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三小時與三十年
李錦鳳

2013年 12月的一個清晨，天正下著大雨，我從香港老遠來到台北參加半程馬

拉松賽事。這是我第一次參加長途賽事，領跑員是我的丈夫「大馬」。

賽事開始時，雨勢頗大。大馬為我披上透明塑膠雨衣，槍聲一響，我們便開

始一步一步向著目標前進。遇上凹凸不平的路面，他便拉一下我倆之間的手繩，

讓我避開。當天的路面，水氹處處，避也避不了，他鼓勵我穩步向前，放膽踏下，

即時水花四濺，地面的污水也濺到我倆身上，可是身旁的大馬對我說：「不用怕，

有我在！」剎那間，我覺得身邊有人和自己一樣濕透，一同承受風雨，是多麼溫

馨的情景啊！

我倆以均速緩緩地前進，不知道時間過了多少。大馬突然對我說：終點在望

了。這刻真有點兒興奮。原來我倆在不知不覺間已經跑了近三個小時。跨過終點

計時地氈的一刻，聽到大馬在說：「與老婆一起過終點了！」接著他在我的面額

上輕輕地吻了一下。看似是一句普通的說話、一個小小的呵護動作，但我卻頓時

鼻子一酸，淚水在眼眶內立即如泉湧出來，原來能和至愛的人一同起步，一同經

歷，一同承受，一同完成目標，是多麼的美好、多麼的幸福！離開終點時，大馬

隨手拿起大會提供的一條大毛巾披在我身上，給我保暖。這時我已忘卻身體的濕

透，只知溫暖在心坎內，剎那間，甜絲絲的感覺縈迴在心頭。

近三個小時的半程馬拉松賽事看似是完結了，但它帶給我無窮的反思。我和

大馬結婚已逾三十個年頭，我覺得自己很幸福。我自少視力欠佳，這是由於遺傳

而不能改變的事實；幸好上天讓我遇上大馬，結婚時的承諾，至今他都一一做到。

然而，受視力障礙影響，我的相夫教子任務未能做到一百分。幸好在生活上，大

馬都往往領我避過障礙，還時常鼓勵我積極面對和解決困難。以前我很怕面對別

人的眼光，很怕將自己的感受說出來。今天，我會努力改變，這一切皆由跑步開始。

首先要多謝健體會這長跑團隊，包括教練和義工們，你們給了我和丈夫一同

做運動的機會，使我感受到大馬對我的照顧。這三十年來，他不離不棄地陪伴在

我左右；現時我和大馬之間，多了一條手繩連繫。這手繩不僅代表跑手和領跑員

之間的互信，更代表我和大馬之間的愛。年過半百的我，已走了人生旅途中的前

半程，那麼後半程該怎樣？心中有無限的感激，此時此刻，我要將心底話說出來：

「大馬，我愛你，多謝你一路相伴，讓我倆繼續相依相扶，跑完餘下的半程馬拉

松吧！」
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2015長跑回顧
張志鵬

我
是一位嚴重弱視的人，雙眼患了遺傳性退化病——視網膜色素病變，現在

雙眼退化至剩下光感。我參與長跑的鍛鍊，不知不覺已有六個多年頭了。

回想當初 2008年年底，我有感於身體狀況開始走下坡，適逢一個長跑班正招收

視障運動員，於是在 2009年 1月開始，我便加入了長跑的行列。同時，我也認

識了國際五級田徑教練林威強先生。他以多做運動，保持身體健康為宗旨，好讓

視障人士藉著長跑得到健康的身體。這正是我那時追求的目標。除此之外，視障

朋友還可藉著長跑的鍛鍊來感受自己的能力。只要自己肯踏出第一步，很多事情

都可做得到。看不見，並不代表是弱者！

在此之前，我從不做運動；跑了數課後，四頭肌便出現肌肉反應，並引發痛

風症，變成雙重打擊。當時我不知所措，走

去看急症，結果在醫院骨科部躺了六天。相

信對林教練來說，這是令他最震驚的一件

事，心感歉意。大半個月後，林教練問我有

沒有興趣跑渣打馬拉松十公里賽。既然林

教練對我有信心，我就爽快地答應了。那一

次，跑不到四公里，我已感到疲累，但在領

跑員的鼓勵和自己的堅持下，最終不用一個

半小時便完成這人生第一次

十公里賽。

我從沒想過能跑那麼長

距離，並能取得這麼好的

成績，真令人鼓舞！過去

的數年裡，除了正常操練外，一些領跑員

更抽出額外的時間來陪我們練習長課（一般是二十公里以上）。在直至今年一

月為止，我在不同地區包括香港、中國大陸、台灣和日本共完成八個全程馬拉松。

在長跑訓練中，不但令我身體健康了，而且與大家傾談中，

更發覺完成長跑賽事能向一眾視障朋友輸出堅毅、忍耐和勇氣的

正能量，發放生命影響生命的力量，反思遇到困難時自己應如何

面對呢。這正是我持續練習全程馬拉松的最大動力。

2012年，在視障朋友李啟德先生的努力協調下，路德會石硤尾失明者中心

成立了「路德會香港失明人健體會」。林教練義務出任總教練一職，以做運動

令身體健康為宗旨，帶領大家。時間飛逝，健體會成立三年了。在這數年間，視

障運動員和領跑員的人數持續增加。現在除了石硤尾配水庫運動場之外，還在
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感激每一位義工
梁靜雲

