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内容概要

　　《跑步圣经》曾连续14周登上《纽约时报》“畅销书排行榜”并被全球跑步爱好者公认为跑步界
的“哲学圣经”。
　　乔治·希恩博士给我们讲述了他中年的运动经验及其所取得的成就。
他选择跑步作为强身健体的主要方式，并从更深层次讲述了由跑步带来的各种身体上的追求。
他认为身体本身也有“思维”，这种思维“来源于运动又高于运动”，因为只有“运动的生命”才能
保证我们精力充沛地去迎接每天的挑战。
即“生命不息，运动不止”。
如果你找到了适合你的运动方式，那么你就在探索自身的道路上前进了一大步。
　　乔治·希恩不仅汲取了不同时期伟大思想家和运动者的经验，同时还将其精华与自己的运动哲学
紧密联系起来，进一步给我们解释了运动对健康的重要性。
以及有关训练、防止受伤和运动竞技方面的知识，为我们打开了一扇运动的大门，并且将我们带入他
的“运动生命”。
　　如果运动者接受了锻炼与运动方面的测试，那么“有一天他终究会醒悟，他所看到的也不仅仅是
单纯的运动规则，而是它所带来的情感与真理，同时这种情感和真理会让人类真正地从自身束缚中解
脱出来”。
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章节摘录

　　一、理解 当我在路上跑步的时候，我感觉自己就是一位圣人。
此时，我就是穿 着很少且很简陋的衣服的阿西尼；年轻时在伦敦学习的甘地，每天跑16-20 公里的路
程之后，找一个便宜的餐馆吃饭；我就是孤独地寻求着与周围世 界融合的梭罗。
 在路上，贫穷、纯洁、顺从都那么自然。
我将能够看到上帝，但在精 神上却较为贫瘠；我的纯洁就是遇见真正的爱神。
十条戒律就是社会运转 的原则。
 当我不再跑步停下来的时候，一切就都不同了。
任何一个与长跑运动 员生活过的人都会知道这一点。
东方大帝的指导者们曾经指着摩西的图画 对他说：“这是一个残忍、贪婪、自私、不诚实的人。
”大帝感到很困惑 ，于是他问摩西本人，摩西说：“他们所形容的我全都具备，我一直在与 之斗争
，这就是真正的本我。
” 不幸的是，在取得最后胜利之前还有很长的路要走。
并且与大多数长 跑运动员相同，我有许多不好的方面，却没有好的补救方法。
我们需要家 庭与朋友的关心与帮助。
 “关心”并非那么简单，因为通常跑步运动员甚至自己换灯泡都会有 困难。
在竞争激烈的社会他很难照顾好自己，并且放弃尝试已经有很长一 段时间了。
从以往的经验来看，他希望别人能把事情为他做好，有人为他 准备好晚饭，有人为他洗熨。
好衣服，零碎的事情也有人替他跑腿。
所有 事情都有人为他打理好，这样他才能尽情地专心从事自己的事情。
 我的贫穷并不是真的贫穷。
我的需求很少，就像伟人弗朗西斯一样。
 但是与他不同的是，越是需要的少我就越需要，越是想要的少我就越想要 。
 我的早饭很简单，但是必须搭配合理。
不要用小刀切开我的松饼，否 则我一天都不会和你说话；我的衣服或许破烂寒酸。
但是如果我丢了它们 或者在不适当的时候将其送去了洗衣店，那么可能会毁了我的一天；从我 的鞋
一直到乳酪也都是如此，任何事都不能出差错否则我就会沉闷一整天 。
不仅我是这样，我身边的人个个如此。
 我从来就没有钱，并且总是希望别人能照顾我，给我交报名费，给我 做午餐，不经意间还能拿到几
张支票，大多数时间我都没有钱，也不可能 去投资慈善事业碰运气。
 如果贫穷问题还没解决，哪有能力去做慈善事业呢？
解决贫穷问题是 一场“持久战”，想想那些骨瘦如柴、面容枯萎的爱尔兰人，对此你就会 有更深的
体会。
自从我参加“第一团体”以来我就开始与自己的身体对抗 ，因为我一直以为我的身体被“恶魔”所占
有。
我开始阅读乔伊斯、凯西 甚至叶芝的著作，叶芝在日记中写道，他把这些事情记下来的目的就是教 
导年轻人不要总是认为自己很与众不同。
 当我停下来的时候，慈善似乎来自于最高层次的恐惧感——对永恒诅 咒的惧怕。
英国诗人豪斯曼这样写道：“我并不是第一个希望他们所做的 冒险事能产生更多危害的人。
”只有超越这样的限制，身体与精神才能得 到融合；只有付出，爱神才会给我们带来广博的爱，对朋
友的爱和对家人 的爱。
 最后，“顺从”是什么概念呢？
对于制定跑步或者训练规则都比较容 易，但是在生活中就是另一回事了。
对思想、意愿、想象的控制并不像控 制双腿、大腿股或胸部喘息那么容易。
跑步当然对我们有益处，跑步是跑 步者与自身进行的一场深远的比赛，跑步的艺术与尤金·海瑞高所
描述的 射箭艺术有异曲同丁之处。
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 在我小时候，我姑妈说我总是“无声地抵抗”。
现在我依然如此，对 周围我不爱听的声音我能够将它们“关掉”，从而不让它们打扰我。
我经 常将自己封闭起来，久之我对我周围的事情就变得越来越不敏感。
如果我 在团体中一言不发，不要以为我在聚精会神地倾听。
我已经“离开”了， 到了另外的世界。
回到了我自己的思维中。
 “离开”的状态是一种真正的自由。
我从目前所处的位置逃脱到一个 我愿意去的地方，在那里我可以思考自己的问题，创造我所感兴趣的
东西 。
我在哪里以及我和谁在一起都不重要。
世界上最另人反感的事情恐怕就 是没完没了地说个不停了，但是这并不能困扰我。
就像叶芝所说：我就像 是一个在墙角摆弄积木的孩子。
 这样也避免了我在大家面前出丑，因为我往往不是说得太多就是说得 太少，有些自己觉得好的话不
是没有说，就是说了却被别人觉得可笑或者 遭到拒绝。
如果我写一篇600字的文章都要花费10个小时，那么我怎么会随 口就说出一些没有经过思考的话呢？
 我的祖辈也是我这样的人，他们就像是克尔恺郭尔、爱默生和伯特兰 一样。
他们都是在很小的时候就觉得与别人不同，并且认为自己很不幸。
 比如拉塞尔就说过：“我是个害羞而且爱独处的傲慢的人”；爱默生这样 形容自己：胸襟狭窄、自
私、警惕并且冷酷；克尔恺郭尔也说过类似的话 ：“思考是我惟一的乐趣，人类根本引起不了我的任
何兴趣。
”P1-4
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编辑推荐

