一天都不耽误，一

天都不虚度，把“人”字撑起来。要让反对你的人理解

你，要让理解你的人支持你，要让支持你的人放心你，

要让放心你的人信任你。努力把人做成一朵花。

1 孝敬父母要只争朝 !!!!!!!!!!!!!!!!夕 2

2 爱情就是一捧 !!!!!!!!!!!!!!!!!!沙 5

3 唱好孩子这出 !!!!!!!!!!!!!!!!!!戏 8

4 学会经营人生的加减乘除 !!!!!!!!!!!!法 12

5 不太完满才是人 !!!!!!!!!!!!!!!!生 15

6 把握自己 把握人 !!!!!!!!!!!!!!!生 18

7 顿悟人 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!生 21

8 修身是一生的必修 !!!!!!!!!!!!!!!课 24

9 做人的极致是平 !!!!!!!!!!!!!!!!淡 27

10 做人低调是一种实 !!!!!!!!!!!!!!!力 30

11 主动把名利看淡一 !!!!!!!!!!!!!!!点 32

目
录

1



邢留逮中年感悟
xingliudai zhongnianganwu

1 2 人生不是冲 !!!!!!!!!!!!!!!!!!刺 34

13 习惯决定你的命 !!!!!!!!!!!!!!!!运 37

14 每天读点 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!书 40

15 让优秀成为你的习 !!!!!!!!!!!!!!!惯 43

16 忠诚是一种能 !!!!!!!!!!!!!!!!!力 45

17 自信是一种勇 !!!!!!!!!!!!!!!!!气 48

18 乐观是一种智 !!!!!!!!!!!!!!!!!慧 50

19 幽默是一种力 !!!!!!!!!!!!!!!!!量 53

20 守时是最大的礼 !!!!!!!!!!!!!!!!貌 56

21 学习是伴随一生的功 !!!!!!!!!!!!!!课 59

22 经历是一种财 !!!!!!!!!!!!!!!!!富 62

23 善于关爱别 !!!!!!!!!!!!!!!!!!人 65

24 学会保持心理健康的加减乘除 !!!!!!!!!!法 68

25 简单快乐复杂 !!!!!!!!!!!!!!!!!累 71

26 学会善待失 !!!!!!!!!!!!!!!!!!败 74

27 学会感 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!恩 77

28 学会成 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!熟 80

29 学会宽 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!容 82

30 学会放 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!弃 85

31 让心灵学会愧 !!!!!!!!!!!!!!!!!对 88

32 学会挑战自 !!!!!!!!!!!!!!!!!!己 91

33 学会调节自 !!!!!!!!!!!!!!!!!!己 94

34 学会向后 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!看 97

35 幸福不是追求 !!!!!!!!!!!!!!!!!的 99

36 两点之间最短的距离并不一定是直 !!!!!!!线 101

37 等待是另一种进 !!!!!!!!!!!!!!!取 103

38 做知道如何停止的 !!!!!!!!!!!!!!人 106

39 兴趣是最好的老 !!!!!!!!!!!!!!!师 109

40 成功是优秀的副产 !!!!!!!!!!!!!!品 112
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中篇

一丝不苟做事

有舞台就一丝不苟好好唱戏，没舞台就认认真真

静静练功。你必须在一些事情上，至少在一件事情上，

让人知道你很棒。实现这一目标的方式有很多，比如，

你比别人做得好，别人也做得同样好时，你比别人快；

别人同样快时，你比别人成本低；别人成本也一样低

时，你比别人附加值高。能否做到，关键在态度。一

次，刘若英在回答记者问她为什么表演得如此出色时，

她回答道：“做每一件事情，都当作是人生最后一次

做这件事的态度来对待，你一定会成功。”

41 做事一定要有头 !!!!!!!!!!!!!!!绪 116

42 遇事要有自己的看 !!!!!!!!!!!!!!法 119

43 腾出点时间思 !!!!!!!!!!!!!!!!考 122

44 敬业是为人的基本 !!!!!!!!!!!!!!功 124

45 讲效率就是马上 !!!!!!!!!!!!!!!办 127

46 实干应该成为一种习 !!!!!!!!!!!!!惯 130

47 做什么事都要有激 !!!!!!!!!!!!!!情 133

48 用心做事才能把事情做 !!!!!!!!!!!!好 136

49 和谐就在我们身 !!!!!!!!!!!!!!!边 139

50 君子和而不同 小人同而不 !!!!!!!!!!和 142

51 要心热不要心 !!!!!!!!!!!!!!!!冷 145

52 要心沉不要心 !!!!!!!!!!!!!!!!浮 148

53 要心灵不要心 !!!!!!!!!!!!!!!!惰 151

54 要心专不要心 !!!!!!!!!!!!!!!!杂 154

55 要心静不要心 !!!!!!!!!!!!!!!!躁 156

56 今日事今日 !!!!!!!!!!!!!!!!!毕 159

57 学习工作化、工作学习 !!!!!!!!!!!!化 161
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58 善待时间就是延长生 !!!!!!!!!!!!!命 163

