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昨天傍晚，我又穿上那雙跑鞋，推門出去，沒有特別理由，就是想跑。 

跑到第二公里，腦內啡上來了，整個人莫名開心。工作的疲憊、明天的煩惱，都

被風吹散。這就是跑步的第一個好處：它給我「快樂的荷爾蒙」。幾個月下來，

體態變緊實了，睡眠也變深了。以前翻來覆去睡不著，現在頭碰枕頭就天亮。原

來不用吃藥，流汗就能換來好眠。最意外的是，跑步還幫我交了朋友。現在和朋

友聊裝備、聊賽事、約夜跑，跑完互道一聲「下次見」，感覺挺溫暖的。 

「跑步只有累積沒有奇蹟」 

第一天走進跑步課堂，我根本不信自己能完成。上一次跑步是二十年前，中學的

三公里接力賽。之後能搭車絕不走路。這樣的我，要挑戰渣馬十公里賽？開玩笑

吧。如果只有自己一個人跑，我肯定早就放棄了。但教練和助教一直在喊「加油」，

他們的鼓勵成了我的定心丸，把壓力分走一半。原來有人相信你，你真的會更相

信自己。從理論到訓練，有一班人陪著跑。我們都不是高手，只是一步一腳印地

走的普通人。走路人人都會，但跑是有更深的學問。 

當然，我也常給自己藉口不去跑步，但每一次，我還是穿上跑鞋，推門出去。因

為我發現，成功沒有捷徑，只有堅持。而且，只要你不放棄，你就會看見你的隊

友╴有人陪你跑，有人等你跟上，有人在後面追上來。只要你不放棄，沒人能替
你決定終點在哪。學會適時改變心態：把比賽當成練習，享受過程；把練習當成

比賽，認真對待。每一步，都算數。 

「除了自己沒有人可以定義自己的極限」 

比賽前，我一次十公里也沒跑過。教練只說：「你一定得。」但我心裡是慌的。

沒想到，我真的完成了。衝線那一刻，滿滿的驚喜╴原來我可以。在賽道上，堅
持其實不難。完成最後一公里時，心裡只有滿滿的感動。一個月內，我完成了兩

場跑步比賽。我由從不相信自己，到一步步跑過終點，原來我們都比自己想像中

更強。 

更讓我意外的，是家人聽到我參加比賽，會鼓勵我，畢業以後很少陪伴我的爸爸，

更陪我走到比賽場地，為我打氣。那一刻，心裡很暖。 



如果有一句說話送比自己，我希望回望自己的一生時，很多活動我都試過體驗過，

我可以在自己的生命畫冊上滿佈色彩。 


