
“松静匀乐”是魏书生老师最常用的“小

要点”。魏书生老师何许人也？他是我国教育

界的是“神人”。魏书生看起来其貌不扬，但

他光芒四射：他是“全国优秀班主任”“全国

十大杰出青年”“特级教师”“全国劳动模范”

“全国有突出贡献的专家”“五一劳动奖章”

等荣誉称号的获得者。甚至有人称他为“穿

西装的孔子”。而他一直喜欢别人称呼他为

一名人民教师。

从我毕业走上三尺讲台，注重青年教师

成长的薛校长就为我们每一位年轻班主任

配备了魏书生老师的著作。许多班级管理经

验都是从魏老师的著作中学来的。

就在今年七月，承蒙中心校领导信任，

我接任了校长一职。接任后，如何管理学校，

如何发展学校是我一直思考的问题。我没有

经验，感到很困惑，很迷茫，很担忧。就在我

摸着石头过河，寻寻觅觅的时候，我想起了

魏书生老师。他不就是一个校长吗？他不仅

是盘锦市一所学校的校长、书记，还担着两

班班主任，代着两班语文课。

他是怎么把学校管理得井井有条，而且

非常有特色呢？我可以学学他的先进管理经

验呀！

于是，我就在网上购买了他的讲学视

频《中小学校长管理实务》，认真观看，仔细

体会。

魏老师说学校管理一靠民主二靠科学

三靠“练气功”。第一次听到这个“练气功”，

我丈二和尚摸不着头脑，怎么还练气功呢？

听完恍然大悟：原来所谓的“练气功”就是

“松静匀乐”这个口诀。

“松”指的就是放松的意思。魏老师站在

校园喊:“各位老师，各位同学，楼上的，楼下
的，现在松。全身放松。”不管是在教室里、走

廊上，还是楼梯上、操场中，所有的师生都开

始全身放松。头不松头松，腿不松腿松，脚不

松脚松。这是练气功第一步，每个人都要忘

掉繁琐的事情，让自己全身心彻底放松。

“静”是指心静。魏老师接着喊：“静心，

让自己的心情平复下来，忘记烦恼，远离喧

嚣，找到最真实的自己。”练气功第二步，心

静下来，沉淀自我。

“匀”指呼吸匀称。魏老师大声喊：“深吸

一口气，吸至涌泉。呼，呼出浑浊之气。”呼

吸，可以吸至喉部，可以吸至胸腔，可以吸至

腹腔，最深可以吸至涌泉。涌泉是哪里？就是

脚心。他要求深呼吸，吸至脚心。然后再呼出

全身的浑浊之气。呼吸质量一定明显提升。

这是第三步。

最后就是“乐”了。乐就是快乐、愉悦，脸

上露出笑容。魏老师接着再喊：“大家想开心

的事，让自己乐起来！”时不时还会喊：“楼上

那位同学，表情不要那么僵硬嘛！眼角上翘，

嘴巴上翘，最好露出七八颗牙齿。”这就是最

后一步了，也是终极目的。

然后魏老师就开始宣读学校目标一二

三……这个时候所有师生的注意力、专注

力、记忆力最好。然后魏老师再请大家一起

说目标一是什么，目标二是什么，大家都能

大声说出来。

在平时的学习和工作中 魏老师总是

让师生们反复练习这个气功。让师生们在

“松静匀乐”的状态下工作、学习。自然心无

旁骛，全神贯注，精力充沛，效率大增。

曾经有个乡村教师说自己乐不起来。魏

老师问他原因，他说因为学校太小，小到只

有他一个老师。魏老师说：“多好啊，既是老

师，又是校长，多锻炼人啊！”他说：“你要这

样想。你爱大学校，却不能去大学校教书，这

是爱的折磨。你烦小学校，又离不开小学校，

这是烦的折磨。你天天都活在爱和烦的双重

折磨里，能过得开心吗？那么你的生存成本

就会增加，你的身心都会受到损失。这样划

来划不来？这是你的工作啊！你可以摆脱你

的工作吗，不能。所以要爱这份工作，快乐地

去工作，你的生存成本就会大大降低。”