在
三十七歲的時候，我發現視力出了問題。經眼科醫生診

斷後，確定我患上視網膜色素病變。加入健體會至今

已經三年了。林 Sir是我們的跑步教練。在健體會裡，我真感

受到林 Sir的團隊和每位義工的無私奉獻。他們放棄陪伴家

人和休息的時間來跟我們練跑，使我們得到運動的機會。

2014年 11月以後，我發覺視力退化得很快，視力退化的速度快得有如心跳

一樣。以前，我還可以看到少少影子，但現在甚麼都看不到。這時候，好感謝義工

小冰的鼓勵。她在逢星期二及星期四在石硤尾練跑時，都鼓勵我向其他方向想，

不要因視力障礙而看輕自己，我們還有其他方面的能力。我感受到身邊有這美麗

的天使，令我勇敢地面對身邊的困難。

我實在感激每一位義工放棄自己的私人時間、陪

伴家人時間，下班後陪我們這群視障人士練跑。我也

很感謝丈夫和家人，他們支持我，包容我，諒解我。

我會好好珍惜這個平台，不放棄每次練跑的 

機會，用生命影響生命，鼓勵更多朋友，達至助人

自助。

屯門湖山公園開辦長跑訓練班，方便屯門和元朗的視障朋友參與長跑訓練。希望

不久將來，在不同的地區都能為視障朋友提供長跑訓練的機會。

今年三月，林教練為領跑員舉辦約四個月的長跑教練培訓班，這樣不單讓健

體會培育更多的專業領跑員，更可為將來在不同地區開辦長跑訓練作準備。這數

年間，在林教練和一眾資深領跑員的努力下，令健體會逐漸擴大和更具規模。領

跑員不但平時抽出時間來陪伴我們練跑，更出錢和出力地讓我們順利參與大大小

小的活動和賽事，例如跑鞋獎勵計畫。他們利用不同的渠道來籌集資金，好讓視

障運動員能購買適合的跑鞋；更可吸引一些視障朋友來感受跑步的好處，加入長

跑的大家庭。領跑員亦付出無比的耐心，教導我們跑步。在此。我衷心感謝他們

無私的付出。在這些無私付出的凝聚下，

健體會變成一個大家庭，成為老朋友聚會

的地方，各人都可各適其適地沐浴其中，

好好享受長跑帶來的好處。

最後，我衷心的感謝健體會各位成員

的付出，讓每次的聚會和練習都令我們感

到溫暖和快樂！
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歌健頌德幫主頌
幫主

路
遙毋懼艱且長，德育英材作棟樑，匯聚賢能齊善舉，路德會上耀光芒。

健體會旨唔簡單，鼓勵猛龍自更新，何懼他朝風雨打，熱血男兒勁

嬌娃。

教練資質非等閒，十項全能確驚人，操出猛龍齊過江，蜚聲國際把名揚，

六雄皆是人中傑，春風化雨育奇葩。

良師教導意真誠，不厭其煩述不停，有教無類不偏袒，有問必答解疑難，

義工細心帶領跑，談笑風生樂優悠。

健體會內元素新，活動安排勁繽紛，老少傷健齊參與，亦師亦友共歡欣，

時聞妻怨郎歸晚，偶聽夫切念奴嬌。

導師義工結善緣，親切關懷互相連，能施受惠神光賜，歡樂回憶萬古存。

誰謂七十古來稀？過百人瑞有何奇，慶幸朝陽春雨灑，堅松翠柏艷如花。

人生莫道桑榆晚，尚有流霞飛滿天，揀飲節食勤鍛鍊，健體理念定萌芽。

兩載苦練果有成，讚頌健兒志氣盛，興來齊奔光明頂，閒時齊上菠蘿山。

星期二晚溶溶月，禮拜六朝淡淡風，屯門湖山重重跑，藍橋緩步輕輕鬆。

兩年光景似水流，盡取課程記心頭，學成技巧償心願，毋須自卑在人前。

同學意念純且真，團隊一律視親人，良

師益友談心事，互相勉勵共支持。

不知痛楚是何由，坐骨神經痛心頭，

晨操晚練常登峰，奇蹟痛症影無蹤。

如今消減十六磅，三高遠離人輕鬆。

健兒努力具恆心，朝夕苦練柳成蔭，

十 K半馬無難度，猛龍全馬走一程，提

步快慢隨心意，信心回復爆晒燈。

無得彈，無得彈，東山復出不太難；無疑問，無疑問，教練義工人稱讚。

莫等閒，莫等閒，重投社會無困難；休緩慢，休緩慢，再度展翅為人群。

無懼畏，無懼畏，崎嶇人生繼續砌；常祈禱，常祈禱，世界和平活到老。

神恩賜！齊感恩！老少殘健一家親。

愛！攜手！不論貧富貴賤，傷健共融，腦海中，充滿著，生機與領悟，共

創出，光輝歲月，閃亮著，幸福美好，精彩人生，皆因有您。

歌健頌德幫主頌，機制原則人讚頌，健體會外情切切，路德會內意濃濃。

文似弄月吟風句，實情道出感受詞，愧盼雅俗齊分享，青史名留一好書。

羊年祝願行喜運，行善積德喜洋洋，智慧雙修人敬重，福祿增長壽綿長。
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給太太的一封信──菠蘿回來了
吳志雄

