(Part 1 章首)

「一步換一步」─踏遍全球極地的冒險英雄!
~就從未停下追逐夢想腳步的林義傑，以永遠面向前方、絕不放棄的極限運動精神，為台灣運動員跑出全球知名超級馬拉松賽事的輝煌紀錄!
(Part 2 大師探照燈)
1976年，林義傑出生於台北。天生個子不高，使他常與比賽無緣，也進不了體育班。儘管國中時期跑出台北市越野錦標賽第一名的成績，還是不受重視。但他瘦小的身軀中，卻負載了傲氣驚人的不撓靈魂，中學時期就立定了長跑志向。
2006年，林義傑成為世界上首位完成「世界四大極地超級馬拉松巡迴賽」的總冠軍。曾獲獎的重要比賽計有：
2003年第一屆「中國大戈壁七天六夜超級馬拉松賽」第3名、2004年「智利阿他加馬寒漠超級馬拉松賽」冠軍、2004年「亞馬遜叢林七天六夜超級馬拉賽」第2名、2005年「埃及撒哈拉超級馬拉松賽」第2名、2006年「南極冰原超級馬拉松賽」第3名、2006年第一屆「世界四大極地超級拉松巡迴賽」總冠軍，以及2008年第四屆「磁北極冒險挑戰賽」第3名。
林義傑目前自行創業，擔任杰特管理顧問有限公司執行長，進行戶外的心理技能、教育等專業訓練。他也從事寫作，出版過《勇闖撒哈拉》、《跑出生命的寬度》、《林義傑大冒險》、《北極大挑戰》、《決戰撒哈拉》等書。
 (Part 3正文)

聽說過「多巴胺」這個名詞嗎? 
它可是我們人類大腦中，負責傳遞「開心、興奮」情緒，非常重要又有趣的化學物質呢!

換句話說，只要腦中常常分泌「多巴胺」，我們不但能時時保有好心情，甚至能治療憂鬱症。
但是…該怎麼做，才能讓我們的大腦多分泌一點「多巴胺」呢?
答案是：持之以恆的運動。尤其是一定時間的「跑步」。
或許正因為如此，世界上有許許多多熱愛跑步運動的人們。

但是，有能耐從事在酷寒的南極或是酷熱的撒哈拉沙漠跑上幾天幾夜的「極限運動」，那又是另外一回事了。
在國際上被暱稱為「Kevin林」的林義傑，就是出生台灣的頂尖超級馬拉松運動家!
[四大極地超馬冠軍，自小熱愛跑步運動]
出身於平凡的台北家庭，林義傑從小不但好奇心旺盛，而且酷愛各類型運動。不過，在所有運動項目中，他總是偏好能夠「獨處」的運動。

儘管他也愛打籃球、足球或是棒球等需要團體合作的運動項目，但卻又特別著迷於：一個人靜靜跑步，能專心面對自身心跳、脈搏的真實感受。
加上跑步這項運動比較沒有身材限制，讓身形稍顯嬌小的自己有更多發揮空間，而更加沉溺其中。
因此在他十五歲國中畢業之後，就下定決心：這一生，要用雙腳闖天下!
林義傑念國小的時候，有一次得到寶貴機會跟享譽國際、有「東方飛躍羚羊」美稱的紀政握了手。
那次的經驗，對他的影響非常大。

不但深深受到運動家風範的震撼，也暗自決定，一定要跟隨偶像的腳步，勇敢跑出自己的夢想之路。
[國中畢業之後，毅然離家追夢]
一如天下父母心，林義傑的父母希望自己的兒子能夠選擇一條比較輕鬆的人生道路，希望他能好好念書升學。

但是一心追逐跑步夢的他，毅然離開家裡溫暖的庇護，立定志向，隻身前往當時以田徑隊知名的「西湖工商」，請求教練收他入隊。
 當時林義傑隻身揹著大行李，跑到西湖工商去找學校教練─潘瑞根教練。第一次去的時候，潘教練剛好帶選手們外出練習，沒有遇到，只好失望地離開。

第二次林義傑再去學校，很不巧又適逢潘教練帶隊到日月潭進行移地訓練。

終於第三次去學校的時候，遇上潘教練了。只是潘教練無奈地向他說明，學校已不再招收田徑隊員了。
而且當初林義傑去找教練的時候，身上的背包甚至比他自己身體還龐大，讓教練一時之間以為他還只是小學生。