是啊！说得多好啊！就像我们的祖

国，我们要热爱她，因为这是我们的家。

你爱外国，有什么用啊，外国又不

是你的家。我们要爱我们所

拥有的一切。爱我们的

家人，爱我们的学生，爱

我们的单位。当我们在

爱的状态下，也就是“松静匀乐”的状态下学

习工作 ，我们会更容易走向成功，获得很

多的快乐，人生也阳光起来。

由此我想起平时我备课的时候，有时候

写得烦了，就会在心里嘀咕：唉，天天写，年

年写，写得简单还不行，马虎敷衍领导还要

检查，真是烦。现在按照魏老师的方法，嘿，

居然想通了，甚至还很开心。我花着公家的

时间，用着公家提供的纸笔，练着我自己的

钢笔字！这样一来，心情倍儿舒畅，就想着：

我现在鼠标一点，就可以看全国名师怎样讲

这节课……我可以精华为我所用呀……明

天上课程度好的学生该怎么让他们拔高，程

度差的学生怎么参与课堂……

好了，居然很快乐！

魏老师的方法真是管用。明天我还得继

续观看研读！
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你站在少年看风景，看风景的中年人

在流年看你。岁月葳蕤了你的身姿，你装

饰了中年人的梦。

时下，形容中年男人的贬义词很多。

不可否认，人到中年后，多了些不招

人喜欢的特质，比如油嘴滑舌、圆滑世故、

生活邋遢、不修边幅、大腹便便、油光满面

等等。总而言之一句话，油腻也。仿佛成了

绝缘体，再也无法用风韵犹存、风流蕴藉、

玉树临风、风华正茂、风流倜傥、风姿潇洒

等等美好的词语来形容。

这不奇怪，中年是人生中稳定而又波

动的阶段，是人生中付出而又收获的阶

段，奋斗了小半辈子了，事业和家庭都相

对稳定了，但是身体却在不可抑制地发生

变化，内心也会忐忐忑忑思上想下产生波

动，加上事业的天花板开始显现，难以取

得更大的成就，继而在心理上开始出现自

我否定、怀疑不安等情绪。

也就是说，除了顾及家庭、生活、事业

等，已经基本上顾不上早出晚归、蓬头垢

面的自己了。

但是，油腻的中年人，当年谁还不是

荷尔蒙爆棚的少年；而如今，各种压力山

大才是令人几乎窒息爆棚的———中年。

背负得太多，是家庭的需要、生活的需

要、社会的需要，这一切，都需要他们来

承担。

岁月无情，时光无意，只是一个转身，

已经是沧海桑田。物是人非，时光流转，山

长水阔里，秋天成了风景，冬天成了期待。

然而，岁月虽然是把刀，但如果温柔相待，

笑脸相迎，诗意地去生活，素简之下，时

光、岁月又能奈我何？

哪怕已有了不敢老去、不甘老去的心

态，但是别忘了，中流砥柱、架海金梁、擎

天柱石、社会中坚等等，都也是用来形容

中年人的美好的。

人到中年并不可怕。那些沉稳、睿智、

老练、岁月沉淀的智慧，无疑都是为优秀

的中年人准备的。所以，人到中年，无论顺

境逆境，都要活成一道风景。

原谅本文的直率，我们只是普通人，

我们不需要财富自由，也不需要人前显

贵，只需要活得体面，活出尊严。这就是沧

桑之后，中年人的成熟表现，是风雨兼程

之后，再遇风雨时的心平气和。

所以，避免中年油腻，人生的梦想是

顶层设计，梦想是远方；财富是梦想的保

障，而自律，则是一切的保障。

人到中年，学会自律，就要做出一点

点的改变，坚持一段时间，比如每天洗澡，

比如坚持阅读，哪怕十分钟，哪怕就两页，

自律也是一种习惯，需要一点点培养。尝

试着一点点给心灵刮刮油，给中年危机松

松绑，给中年油腻一拳头。

所以，人到中年，再苦再累，坚持住就

是胜利，挣扎、委屈、无奈也都是人生风

景。细数流年，留一份淡然给自己。走过的

都是风景，未来的也是风景。在风景中穿

越，自己就是那道风景。

生活变得平淡无奇，成熟的生命更加

稳重，成熟之后的生命更加趋于平凡，在

平淡中，变得安静、温柔，却又有了自己的

个性色彩，不会再去讨好别人，不会再阿

谀奉承谁，更不会冲动地把自己置于尴尬

的位置，这也是拥有了大智若愚，也是淡

泊明志的表现。

只有经历过悲欢离合，才懂得，有些

事情是能把握的，有些事情是人为无法改

变的。只要懂得，只要珍惜，只要淡定，就

已经足够。

风的故事，无须知道，也不要去刨根

问底了，只需听，听出一份心情也好；雨的

心思，也无须去猜，提笔蘸墨，画出一季的

风景，为自己增添一分美好。人到中年，看

不清这个世界也无关紧要，因为很多事情

本身与自己无关；看清了这个世界当然更

好，如果能沧桑归来，眉间清风，心中澄

明，便是收获了那份风景。

正如丰子恺所说：“世事之乐不在于

实行而在于希望，犹似风景之美不在其中

而在其外。”

