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一●相關書訊： 

每個人一輩子如螞蟻一般忙忙碌碌，氣喘吁吁地追趕著一波波的社會潮流，似

乎有追不完的東西。但時間過的很快，年紀稍稍增長時，便很懷念小時後的天

真、快樂，然而，這純真卻如眼前的星辰，一個遙遠而不可及的記憶。本書作

者因體悟到充塞於我們四周的躁動，如果沒有適當的安助、導引，這個社會可

能逐漸走向崩解。他以長跑作為詮釋，置於生命長河的架構上分析，而歸納出

長跑九德：簡單、寧靜、專注、自在、隨遇而安、鬆緊有致、始終如一、為自

己而跑與穩中求勝。希望能引導我們由躁動趨於平靜，由濃郁走向淡雅，細細

的、慢慢的去品嘗生命的種種。  

二●內容摘錄： 

戰勝別人比戰勝自己容易，一旦我們想要戰勝別人，這個「別人」就會越來越

明確。為了達成目標，我們兢兢業業的研究對手，希望找到他的優點與限制，

構思各種可能的方式來戰勝對方，就好像科學家將樣本放在顯微鏡底下觀察一

樣，被觀察的事物頓時透明，也許，想要戰勝對手者，比對手更了解對手。 

 

即使我們與自己如影隨形，卻不見得真正了解自己，往往與我們想要戰勝的

「別人」相比，「自己」反而更為模糊，因而不知從何下手。有時，我們驚覺

於交涉的對象並不是真正的自己，而是社會或自我期待所幻化出來的自己。

（p.24〜26）  

三●我的觀點： 

長路漫漫，曲曲折折，生命之路險重重，我們需要寧靜，需要一種生命的智

慧，來協助我們面對與超越種種挑戰。每個人都有一個屬於自己的歸宿，我們

都在尋找自己的靈魂出口，在漫漫的人生旅程中跌跌撞撞，希望能找到那出

口，讓身心能獲得永恆的安頓。沒有人可以替自己跑，是苦是樂，是晴是雨，

還是得自個兒跑，咬緊牙關跑下去。別人頂多在你跌倒時候扶你一把，但是，

站起來後，自己必須拍拍屁股，抖掉灰塵，識相地，繼續跑下去。 

 

本書教我們許多人生道理，在之中，也使我解開了我心中一直以來的一些疑

問。多數人在乎的是自己而不是他人，我們之所以在乎別人對自己的看法，不
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就是因為太在乎自己？期望別人肯定自己？所以有些事，我們就是必須看開一

些。世上許多事情，不如我們想像中的嚴重，也許，一開始時很嚴重，過一陣

子，就不那麼嚴重，時間是一位神奇的魔術師，可以幫助我們療傷養痛，所

以，學著不要擔心，快樂些，船到橋頭自然直啊！ 

 

相信這段話很多人都聽過：在路上有一塊大石頭，失敗者將之視為一種阻礙，

而成功者將之視為成功的絆腳石。何不給自己勾勒一個願景，譬如想像自己持

續運動之後，一個健康、充滿活力的形象，成為眾人注目的焦點。成功之路必

定是坎坷的，就像鑽石要經過無數次的琢磨才能發亮一樣。成功是建築在無數

的血汗之上。一般人，就像在運動場上的觀眾一樣，只看到競賽者抵達終點的

喜悅，但卻看不到他平常訓練的艱苦，所以，有時，當我們看成功人士的光彩

時，難免激起一股莫名的嫉妒，甚至誤會其成功是出於機運，或埋怨上天的不

公，而導致心理的不平衡，但，我們怎麼了解他們所付出的努力和犧牲？也

許，他們得到許多，卻失去更多。 

 

每個人都有自己的慾望，不論是買車、買房子、或是成績拿滿分等等。所以，

大部分的人們都會為自己設一個目標，但是，人們卻常常在遇到挫折，就放棄

了，就連眼前任何一線希望，因為自己撐不下去，而讓它溜走了。因此，一旦

目標選定之後，就應該全力以赴，不中途而廢，也不任意的更改目標，直到達

成為止。永不放棄是很重要的！ 

 

人之有自卑感是一種自然的現象，源於人本身的不完美，因此人存在的目的，

就是由不完美逐漸蛻變至完美。往往，人創造力的激發是源於看到了不完美，

而產生了一種想要改進的焦慮，許多的發明都是為了克服人的缺陷，是一種不

向命運低頭、勇敢的反抗行動。 

 

其實，很多道理大家都知道，但是卻做不到，人們總是在為自己找藉口，不是

嗎？所以，不要再遲疑了，不要再退縮了，在你的路途中，當然會碰到許多挫

折，但是，相對的，如果你的路途中，沒有任何的驚奇、任何的挫敗，那麼你

的生活將會是多麼的無趣啊！  

四●討論議題： 

「宣洩」是將累積在「潛意識」中的「慾力」，透過某種方式，加以引導出

來，以免「慾力」累積過量，就像水庫積水過多而沒有洩洪，會產生不正常的

人格，佛氏稱此為水壓理論。慾力會日積月累，達到一定壓力後，它就想表現

出來，如果一味的壓抑，恐將引發難以收拾的後果。我們常鼓勵人們溝通，將

心裡的不滿講出來，以免爆發更大的衝突。過度宣洩會造成別人的負擔，過度

隱藏又會悶出病，要如何才叫適當的宣洩呢？  
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