親愛的菠蘿 ：

今天我很開心，近年你的轉變，我
看在眼裡。你走出黑暗，重

投社會，慢慢地建立自信，重現真
正的你，我的菠蘿回來了。

十年前，當你發覺自己的視力出現
問題，面對失明的恐懼，情

緒一度低落，經常胡思亂想。中學
時期認識的你，是一位開朗、活

潑、堅強、積極的小女孩，但這一
刻消失了。當時我也六神無主，

不知如何是好，四處訪尋名醫，但
得到的答案總是無能為力。你將

自己困在家中，足不出戶，逃避與
別人接觸，作為家庭的經濟支柱，

我只顧工作，未能理解你的心情，
真對不起！讓你度過這些無助的

歲月。每當你情緒失控，甚或做出
一些傷害自己的行為，我都心如

刀割，痛恨自己幫不上忙。你知道
嗎？你的一喜一憂、一顰一笑，

都會牽動著我的心。有一天晚上，
你問了我一個問題，你說：「娶

了一個失明的妻子，你後悔嗎？你
還喜歡我嗎？」當時我只簡單回

答說：「沒有後悔。」請原諒我這
內斂的性格，不懂激情，也不夠

體貼，但我內心是這樣

想：結婚時我曾承諾照

顧你一生一世，執子之

手，與子偕老，我一定

辦得到的。再者，在我們最困難的時刻，你為了這

個家，無私地付出，我內心只有無言的感激。

幸好上天給與我們一個機遇，認識了棠哥，他帶我們到健體會

練習跑步。跑步是一項考驗耐力和意志的運動，視力有問題的你可

否應付呢？在教練亮哥的諄諄引領下，開始了你的長跑路。訓練不

久，奇蹟出現，以前堅強和積極的你重現，跑步改變了你，教練和

義工們感動了你。

2013年底的台北半程馬拉松賽事中，你無懼天氣的寒冷；頂著

傾盆的大雨，在滿地積水的賽道上，咬緊牙關，克服困難，只顧向

前衝。這一刻，一個堅強的小女孩，在我眼前重現，我心想：「菠蘿！

我的太太，你回來了！」最後你更獲得「亞軍」，但獎杯並不重要，

重要的是這「亞軍」標誌著你的轉變，走出以前憂鬱的你，跳出黑
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暗，重拾自信。我也因你而改變，開始覺得營營役役的工作不應是我

們的重點；相反，能與至愛的人肩並肩奔跑在人生的旅途上才是我所

追求的。

菠蘿，你已脫胎換骨，重現當年的開朗和活潑、堅強和積極。現

在的你，生命已不一樣。這裡，我想起唐代黃蘖禪師的兩句詩：「不

經一番寒徹骨，那得梅花撲鼻香。」你經歷了多年的徹骨之痛，把自

己困在陰霾裡；今天，在長跑的歷練下，建立自信，找到方向，尤如

梅花，散發芬香。

明天，讓我們再定下目標，攜手繼續奔跑向前，以後無論困難有

多大，我們一同來面對、一同來解決，我永遠是你最貼身的領跑員。

你的丈夫 大雄 上

二零一五年四月

我是沙灘上一粒小貝殼
黃金英

非常感恩  十分感恩

感謝所有教練，義工朋友，運動員，謝謝 ! 益處和得著都比我想

像中超越，我必會好好珍惜！

送上最美麗的祝福，願你們平安，主恩滿載。
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真與誠，感動了我！ 
應祈媽媽 