59 在实干中要勤思 !!!!!!!!!!!!!!!考 166

60 在忙碌中要善总 !!!!!!!!!!!!!!!结 168

61 在继承中要重创 !!!!!!!!!!!!!!!新 171

62 要敏锐而不敏 !!!!!!!!!!!!!!!!感 174

63 要灵活而不圆 !!!!!!!!!!!!!!!!滑 177

64 要主动而不被 !!!!!!!!!!!!!!!!动 179

65 要比较不要计 !!!!!!!!!!!!!!!!较 182

66 要追求不要索 !!!!!!!!!!!!!!!!求 184

67 要平凡不要平 !!!!!!!!!!!!!!!!庸 187

68 热问题要冷处 !!!!!!!!!!!!!!!!理 190

69 同事就是缘 !!!!!!!!!!!!!!!!!分 193

70 莫让工作偷走了你的快 !!!!!!!!!!!!乐 196

下篇

一尘不染做官

早当官，晚当官，早晚不是官。多干事、少干事，

多少百姓知。做官先做人，万事民为先。做官的根本

就是为民，俯下身是头牛为老百姓辛勤耕耘，站起来

是把伞为老百姓挡风遮雨。千万不能以为自己是领导

就为所欲为，千万不能因为别人的尊重而忘乎所以，

千万不能把组织的告诫提醒置若罔闻，千万不能做一

失足成千古恨的蠢事。

71 当官要把握好“一念 !!!!!!!!!!!!!!” 200

72 位高更应自 !!!!!!!!!!!!!!!!!重 203

73 为官之本就是为 !!!!!!!!!!!!!!!民 206

74 组织告诫提醒是苦口良 !!!!!!!!!!!!药 209

75 负责人就是负责 !!!!!!!!!!!!!!!任 212
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76 干部是干出来 !!!!!!!!!!!!!!!!的 215

77 掌握真实情况是重要的领导艺 !!!!!!!!!术 218

78 择事容易择友 !!!!!!!!!!!!!!!!难 221

79 不孝敬父母的人怎能对群众有感 !!!!!!!!情 224

80 不肯为朋友着想的人怎能让一方百姓放 !!!!!心 227

81 不爱惜自己身体的人怎能和他交朋 !!!!!!!友 230

82 要善于抓小 !!!!!!!!!!!!!!!!!事 233

83 要善于抓具 !!!!!!!!!!!!!!!!!体 236

84 要善于抓细 !!!!!!!!!!!!!!!!!节 239

85 要善于抓精 !!!!!!!!!!!!!!!!!品 242

86 要善于抓落 !!!!!!!!!!!!!!!!!实 244

87 要善于控制自 !!!!!!!!!!!!!!!!己 246

88 权力就是责 !!!!!!!!!!!!!!!!!任 249

89 清廉是一种 !!!!!!!!!!!!!!!!!福 251

90 决策失误是最大的腐 !!!!!!!!!!!!!败 254

91 学会谋 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!势 257
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上 篇

