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堅持，是我在跑步課堂上學到的第一個詞。 

還記得第一天踏進運動場，我好緊張，不知該做什麼，身邊全是陌生面孔。但

慢慢地，我認識更多跑手，越跑越有興致 ╴開心時去跑，失落時也去跑，跑步
就這樣不知不覺成了習慣。跑步可以給我快樂，亦可以比機會我磨練自己。雖

然有時候，我還是會在意別人的眼光，怕他們對我跑步的決定指指點點，但我

的情緒隨練習時間增加而穩定。 

現在的我，不時在運動場跑上兩圈再走一圈。要一直跑下去，其實需要一班人

陪伴、有導師、有社工、還有一同跑步的夥伴。偶爾我也會冒出負面的念頭，

但當我抬頭望著天空，心裡想著一個信念：我要跑贏自己，那些煩惱就會慢慢

散去。跑步像會幫我清理日常的負能量。 

跑步時總會有喘不過氣的時候，我會停下來讓自己放鬆一下，再調整步伐。然

後我發現，原來自己真的會進步。只要堅持，每次練習都可以多跑一段路，連

腳痛都減少了。第一次跑完目標距離時，我有一種突破自己的開心。以前的

我，一定很快就半途而廢。跑步就像人生，只要有堅持，就會看見進步；只要

有進步，就會有衝勁；只要有衝勁，你就會發現在同一條路上，原來有好多同

路人陪伴著自己。 

原來，我可以的。不要因為過去的自己，而放棄。 