小
兒應祈是健體會的運動員，健體會各人都叫我做祈媽。以前從沒有人這樣

稱呼過我，但我很喜歡這稱呼，那是因為這稱呼意味着「我」在健體會中

本來是沒身份的，我這身份是因我兒而來的。

從電視節目中，我認識健體會。起初應祈參與跑步，是希望讓他有點運動，

藉運動來改善他的情緒和自閉的情況。2013年 6月開始，每星期兩次的練習我

都不讓他間斷，漸漸，他的情緒有好轉，笑容也多了。2014年精準賽令他與領

跑的 KK Sir 熟稔了。每次上到運動場，他只認識 KK Sir，其他人他一概都不理

睬 。只見 KK Sir帶他，他那挺胸昂首，充滿自信的神態便自然地流露出來。

日子久了，健體會很多義工都認識他，亦都接納他那不睬人或愛說「不知道

不知道」，「不要不要」那拒絕人的回應。為了參與渣馬十公里賽事，大會編配

了義工 Anna帶他。從練習的過程中，他亦與 Anna熟絡起來，願意按她的指示

去做，亦願意與她傾談。這讓我開始對他放下擔憂，卸下重壓。想到自己既然身

在運動場，百無聊賴地等他，不如嘗試做一位領人的義工，進入這群體，一方面

可多點認識視障人士，另一方面可學習做義工，算是對這會的回饋。

還記得那天不夠義工，我一人要帶兩名視障運動員，第一次領便要帶兩人，

手忙腳亂的我曾令他們碰腳；在閃避跑來

的運動員時，亦因自己只顧自己閃避，忽

略他們的速度，而令他們與衝過來的人

相撞。經過多次，我領「行」的技術漸

趨穩定，於是，我便開始寬懷地與他們

閒聊。從談天說地間，我認識他們的

生活，亦從他們的日常生活，體會到

他們的缺陷從不令他們有所缺，他們

天天都生活得多彩多姿；他們的缺陷，亦從不令他

們有所怨，他們日日都生活得歡喜快樂。他們流露出的那份自信，表現出的那份

尊嚴，真的令我佩服。從他們身上，我獲益良多，他們內心的真與誠亦感動了我。

參與健體會的每位義工都是義務的，他們都是將休息的時間奉獻出來。當他

們到運動場時，必然是甘心情願的。可惜我做義工並不是這般，有時我是甘心但

不情願，有時情願但又不甘心，心情十分矛盾。

應祈自小體弱多病，進出醫院亦是尋常事，所以一直以來我夫婦二人都互相

配合，互補不足地照顧他，甚少假手於人，帶他，領他已是我們習以為常的了。

所以帶他去跑步，讓他接觸新的群體，我是極之甘心及樂意的。但實際上，每星

期兩次，每次來回也要三小時多。熱天，大汗淋漓；冷天，寒風刺骨，那種滋味

並不好受，誰也不情願啦！工作完，拖着疲累的身軀，誰都想安坐家中休息休息，
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但要帶他，我也沒選擇，因我知道，他爸爸工作地點遠，放工回家已夜，若然我

不帶他，又有誰帶他呢？所以可以說，我是迫不得已，極不情願地進入這群體。 

況且，運動場上的文化亦非我所能融入，身處在那裡，有時真的令我不安，非常

難受。雖然帶應祈去跑步我很情願，看見他有進步，我亦很滿足，但放下自己的

理想，放下自己的喜惡，那又使我感到極之不甘心。可幸的是，在運動場上，我

見到每位義工都是滿有愛心，滿有熱誠地參與其中。義工們大都要工作，他們工

作後放棄娛樂，放下休息來服侍這群「弱者」，那顆真心，那份真誠，真是令我

佩服，令我感動。

雖然應祈的人生路上滿是荊棘，甚是難行，但愛他的天父在他成長的每個階

段都為他安排很多同行者。我相信除了我，健體會的每位義工都是甘心樂意地去

帶他的，願上帝親自報答每一位。

愛的源地
珠珠

我
是一個怕流汗，不愛走動，不喜歡運動的人。十一年前，因患上眼角膜變

壞和青光眼，視力逐漸衰退。後來到香港盲人輔導會學習失明人走路技

巧，視障同學介紹我參加跑步運動，自此，我的身心都起了重大的改變！

從前的我，雖然視力正常，但性格孤僻，屬情緒化。患上眼疾後，自信心大

失。因為害怕鄰居朋友的歧視，所以遲遲不肯使用手杖。體能方面，簡單如登

上一道樓梯，也得停頓三次，休息回氣。自從加入了健體會這個大家庭，跟隨林

Sir領導的跑步訓練，身體、心靈以至生命都感到強壯起來！

起初在石硤尾配水庫運動場跑步，只能跑畢五個圈。那時從沒想過自己有能

力完成十公里的比賽。2009年 10月 1日國慶長跑比賽，是我人生中第一次參加

的跑步賽事。之後，我再挑戰自己，參加第一次半馬比賽。那是 2010年的冬天，

我們的團隊到北京參賽。那場賽事，給我留下深刻的印象······

出賽那天，氣溫只得攝氏幾度，天空下著滂沱大雨，天氣相當惡劣。我和領

跑員跑至十二公里時，因腳傷患處開始疼痛而舉步維艱。餘下的十公里路程，我

只能步行。雨，不停地下著；天氣，一片寒冷，我和領跑員都冷得牙關打顫。然而，
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領跑員 Gigi（協恩中學畢業生，曾經是林 Sir的學生）不但沒有埋怨我未能同步

