
决定他们何时休息，在最短时间内完成比赛的人，即为

冠军。邢波发现，准备“800流沙”比赛的过程，跟推动

企业里一个不太容易实现的目标如出一辙。“比如，我的

大腿小腿肌肉，平时训练的强度还是很不错的。但是你

会发现，在超长距离的跑步比赛中，选手退赛，根本不可

能是因为大腿小腿肌肉不够强壮，退赛的最大可能是膝

盖、脚踝扭伤，甚至异常行为。所以，平时训练时那些健

壮的肌肉，根本没有用武之地。而在企业管理中，完全一

个道理。并不是你没有最好的员工，没有最有才能的管理

者，反而可能是政策变化或者其他一些细小的环节左右企

业的命门。”
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生活周刊×邢波

Q：参加极限跑，会对你的商业决策有帮助吗？

A：有一本书叫做《圣丹斯诺言》，圣丹斯是美国与
加拿大相连的山脉，美国久负盛名的领导才能导师史蒂
芬·柯维博士每年会带一批企业家走进圣丹斯，关掉手
机，只做一件事——观察大自然。把最终在大自然中观
察到的变化和感悟相互做交流，从而重新激发以原则为
中心的领导者的深邃智慧，这些商业企业的领导哲学均
会在大自然的法则中寻找到答案。其中提到了一点，究竟
你想做十年的企业，还是百年的企业？这些最根本的道
理均来自于大自然。

Q：参加极限跑，教会你什么样的方法？

A：我得学会分解目标，不断去执行，这个过程是不
断训练自己的过程，让我养成新习惯的过程。

如果这种目标养成持续了5-10年，当我和其他人去
应对整个大环境的风浪，我养成新习惯的能力一定比别
人强很多。但我适应新环境，养成新习惯的能力更强，这
些优势会让我战胜其他竞争对手。而这些思考，并不是
感悟而来的，这些习惯养成一定是经过不断操练，才会成
为行为习惯。