一身正气做人

“人”这个字我们写了许多年，

虽然笔画很简单，但至今有的人还没

有写好，不是写歪，就是写得太大，

要么写得太复杂。其实做人也很简

单，就是靠一身正气，一天都不盲

目，一天都不含糊，一天都不耽误，

一天都不虚度，把“人”字撑起来。

要让反对你的人理解你，要让理解你

的人支持你，要让支持你的人放心

你，要让放心你的人信任你。努力把

人做成一朵花。



邢留逮中年感悟
xingliudai zhongnianganwu

孝敬父母要只争朝夕

人生于世，是父母给了我们生命，养育我们长大，培养我们

成才。孝敬父母，尊敬长辈，是做人的本分，是天经地义的事

情，是每一个人应尽的责任和义务。

孝道是中国文化中很重要的一个元素，孝亲敬老是中华民族

的传统美德。我国历史上就曾经留下王祥卧冰求鲤、黄香扇枕温

衾、吴猛恣蚊饱血和孟宗哭竹生笋等诸多脍炙人口的孝亲典故。

山西省运城河津市新出台的干部提拔条例规定：拟担任局级领导

干部者必须孝敬父母、善待配偶、诚实忠信。足见在今天，我们

国家对孝敬父母的重视程度。其实，孝敬父母，弘扬孝道，并不

为中华文化所独有，英国科学家法拉第满怀着对母亲的深切感激

说：“慈母的泪有化学分析不了的尊贵和深厚的爱在其中。”基

督教经典《圣经》上说：“戏笑父亲，藐视而不听从母亲的，他

的眼睛必为谷中的乌鸦啄出来，为鹰雏所吃。”伊斯兰教经典

《古兰经》中说：“你们当崇拜真主，不要任何物配他，当孝敬

父母。”

最近，读到一则报道，世界首富比尔·盖茨接受意大利《机

会》杂志记者采访，在回答最不能等待的事情是什么时说：“天

下最不能等待的事情莫过于孝敬父母”。这句朴实诚挚的话，蕴

含着深刻的哲理，细细品味起来，给我们以深刻的启迪和思考。

常常听到一些人说：工作太忙了，实在没工夫看父母。其实这是
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托词。我们比比尔·盖茨还忙吗？关键是很多人对孝敬父母根本

就没有紧迫感，且不说把孝敬父母放在最不能等待的事情的位置

上，而把孝敬父母放在与关心子女、追逐名利甚至结交朋友的位

置之后的也大有人在。有时间应酬而没有时间陪父母吃饭；有时

间陪朋友聊天却没有时间陪父母说说话；有时间与孩子一起游玩

却没有时间陪父母遛弯，这种现象比比皆是。世界上很多事情可

以等待———错过满天彩霞，可以等待满天繁星；错过今年的万紫

千红，可以等待明年的春光烂漫；错过这次赚钱的机会，可以等

待下一次商机，而唯有孝敬父母是不能等待的。因为时光一天一

天流逝，父母一天一天老迈；年龄与日俱增，生命像风中摇曳的

残烛，留给我们尽孝的时间和机会越来越少。孝顺要及时，失去

不再来。有父母，是大福；没父母，是大苦。我们千万不要觉得

来日方长，把孝敬父母当作可以等待的事情；一定要只争朝夕，

生一日尽一日之孝，万万不能留下“树欲静而风不止，子欲养而

亲不在”的千古憾事。

孝敬父母的根本含义是什么呢？我觉得孝是一种爱，一种关

爱，一种责任，一种回馈，一种交流方式，一种尊敬。有人说人

生有三重境界，这三重境界可以用一段充满禅机的语言来说

明———看山是山，看水是水；看山不是山，看水不是水；看山还

是山，看水还是水。我觉得孝敬父母也有三个层次———第一个层

次是不给父母惹麻烦，不为父母添忧虑；第二个层次是让父母老

来生活优裕，精神充实，身心和谐；第三个层次就是真正把孝敬

父母作为头等大事，从小到大、时时刻刻、千方百计，发自内心

地孝敬父母。小的时候听父母的话，勤奋学习、刻苦进取，让父

母欣慰；长大以后脚踏实地，事业有成，为父母脸上增荣；父母

年迈的时候绕床膝下，嘘寒问暖，让他们尽享天伦之乐。这三个

层次是孝敬父母的人之常情，也是天经地义的，恐怕连跪乳的羔

羊、反哺的乌鸦之类的动物也能够做到。我觉得孝敬父母还有三

个境界———孝敬自己的父母，这是凡人之境界；孝敬普天下的父

母，这是贤人之境界；视大自然万物为自己前世的父母，永久孝
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敬，这是圣人之境界。近几年，中央提出科学发展观，构建社会

主义和谐社会，在全社会弘扬以“八荣八耻”为主要内容的社会

主义荣辱观等新的理念，我觉得都融入了中国传统文化中“孝”

这一基本元素，内在地要求我们孝敬自己的父母，促进家庭和

谐；孝敬别人的父母，促进社会和谐；孝敬大自然这个万物之

母，促进人类与自然和谐。我们要孝敬自己的父母，我们也要孝

敬他人的父母，更要孝敬我们赖以生存的大自然之母。

“一万年太久，只争朝夕”，让我们从现在做来，孝敬自己的

父母、孝敬别人的父母、孝敬大自然，共同构建一个和谐美好的

世界!
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