往前跑，還不斷鼓勵我。大家並著肩，迎著寒風冷雨，向前走。當時有哥看見我

們冒著風雨交加，戰戰兢兢地在賽道上舉步，便過來協助。他給了我們一雙手套，

我倆「分甘同味」，一人戴一隻來保暖。堅持到最後，我們渾身寒冷得已無法再

走下去了。終於有哥決定替我們找來一輛車子，送我們回終點去。在車上，我和

Gigi摟作一團互相取暖。此時此刻，我已暫時放下完成第一次半馬的目標，我深

深地感受到領跑員對我的支持、鼓勵和體諒。我聽到她的牙齒在顫抖，感到她的

身體四肢跟我的同樣冰冷，但她沒有半點抱怨，卻只有鼓勵。我心裡滿是感激、

感動！

在健體會的大家庭裡，值得開心與感動的事情非常多。另一次令我十分感動

的，要算是在今年香港渣打馬拉松賽事那天（2015年 1月 25日）。當天我身體不

適，沒有出賽，本來是一個平淡的日子。但一位義工因出於關心，見我由 2014年

12月發病不斷咳嗽，至2015年1月仍未見復原，特意為我預備了化痰止咳的湯水。

她當日比賽領跑完後，攜帶著足三天服量的六碗湯水，特意從港島送來九龍區我

家附近送給我。那份關懷猶如家人般的親切。性格本來孤僻、冷漠的我，在加入

健體會時，曾擔心義工們只有三分鐘熱度，只因好奇，難以持續地擔任義務領跑

工作。事實證明，並非如此！

除了跟一些領跑員建立了親如家人的關係之外，我也有幸擔任運動員的隊

長，負責聯絡工作，從而認識和了解其他視障朋友的情況和困難，促進彼此間的

支持和鼓勵。在此，我衷心感謝林 Sir建立了這個大家庭，感謝愛惜我們視障運

動員的教練和領跑員，還感謝辛勤地為我們安排各項活動的王主任和郭 Sir！我

希望能以我些微的能力，服務和貢獻給健體會這個大家庭！
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六十三歲才起跑，完成三十八場十公
里賽事

梁明

失
明至今已有十多年了。失明後過了一段日子，我到香港盲人輔導會參加復

康班，除了學習走路之外，還學習唱歌、吹笛子等，打發時間。約在七年前，

林 Sir開始組織並教導視障人士跑步。那時候，我連走路也有困難，而且覺得跑

步是一項辛苦的運動，所以沒有參加的打算。到了後來，知道不少肥胖的視障人

士都能跑步，心想：他們能夠，我怎麼不能夠做到呢？於是我決定開始跟林 Sir

學習跑步。不過那時已是六十多歲了。開始時，還不知道自己能否做到，畢竟年

紀已不小了⋯⋯

提到林 Sir的教導，我不得不佩服他。第一晚學跑步時，單是從石硤尾室內

體育館走到配水庫運動場那不足一公里的斜路，已令我抽筋兩次了。那時我還問

林 Sir：「以我這把年紀，我真的能夠跑嗎？」林 Sir簡單直接的回覆說：「你願

意來跑，就一定能夠；你不來，便一定不能夠。」因為年紀太大，也沒怎麼運動過，

因此，全身的筋腱繃繃緊緊的，真的舉步維艱。林 Sir便先安排我到草地上大步

大步地走，先拉鬆自己繃緊的筋腱。就這樣的走，走了兩個多月，我便開始起跑

──慢慢地跑。

後來，林 Sir帶領我們練習跑斜路，那是從龍欣道跑上我們稱為「光明頂」

的地方，從石硤尾體育館計起，約有四公里的斜路。第一次是林 Sir親自帶領我，

我心裡暗道：事情可不簡單，肯定「大件事」。說真的，路實在太陡斜了，才跑

到一半，我已精疲力盡了。我想停下來休息，但林 Sir不肯，說可以慢慢跑上去，

不可以停下來。不過我實在太累了，腿也提不起來。林 Sir便將手帶搭上肩膊，

連拖帶拉地把我一步一步扯上去。幾經辛苦，我倆終於挨到「光明頂」了。那時

候，我渾身軟癱無力，幸好有隊友遞來清水，我喝了一口，定下神來，才知道到了。

我不禁為自己喝采──原來我也做得到，更感謝林Sir和這有心有力的一個團隊。

年輕時的生活，不太檢點，又吸煙又喝酒，夜生活也多，數十年如此。自從跑

步後，生活健康了，我先是成功戒煙。坦白說，我過去也曾多次戒煙，但都無法成

功。在林 Sir的指導下，卻成功了。林 Sir沒有強逼我戒煙，只是不斷地勸喻我少

吸一點少吸一點，結果在跑步的輔助下，身體越來越健康，終於成功戒除煙癮了。
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跟隨林 Sir跑了多年，去年因為患上大腸癌而動了手術，休養差不多一年