Qa

【文/冷梅 图/受访者提供】  

影响1000个名人

这早已不是我们跟邢波的第一次近距离对话。早在

3年前第一次采访时，他说自己还是跑步圈里的一介菜

鸟，作为东软集团副总裁，这位商业领袖让人看到了在他

职业背后的另一种坚持。他说：“要通过跑步，影响身边的

1000位名人。”三年已过，愿望早已达成。受他影响，开始

参加极限跑的都是企业家，这个愿景真正改变了许多人的

人生轨迹。

7+2+1，是邢波为自己的极限跑步生涯设定的目标，7

是七大洲，2是南北极，1是珠峰海拔四五千米的高海拔越

野跑。3年多时间，7+2的目标已经实现。要说他对跑步有

多狂热，其实真没有。他从来没有把自己归为一个热爱跑

步的人。但是，每一次从设定目标开始，再到跨越目标，自

我修炼已然“铜墙铁壁”。

他只想通过越野跑，告诉所有人一件事：可能你是一

个工作十分忙碌的人，你也不是一个专业跑者，但是你只

要一直怀揣目标，并带着无限的热爱，你就能超越自己，做

成你永远无法想象的事。在几年的越野跑中，邢波的心态

慢慢理智。“它不应该是一种拿来炫耀的资本和社交工

具，而只是一种你所选择的生活方式。”当跑步热沉淀下

来，需要让那些正在践行跑步的人懂得这就是属于你的一

种生活方式。

现在，除了忙碌的工作之外，邢波每两天就跑一个

半程（21公里）马拉松，他的跑步时间只有在夜晚十点以

后。他希望跑步不但能内化成他的一种生活方式，同时也

能让下一代知道，人类和大自然本来就是一体的，而不是

割裂的，户外运动本来就是一件再正常不过的事。

本我的那部分被放大

2016年7月，也就在一个月以前，邢波刚在法国参加

了177公里的越野跑比赛。“按照惯常理解，在公路上参加

越野跑的速度，一定比在山里跑要快。那次比赛不完全是

山路，山路的部分地段也很平坦，我就发现自己在公路段

这个事情就算发生了，下次遇到了还是会犹豫，所以

说它并没有让自己变成更好的人，它只是在那个时间点上

把“本我”暴露出来。当更了解自己以后，才能更好地懂得

如何管理自己。他发现，企业行舟亦是如此。

跑完比赛，回到企业，邢波告诉自己东软的同事：“如

果在执行项目的过程中，发现我犹豫的时候，千万别等

着，赶紧在后头推我一把。”在这种非常时期，那个一度让

你“陌生”的自己，可能真正才会直指你的内心，当然也会

暴露你诸多的弱点。

刚开始发现这些弱点时，邢波还是很难过的。当然

我们也会看到，在这种极限恶劣的条件下，有些人会闪耀

着人性的光辉，而有些人则会表现得极为自私。人在求生

本能下，放大了人性中最卑劣、最自私的一面。这种状态

下，我们很难去做出评判，究竟哪种是善，哪种是恶？他们

所暴露出来的都是“本我”。那种本我闪耀的光辉，确实

值得人们传颂，值得钦佩；如果他暴露出的是特别自私的

一面呢？曾经中国某位商业领袖在攀登珠峰时，表现出了

自私的一面，这是人性的弱点，但是在商界未尝不是一个

企业家的优势，善于进攻，善于掠夺。所以我们很难用某

一种价值观去评判一件事的好与坏。我们需要让心静下

来，客观地去看待自己。

领袖智慧

今年9月底，邢波即将参加“800流沙极限赛”，这是

位于甘肃的400公里越野跑，全球仅有30人参赛，被誉为

中国最虐的极限越野赛。400公里超长马拉松，全世界也

没有多少人能够完成。这个比赛项目，是由邢波参与设计

的。一切的初衷，源于好玩。邢波到目前为止，最长距离的

比赛是250公里。全长400公里的“800流沙”即将创造新

的个人之最。会经过无人区，没有路标，完全靠导航。

这条赛事路线，灵感来源于全世界最有名的越野赛

事“巨人之旅”。它是欧洲顶级越野跑，也是唯一一个结

合长距离跑及个人风格的跑步赛事：其全长330公里，组

织者不设任何强制性阶段，在比赛过程中，参赛选手自己

真正经历死亡的“恐惧”

跑步经历中，真正让邢波感到恐惧的有两次，一次在

戈壁滩，一次在南极。

戈壁滩的那条路是当年玄奘西天取经路上最艰难的

一段旅程，几次生命危险就出现在这段路上。这个地方就

是“800流沙地”：有10级沙尘暴、穿越无人区、全世界风

速频率最大的地方。这个超过10级以上的大风，邢波在越

野比赛中经历过两次。内心真的感觉到了“恐惧”，“你会

发现，飞沙走石的情景是真实存在的。”