所以，人到中年，默默低头捏捏自己

日渐隆起的小肚腩，丢掉幻想，继续前进

吧。

人到中年，边走边悟。能一直帅，也是

一种才华。

在生活中，很多人分不清智慧和“聪

明”。我们经常听到家长说，这个孩子非

常聪明，就是不用在学习上，上网玩手机

通得很。一个孩子在学习阶段都不知道学

习重要，不“傻”吗？这种孩子其实在群体

中过得不开心的多。他们在未来，成绩好

的也不多。

有一个朋友说她女儿上五年级，为了出

去和同学玩，经常给家长说，同学过生日请

吃饭，晚上回来假装吃过了，到了半夜，偷偷

起来自己泡了方便面吃。这位家长说，早上

起来她发现半碗方便面的汤还没倒。

这种聪明，其实是一种“傻”，一个孩子

到小学五年级，不能分清对错，长大后就会

成为投机取巧的典型。

后来这个孩子到初一上不下去学了，

她妈妈说，女儿满嘴谎话，她说十句你一

句都不敢信。我建议她去给孩子查一下智

力，结果出来她妈妈惊讶了，女儿智力中

等偏下。

这种分不清智慧和“聪明”情况在成年

人中也有，有的家长，一听家长课堂，当场

激动不已，觉得自己彻底学会与孩子相处

和教育孩子的技能了。回家一会儿拥抱孩

子，一会儿亲一下，觉得自己再也不会跟孩

子急了，觉得自己完全能掌控自己的情绪

了。事实呢，听课两天后，一切都恢复成过

去，甚至比过去对孩子更急躁。这种家长好

像很聪明，学得很快，但是智慧却不够，不

能真洞悉与孩子相处的真谛，只是学了个

皮表。

还有的人常说我知道早睡早起对身体

好，但是就是不去做。

还有人常说我知道不吃早餐对身体不

好，但依然是起不来，赶不上早餐。

还有人说，我知道喝酒伤肝，但是依然

是喝一次醉一次，其实这都是所谓的知道，

事实上是不知道。

有一个故事：说三个年轻人相约山上

玩，三个人都知道山上路滑，于是有两个人

都穿上防滑鞋，另一人却穿着凉拖。一见面，

那两个人异口同声说：你傻啊，穿了个拖鞋。

这个人如果测智商，一定高不过那两个人。

有时大家会说，谁不知道啊，只是我忘

了。

这么年轻就健忘还不“傻”吗。

一个人这么年轻却控制不了自己的言

行，这是不是还未老就已经进入了老年退化

的阶段呢？这个人与他同龄的人相比起来，

他的智商就相对会低。

生活中很多事我们都来不及细想，因为

生活中的情绪太多了。很多事，你细细去想，

静下心来，你会发现，如何与孩子沟通并不

需要学习。当你的心安静下来你就能了解到

如何与孩子沟通了。

让心静下来，你会发现，很多东西并不

需要刻意去学，你就可以做到，你的心越沉

静，你就能够发现凡事都有解，这就是智慧。

这就好像一农民，没有多少知识，但是却能

感知把握天时地时之机。

智慧决定了一个人的洞见能力。

而所有能说能知却不能做到的都是

所谓的聪明，就应了那句聪明反被聪明

误。

智慧从静中得。如果在家，你能尽量少

说话，少说理，让家安静再安静，慢慢地你会