了。手術前，我還擔心過不了這一關。林 Sir卻鼓勵我說：「明仔，你跑步之後，

體能越來越好，如同年輕人一樣。體能這樣好，相信我，你一定挺得住的，放心

吧！」結果手術成功了。我實在感恩的是，在這一個跑步團隊的幫助下，我的體

能越來越好。尤其是每次練跑的體能訓練，雖然辛苦，卻真的令我強壯起來。

最初做掌上壓時，才做了五下，便感到頭暈無力。林 Sir提點我，叫我慢慢做，

不用急，盡量做，一下一下加上去，便自然做得多。按照林 Sir的方法練習，到

了今天，每天我也能做到數百下呢。現在，我自信體能仍是相當不錯。

跑步七年，至今已完成三十八場的十公里賽事。往後，我仍會繼續努力，完

成更多的賽事！

跑步後，體能越來越好，也成功戒了煙，生活健康了，因此，我實在希望各

位視障人士能像我一樣，參加健體會的跑步訓練，鍛鍊身體和意志。我這把年紀

能夠做到，相信各位也能夠做得到呢！

自信、不容易認輸的父親
梁佩儀（梁明女兒）

記
得父親說視力出現問題，夜裡看不清事物，到後來完全失明，一直持續了

幾年的時間。其間，即使父親的視力大約只餘下兩成。他仍然抱著復明的

希望，進行過多次眼科專科檢查及診療，也參加過一些視網膜色素病變的講座，

然而，最後還是失明了。當時父親剛好退休，每天也賦閒家中，只是管吃管睡，

或者練練氣功，打發時間，可說是百無聊賴，很少外出。再過一段日子，父親參

加了香港盲人輔導會的復康班。在復康班裡，他接納失明的事實，開始釋懷，明

白失明是自己必須面對的事實；同時，他在復康班也學懂了生活上的一些技能，

可以自己照顧自己。

記憶中，在我年幼的時候，父親是一個兇巴巴的人，加上又煙又酒，個性剛

烈，脾氣也暴躁。有時候，他更會喝到醉醺醺的，無緣無故地找我們罵上一頓。

說真的，那時我們真的不太喜歡這樣的一個父親。不過，父親也是蠻自我也挺有

自信的人。他要強好勝，不容易認輸。

從完全失明到參加復康班之間，有好幾

個月，父親都一直努力嘗試照顧自己的

日常生活，例如叫外賣，或是叫我們

多買些罐頭留在家中，或是買些菜來

煮；然而，母親卻非常擔心他會有意
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外。他到了輔導會後，學習了生活技能，並能自己照顧自己，例如學懂煮食後，