去年在戈壁滩，邢波经历了10级大风。当时，他是作

为志愿者负责收尾，随队带了20多名队员。戈壁滩邢波走

过十多次，只有这一次感到了深深的恐惧。这些队员完全

没有经验，都是第一次上戈壁，而戈壁上的10级大风，邢

波 也是 第一次 见。身 处 无 人区，能 辨 识 方向的路标有

限。其能见度，几乎到了伸手不见五指。邢波相信，当时每

个队员的脑海里一定都闪现过“死亡”。一个团队的问题

在于，如果按照一定的速度往前，一定会有人掉队，原地

等待救援，又担心能量补给不够。

之后，邢波迅速做出决定，把大部队四人一组，分成

了几个小队，分散开来的小队必须抱团共同进退。如此一

来，就不是邢波一个人管理20多人的大部队，而是分派了

不同人管理小队。风速最大时，所有人躲在一辆等待救援

的吉普车后面，等风小一点儿了，就尽快往营地里赶。那

时，邢波把队伍的大旗绑在自己的背包上，所有人的精神

支柱都在这个旗帜上，这是一面“救命”的旗帜。

南极的恐惧，却是在路上。当时轻型破冰船从阿根廷

最南端的小镇乌斯怀亚出发，通过“死亡之谷”德雷克海

峡，需要两天时间。过海峡时，破冰船倾斜45度，左右摇

摆。几秒钟所有人滚到左侧，再过几秒钟所有人则被赶到

右侧。跟邢波同一个房间，登过珠峰的哥们金飞豹，在床

上睡着睡着，就在摇晃中摔到了床下。这样的摇晃，会持续

两天。

邢波很担心船会翻，这属于外界不可抗力。海水零度

以下，船翻了，人一定无药可救，那一刻，邢波脑中立刻浮

现了泰坦尼克号的画面。这种恐惧和在戈壁滩那次还不一

样，戈壁滩上只要坚持信念，希望依旧在。但是，在德雷克

海峡，一旦船翻了，这种外力非人力所能控制， 一旦发生

将无力回天。

邢波 记忆深 刻的是，在 破 冰 船上，晃 动 得 不能自

持，他问身旁的一个老外，船翻了怎么办？老外只送他了两

个词：“so,so!”既然无法避免，索性什么也不要想。“这一

点，和企业面临整个社会大势时的状态一样。”破冰船穿

越德雷克海峡时，宛如一叶扁舟，随时岌岌可危。
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时速度自然而然就会减慢，当我一进入树林里，反而浑身

兴奋，速度也跟着加快。”后来，邢波问自己，为什么一进林

子，速度就上来了？经过反思，他后来认定，原来本性里他

是真正热爱户外运动的。一旦进入这种环境，本能就会处

于一种亢奋之中。“当你真的找到本性中的那部分自己，你

的潜能会被调动，也会真正有意识地释放自我。”

这就像我们去读书，绝对不是为了读书本身，而是

通过读书与2000年前的古人对话，对话过程中获得更多

的感触。通过日积月累，慢慢让你变成全新的自己。邢波

说，跑步也会如此，通过跑步，他会跟自己对话，也会琢磨

明白很多事。

邢波钟爱极限跑是因为在特别极限的场景之下那些

本我的部分更容易被挖掘出来。“跑步真的不是让我变得

更好，但是它可以让我意识到自己在某些场景之下，我究

竟是什么样的人？”关于自我的发现，常常也会让他自己变

得“陌生”。

这让他回想起当年世界最干的沙漠——智利阿塔

卡马沙漠极限跑比赛，他在那次比赛中，一个人对抗孤

独和绝望。跑到半路上，正巧遇到了一个外国选手，这

位选手整个人坐在地上。此时，四下寂静，空旷的沙漠

中，前后左右，除了邢波，就只有这个外国选手。大太阳

底下，气温足有40-50℃，无任何遮拦，看样子这位选手也

坚持不了多久。

邢波上前，问他怎么样？他说，自己从一个大石头上

跳下来，脚受伤。这已是赛程的第三天，每个选手身体超

出负荷，处于最脆弱的边缘。这位选手告诉邢波，自己这

次肯定要退赛了。邢波在他无助的眼神中，看出了求救的

信号。

邢波犹豫不决：那段路不通车，势必需要一个人搀扶

着他离开现场。邢波开始纠结，原因倒不是要不要帮他，而

是选择怎样的方式帮他。如果往回走，返回上一个赛点，只

需要半个小时的路程；到那里再折返向前，就要浪费自己一

个小时的比赛时间。如果往前去下一个赛点，路上需要两个

钟头，这样一来，就不会耽误自己既定的参赛时间，属于“顺

便”帮人，但是达到下一个赛点，派人返过来救助他，前后就

需要4个钟头。这个选手在烈日之下等得起吗？这个问题权衡

的难点就在于：究竟他重要，还是我重要？

幸好，两个人聊天过程中，邢波发现后面有人过来，根

据当事人的打扮，更像工作人员。于是，邢波快马加鞭，只

返回了一小段路程去喊人帮忙。最终也就耽误了他半个小

时的时间。

发现自己的性格弱点

“在这种极限比赛，多走一步可能都是艰难的。”邢

波后来反思，发现了一点：这个过程并没有让他自己变得

更好，而是更清楚自己是什么样的人。“原来我碰到一个很

艰难的选择时，会如此犹豫不决。在这之前，管理企业，我

一直觉得自己是一个雷厉风行的人，执行力很强。然而这

件事，却让我重新认识自己。”邢波说，作为企业领袖，可

能会习惯去发号施令，决绝做选择，并敢于承担后果。