有很多发现，孩子作业写得快了，自己工作

更顺利了，生活更温暖了。

我想优雅变老

这不仅是一句简单的口号

退休不算什么

余生还有N个分分秒秒

不奢望长命百岁

我先把耄耋当作小目标

我想优雅变老

一定要活得不急不躁

琴棋书画学一点

不图成名成家唯愿生活不枯燥

唱歌跳舞打太极

体力允许我还想去登高

看新闻练形体做美食

不与社会脱节还能练手动脑

我想优雅变老

身体和心态同样重要

生活中有诗和远方

还有柴米油盐一地鸡毛

不能只会品茶旅游

哪个超市打折也得知晓

照顾家人帮衬儿女

会接地气当然也会清高

我想优雅变老

岁月挡不住我的傲娇

哪怕面对再多风雨

依然要风轻云淡面带微笑

闲暇约上三五知己

谈天论地漫无目的可劲嗨聊

我想优雅变老

不惧满面皱纹身不曼妙

也许行动蹒跚

更可能驼背弯腰

但请依然相信

清晨的缕缕阳光定会在我们身上照耀

愿我们都拥有好运气

心怀有爱优雅到老

回到家，已经是黄昏了，我拉开窗户，看到了动人的一幕。

窗外有几根树枝，两三只喜鹊停留在枝上歇息，时不时地喳喳

叫几声，似乎对这美丽的景色表示赞叹。

顺着喜鹊的目光看，我也不禁赞叹起来。

看那火红火红的天空，就像神仙把自己所有的红色颜料都涂了

上来，又像王母娘娘把自己的红糖水洒了下来。几朵云儿在空中飘

着，它们可不是纯粹的白云，那颜色简直比宝石更耀眼！那红里带

粉，粉里带紫，紫里带蓝的颜色，能让人误以为这是上天赏赐给人类

的水粉画，好像是云儿怕自己比不上天空姐姐而穿上的礼服。看着

这景，就算李白杜甫在世恐怕也难以用那种令无数人崇拜的诗词表

达出这种奇妙。

月亮好像想要蹭镜头，悄悄地爬了上来，可顽皮的太阳还是不

愿下山，它可能太贪恋这美丽的景色吧！不过确实如此，这么美丽的

景，恐怕所有人都想要再看几眼吧。但太阳好像也知道为时不早啦，

再不回家，妈妈真的要骂了！它可不想遭妈妈的骂，只好勉强往下跳

了一点点。慢慢地，慢慢地，时不时还想升上来再看几眼呢。趁着太

阳慢慢地往下跳的时候，月亮也悄悄地往上爬。

此时的太阳和月亮是那么的美，美得无可比拟。这两种色彩是

任何伟大的画家也无法调出的颜色。

夕阳西沉，太阳的余晖撒在了每片树叶上，温暖了整片森林。风

带去了太阳的温度和雏鸟的催促。散落在各个树枝上的飞鸟抬头看

见了夕阳，于是橙色的天空上多了几道黑线。城市里少了喧嚣，森林

里多了叽叽喳喳的家常。

树枝上歇息的喜鹊们似乎也知道天不早了，纷纷展开翅膀，朝

自己温暖的巢里飞去。

我以前总觉得这种美只有在远方才能看

到，原来美就在自己身旁！这种能让所有人赞

叹的美就“远在天边，近在眼前”，问题是你有

没有一双能够发现美的眼睛。

我想优雅变老
●刘培红

窗 外
●实验小学五年级六班 王若希

景 致 中 年
●李晓伟

智慧不是野 聪明 冶
●阴柔辰

“练气功”的启示
●李晓延