便自己在家做飯；在懂得使用手杖後，便自己外出，在復康班義工的幫助和指導

下，他甚至乘搭公共交通工具外出，往來輔導會。初時我們還擔心他會否有意外，

後來觀察了一段日子，看見他真的可以自己應付得了，我們也就放心了。父親在

參加了輔導會和健體會的活動後，性格上明顯有了很大的改變。當初父親決定參

加跑步練習時，雖然我們家人見父親年紀已然不小，但都深知父親相當好勝，勸

也勸不來，反對也沒用，也就沒有反對了。父親在參加跑步訓練後，以前的暴躁

沒有了。他變得比以前更有耐性，少發脾氣了。除此之外，他經常在我們面前展

現開心的一面，每星期的節目都非常豐富，例如星期二和星期四晚上要練跑，星

期六上午要游泳，下午再到將軍澳練跑，加上在輔導會唱粵曲、吹笛子，有時甚

至划龍舟等，可說是忙個不停。我們最關注的是父親的安全問題。有時候，父親

為免我們擔心，甚至在參加活動後才告訴我們。事實證明，父親從不同活動中，

不單令身體健康了，也令心境開朗了，更令我們放心了。

父親練跑期間，姊姊和我也曾經來當過領跑員。不過，因遷就居住地點，姊

姊在石硤尾幫忙當領跑員，而我就在屯門。當領跑員期間，最深切的體會是領跑

員一方面要調勻自己的呼吸和跑速，另一方面要照顧視障運動員，提示路面的情

況，殊不簡單。長跑對一個普通人來說，也不是一項簡單的事；對視障人士來說，

便更不容易，要很大的勇氣和毅力才行。看見父親越跑越有勁，後來更獲安排在

電視節目中亮相，接受訪問，以自己的經歷作榜樣，鼓勵年長的和傷健的人士不

要自暴自棄，只要積極努力，傷殘帶來的障礙也可克服。這更讓我們明白到父親

的自信，不是單純的好勝、逞強、自大，實在有他的過人之處。

去年，父親患上大腸癌，做過切除手術後，休養了很長的一段日子。那時候，

父親還在躍躍欲試，希望能儘快恢復練跑。然而，因為始終擔心運動會對他的

手術傷口及內臟等造成傷害，只能繼續休養。幾個月前，父親正式康復，復出練

習。他從步行開始，到現在恢復慢跑，循序漸進。他那健康、自信的神態又再次

展現出來。

展望未來，我們都希望父親能夠繼續參加跑步訓練，繼續保持

他健康的身體和開朗的心境，開開心心繼續跑下去。
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重拾舊歡，愛上馬拉松
白小冰

在
求學時期，我也算是個運動健將。打從結婚育兒之後，我就已經與運動絕

緣。我不單止缺乏運動，而且有點討厭出汗。自 2008年在兩地一心青少

