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一●圖書作者與內容簡介： 

  陳彥博是台灣極地超馬選手，五年前的他，曾為自己訂下目標，願完成世

界七大洲、八大站的馬拉松賽事。一路以來，從最初的熱情，經咽喉癌、胃穿

孔等病痛折磨，到開始對自己為何而跑而感到疑惑。 

 

  在一場艱鉅的比賽中，嚴苛的環境令他幾近崩潰，但他開始與自己對話，

終於明白，馬拉松不只是跑，不只是競爭名次，更是一場與心的交流。 

 

二●內容摘錄： 

  勇氣，不是指不害怕去做一件事，而是即使知道自己害怕，但還是繼續向

前衝。(p.1) 

 

  想要放棄的時候，想想當初是什麼讓你堅持到這裡。(P.19) 

 

  不要停滯、不要多想。心不要停留在一處，也不要眷戀在任何事上。順水

而流，對前景不要抱任何期望，不是邁向未來，也不是回顧過去，而是讓這一

刻不斷上演，也許就是這麼一回事吧，當下。(p.145) 

 

  旅途，可以很遙遠；家，是唯一的方向。(p.159) 

 

  所謂的冒險，不是冒生命危險，而是冒心理的險。成功不在於力量，而在

於能堅持多久。(p.228) 

 

  極限，由自己定義。夢想，從心去追尋。(p.280)  

三●我的觀點： 

  我雖不是個喜好運動的人，但我特別偏好跑步作為我的休閒活動。無論天

氣、無論心情、無論何時何地，當我邁開步伐，調整呼吸，逆風前行，彷彿遠

離塵囂，心也開始沉澱下來。我喜歡慢跑，原因無他，只因它不僅是項運動，

更蘊含著人生哲學。所以當閱讀這本書時，字字句句都能引起我心中的共鳴，



對於跑步一事有了更多、更深層的見解，在未來的每一次慢跑中，便能步出我

的人生觀。 

 

  在一場超馬中，懂得如何配速是很重要的。一位好的馬拉松選手絕對不是

鳴槍後就盡全力衝刺到終點，所謂配速，便是以自己當下的身體狀況、周遭環

境、跑步習慣等作為依據，為每一段距離調配應有的速度。若只為追上對手拼

命衝刺，或不夠了解自己的狀態一味向前，反而亂了自己的節奏步調，便是徒

然。同理，這也好比近年來教育部相當重視的生涯規劃。生涯規劃最重要的是

認識自己，釐清自我喜好、專長、願景甚至是生命意義後，再端視環境、手中

資源，妥善運用掌控後便能創造更精彩充實的人生。當自己訂下各項短期、長

期的目標，為生活做規劃的同時，我們何嘗不是在為人生配速呢？ 

 

  單調乏味的馬拉松中，若能放下競爭的心，互相鼓勵，不僅能減少比賽的

緊張感，更能消去一個人在荒野中的寂寞。在陳彥博七大洲八大站的最終站

──澳洲的比賽中，就曾遇如此難得的一位西班牙友人。但在比賽的最後三十

三公里，那位西班牙選手因身體不適被強制休息。那時的陳彥博陷入內心的掙

扎，到底是繼續跑下去贏得冠軍好、還是等待朋友再一同上路好，思緒混亂的

他，遲遲無法前進。但他最後選擇留下，不是不想贏，而是不忘一位運動員最

重要的核心價值──初衷。我們也常常在競賽中搶出頭、爭第一。競爭使我們

更強大、更進步，但也常使人急功近利，為第一名而不擇手段。名次與名利使

人光榮，但若在一切表面下盡是骯髒險惡的手段，那麼這些虛榮又有什麼意義

呢？如同書中陳彥博曾說：「想要放棄的時候，想想當初是什麼讓你堅持到這

裡。」當我們對未來感到迷惘徬徨時，我們常忘了問自己，我們是為了什麼而

做？初衷最可貴之處在於能在沒有利害誘惑之下，訂下對自己的期許與目標。

莫忘初衷，當我們能將結束時的心態調整到與開始時一樣，就能遠離失敗、面

對最真實的自己。 

 

  在極地超馬中，一個念頭、一個動作都攸關著自己的生命危險，沒有人能

替你做決定、為你承擔後果。當身處無法掌控的環境中，又受著極大的身心壓

力時，我們會躊躇不前、在懦弱中落荒而逃。但其實害怕不是壞事，因為恐懼

是面對危險時的智慧。當我們意識到自己的不足時，若能勇敢面對自己的脆弱

面，坦承自己的失敗，不逃避，不找藉口，我們便能見到不一樣的自己，突破

自己劃定的極限。成功與否，一切操之在己。我們無法決定自己的家庭、環境，

但我們能選擇改變，選擇自己的想法與意志，便能決定未來的我們是什麼樣的

人。 

 

  陳彥博的書沒有華麗的詞藻，但字裡行間都能見他對生命的熱情、面對困

難的勇氣、及對夢想的堅持；幽默的筆調，更使他正向積極的態度表露無遺。

從最初的規劃，過程中在徬徨後對初衷的堅定，到最後回首一切、對自己的人

生負責，都使我重新定義自己的價值觀。人生是場馬拉松，只有持之以恆、堅

持到底的人才是最後的贏家。極限、由自己定義，夢想、從「心」出發。 

 

四●討論議題： 

  現在社會價值觀混亂，包裹在糖衣之下的誘惑遍布，如何在名次、利害之



下堅持原則、莫忘初衷？並如何建構自我認同？ 

 

  人與人之間的疏離、沉默，是否因為對生命缺乏熱情？基於此，又該如何

追尋？ 

 

 