　　连续14周登上《纽约时报》畅销书排行榜。
　　这是一张与地狱里的魔鬼较量的苦行僧的脸。
　　全球跑步爱好者的哲学圣经，陪伴500万美国人一生的精神读本，美国前总统克林顿力荐。
　　为什么跑步？
乔治·希恩说：你的身体也有“思维”，跑步使你成为艺术家、英雄或者圣人，跑步使你回到童年，
跑步使你独一无二，跑步使你找回自我。
　　一本让你成为艺术家、英雄或圣人的书。
　　作为跑步界的导师和思想家，乔治·希恩给众人以启迪并激励我们追随着他的教诲不断前进。
　　——美国前总统比尔·克林顿　　在舞台上，乔治·希恩总是称我为“丑角的助手”，他才是真
正的主角。
事实上，我是“科学家”，而乔治则是“思想家”。
我们联合起来才是真正的“动感组合”。
《有氧运动法》和《跑步圣经》影响了我们整个世界。
我非常高兴能够看到这本传奇著作的再版上市，同时我也相信这本书还会像20年前那样再次带动起成
千上万民众的健身热潮。
　　——库柏有氧健身协会的创始人兼主席肯尼思·H·库柏博士　　乔治的思维总是胜人一筹。
他对运动做出了更为深入的解释：运动不但可以让我们活得长久，更重要的是它能让我们活得更好，
能有更多的精力、更清晰的思维来处理生命中除跑步之外的更重要的事情，以及更好地实现自我价值
。
　　——《纽约时报》专栏作家、《疾病之都》一书的作者罗伯特·科普斯特　　在《跑步圣经》一
书中，乔治建立起一种道德标准，这也是一直以来所有跑步者将其称为“哲学圣经”的原因之一，并
且此书被很多人视为经典之作。
对于那些正在寻求生命中应该从事哪项运动的人们来说，阅读本书绝对是最佳的选择。
　　——《跑步者世界》的作者乔·亨德森　　《跑步圣经》可以被看做是一种“经文”。
不仅跑步者，所有重视这一体验的人们都对本书充满着崇敬之情。
乔治·希恩引入古希腊哲学家苏格拉底的训道之词，来引导我们更深层次地感悟生命。
他发现一旦我们有足够的勇气去发掘生活，那么我们的发现也将会更加丰富多彩。
　　——医学博士　沃尔特·M·波特司　　通过《跑步圣经》一书，乔治·希恩使我们意识到了存
在于我们自身的物质与精神潜力。
他使我们相信我们每个人都能够成为胜利者。
我们从他对“完整体验”的清晰分析中获益匪浅。
　　——《盖洛韦跑步论》一书作者杰夫·盖洛韦　　“如果你想聪明，跑步吧！
如果你想强壮，跑步吧！
如果你想健康，跑步吧！
”　　——古希腊奥林匹亚阿尔菲斯河岸岩壁上的格言
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