最後還是因為感受到林義傑眼神透露出來的強烈祈求，讓潘教練改變心意，破例額外收他入學。
潘瑞根教練對林義傑運動生涯的影響之大，讓他深深感到：「當初如果沒有潘教練，後來就不會有林義傑的故事」!
[進入學校田徑隊，展開極嚴苛訓練]

幾經波折進入西湖工商田徑隊之後，林義傑緊接著要面對的是：嚴苛的魔鬼訓練課程。
他入學遇上的第一個考驗，就是20公里的跑步。挑戰成功之後，潘教練就發現義傑真的相當耐操。因此再給他第二項強度更高的測試；進行這項測試時，每分鐘的心跳率甚至會高達180下。

但他還是咬牙撐過去了。

潘教練提到，學生時期的林義傑，練到累極了的時候會去抱住路旁的樹木休息，汗水甚至滴到了爬在樹旁的螞蟻。

儘管訓練過程的辛苦程度非比尋常，也曾讓他萌生退意。但經過許多思考，他還是決定：既然已經來拜師學藝，就要痛下決心。
決心繼續留下來訓練之後，林義傑就開始步步逐夢，跑出一段段的精彩人生!
儘管當時的訓練過程嚴格難熬，但是對於一個活潑好動的高中男生而言，真正痛苦的卻是生活上的紀律要求。

潘教練不只教導田徑技術，對於生活更是非常看重。田徑隊員們一天要打掃三次宿舍，起床要確實摺好棉被，管理方式一板一眼。
由於是住校，跟老師們睡在一起，生活起居都受到嚴厲管制，確保訓練正常規律，學生也絕無請假可能。

有一次週日晚上，林義傑必須在8點之前收假回到宿舍報到。但因為遲到了5分鐘，被處罰必須在籃球場上，長時間撐著伏地挺身的基本動作。

儘管是冬天，有寒流，林義傑卻不停流汗，大量汗水將籃球場的地板滴成一個明顯的人形輪廓! 

田徑隊裡會確實指導隊員們的生活習慣，讓每個人自我管理自己的起居。

潘教練認為，生活的規律，其實比起一切訓練都要更加重要。
而林義傑也深深體悟到：田徑隊裡最重要的一門課，就是「紀律」。
缺少「紀律」的約束，就絕對無法成為優秀的運動員!
而所謂的「紀律」就是，對於規定必定要「說到做到」。規定早上五點鐘起床，就一定準時五點起床，無論颳風下雨。
因此林義傑深深覺得，高中生活對他的影響，對於他日後的長跑熱誠，是極其重要、也充分燃燒的一個契機。
[出國參加比賽，頓時視野大開]
林義傑發現，原來在世界上，有這麼多時時在挑戰著超級馬拉松的運動員，是如此地活躍!

就因為參與其中，才看到了完全不一樣的世界。馬拉松不是只能在田徑場上、在城市裡頭進行…
它的戰場甚至可以在撒哈拉大沙漠!
因此後來林義傑也完成了從塞內加爾一路跑到埃及紅海，穿越整個撒哈拉沙漠的超級馬拉松行程。
後來他陸續參與許多大比賽，包括中國戈壁、亞馬遜河、南極等等極限馬拉松賽事。
尤其是在南極跑步的經驗，讓他覺得第一次去這麼酷寒的地方，感覺就像置身在電冰箱裡頭…