年交流團中認識了林 Sir後，就大大轉變了。林 Sir有一個美麗的宏願，就是要

帶領香港十幾萬的視障朋友，從黑暗中「跑出人生，活出彩虹」。我非常欣賞和

認同林 Sir的理念，於是我由練跑一個圈起，開始重拾舊歡，跑出健康正能量。

初加入這個健體會，感覺十分良好，義工和教練們非常有心有力，不單止將國

際領路法細心教授給領跑員，更將訓練馬拉松的心得技巧，毫不保留地貢獻出來，

讓我認識到練跑之餘，最重要是安全，以免受傷。為了要「越跑越有」，我連平時

愛吃的雜食也減了不少，注重了生活的節奏和飲食，就算多年與我不合作的腸道

也暢通了，當然我的循環系統也改善了很多。整體來

說，身體健康了，人固然更覺美麗呢！

我當領跑員初期，最不習慣的是要跟視障運

動員交談。不習慣的，並不是怕陌生，而是自己

的「氣」量有限，跑步還要閒談，簡直要命啊！

不過原來在這個過程中，很容易觀察到自己和運

動員的能量和狀態，能夠在既安全又輕鬆的情

況下，完成一課。再者，透過分享和交流，令大家互相認識，擴闊生活圈子，領

略自己生命以外的真實故事。因此，通過恆常的練習，除了提升大家的運動能量

之外，最重要的是增加大家的互信默契和對社群的歸屬感。

生命總是無常，我在 2011年 1月 21日發生左邊身體突然軟弱失控，嘴巴說

不出話來，出現中風現象。心中的驚恐和無助，猶如運動員生命中走入「黑暗的深

谷」，感恩我遇上這個社群，生命感染生命，重燃我內在的正面能量，能夠積極面

對病苦的厄困，這才讓我勇敢地接受了一個零成功率的腦科血管大手術。感恩手術

相當成功，休息了兩個星期已完全康復，返回工作崗位。我也能在個多月內便恢復

體能，重新穿上領跑員上衣，甚感安慰。當然，要感謝一群熱心的義工們。他們支

持我度過了一個「死過翻生」的歷程，亦很感謝運動員對我的信任，「陪伴」我跑

過這段低谷的日子。健體會近年提供了很多比賽和各種改善運動訓練的機會，讓義

工和運動員不斷提升跑步的興趣和技巧。同時，健體會亦鼓勵我們建立目標，讓我

們在過程中獲得無比的信心、無限的喜悅和無盡的突破，讓生命更上一層，創造生

命更大的價值。

在此，我感謝愛心滿溢的林 Sir、啟德和王 Sir，同心協力創立了這個傷

健共融、友愛的社群；感恩認識到幾位勁量級的大教練亮哥、有哥、金耀爸和

Samy.......（排名不分先後）；還有全天候與我們緊密連繫的佳音天使Maggie 和 

Anky。同時，我為一眾充滿著熱誠，無私貢獻的領跑員而感動。最後祝福各位健

康快樂，「長跑長有」，細水長流，薪伙相傳，幸福就在此家。