更加難能可貴的是，林義傑是首位靠著體能，隻手將台灣國旗帶到南極的台灣之子。以往冒險踏上這塊不毛之地的人類，不是探險家、科學家、遠洋漁夫，就是玩遍各地的有錢觀光客。如今，來自東南亞台灣的運動員締造新猷，也讓許多歐美選手大嘆弗如!
2010年他再次挑戰極限，策畫發起「擁抱絲路」計畫。
在這次挑戰中，他連續長跑一百五十天：
2011年4月20日從土耳其伊斯坦堡的聖索菲亞大教堂出發，橫越六個國家，將近一萬公里的路程，於2011年9月16日抵達中國西安，完成了擁抱古代絲路的壯舉，寫下了人類史上的新紀錄。
 許多人對於這個計畫的第一個疑問都是：為什麼會想要挑戰絲路，這麼辛苦漫長的路程呢?
林義傑解釋，因為這是他真正想做的事情。面對這種沒有人類進行過的挑戰，他總是感到躍躍欲試，希望測試看看自己有沒有能力、條件去完成這項挑戰。
此外，身為舉世知名的極地長跑家，他在這次「擁抱絲路」計畫過程中所遭遇的真正艱鉅挑戰，卻並非來自運動或是體能層面的難題。一路跑過六個沒有邦交的國家，舉凡各國簽證的辦理、邊界通關時可能遭遇的繁難政治問題，在在考驗著整個計畫的可行性。
後來經由台灣社會各界的鼎力襄助，終得突破層層關卡，在預定時程內完成了這段萬里長征。
而事實上，這段必須在一百五十天之內完成的行程，因為前無古人，壓力之大有苦難言。
在這一萬公里、看不到遙遙盡頭的漫天塵土路上，也只能催促自己不停地往前跑；每一天，眼前到底還有多少公里必須跑完? 如何保證自己能在預定日期到達目的地? 都不會有確切答案。 
林義傑回想起這段難忘的艱苦過程，幫自己下了一個註腳：「這就是一個極限的挑戰」!
時時將自己推到生理、心理上的臨界點，就是這位極限冒險家的初衷。
[大師的堅持：背負國家旗幟跑步，動機單純意義深遠!]
林義傑發現，自己許多的派駐在台灣工作的外國朋友中，喜歡跑步去參加比賽時，竟然不是拿他們自己母國的國旗，而是拿著台灣的國旗!
他深感震撼─這些外國友人，對於台灣這塊土地的熱愛與認同感，竟是遠遠超越許多土生土長的國人。
他覺得感動莫名：這麼多外國友人，這麼喜歡我們自己生長的這塊土地，而自己卻不夠珍惜…難道不奇怪嗎?

後來，林義傑做到了。 

他以過人的堅忍和耐力，在「第一屆世界四大極地超級馬拉松巡迴賽」奪冠。

在這場橫跨戈壁大沙漠、智利寒漠、埃及沙漠以及南極等四大極地的賽事，林義傑為台灣在艱困的國際外交環境之下，再一次把台灣推上國際舞台!
 (Part 4 挫折的美麗)

林義傑當初在高中畢業之後，赫然發現：一旦畢業之後沒有了比賽，那麼自己的人生還剩下什麼目標呢?

[繼續升大學，延續長跑夢]

他思考後的答案是：要找到自己的熱情在哪裡? 就要自己努力去發掘出來!

於是他立定志向考大學，希望延續追逐長跑夢的道路。

可是高中畢業後，並沒能考上大學。
於是他再繼續思索，下一步該怎麼辦呢?

由於家人並不支持他報考體育學院，他只好另尋出路。回到學校去問老師，自己是不是有可能繼續念書升學?

[教練標會資助重考補習費用]

儘管他諮詢過的各時期教練都贊成他升學，但卻也無力提供經濟上的援助。

最後還是求助於潘教練。潘教練手邊也沒有餘錢能資助，於是當天晚上就去標會。周轉到一筆現金之後，就借給林義傑五萬塊錢。

而且學校規定高三畢業生是必須離開宿舍的。但是潘教練又破例網開一面，讓他繼續住在宿舍。

[缺少家人金 援支持，開計程車半工半讀]

重考這一年，由於訓練以及念書時間都是固定的，沒有太多空閒能自由支配打工。因此唯一能做的事情，就是開計程車，才找得出賺生活費的彈性時間。

於是，就開始了他一天只睡四個小時的辛苦工讀生活。

甚至有一次還因為聽了外國友人提起國外的超級馬拉松比賽資訊，滿腦子挑戰慾望，沒有專心駕車而差點引發車禍!

這些少有人能忍受的徬徨與挫折，卻彷彿最滋潤的養分般，讓他一路突破，不斷升級，跑向人生巔峰，摘取美麗桂冠!
(Part 5 大師答客問)

同學發問：

運動員的定義，到底是什麼呢? 怎樣才能算是一個好的運動員?

大師小訣：

對我來說，說出口的事情，就一定要做到。
社會上，「說」總是比「做」簡單。太多人會說，可是真要執行的話，能夠做得到嗎?

我覺得，好的運動員也是一樣。要能夠「說到做到」，才叫做好的運動員。

而例如，將學體育的精神，用在讀書上面，去達成自己設定好的目標，也是如此。

因此我才會常常跟自己講，一天是有三十六個小時，而不是二十四個小時，努力去完成說出口的目標。
同學發問：

面對訓練時的低潮期或撞牆期，該如何克服呢?

大師小訣：

遇到低潮期，是一定會發生的狀況。

那這時就會很鬱悶。而在鬱悶的過程當中，其實只要多跟同學、學長、學弟聊一聊，甚至打打鬧鬧，這段低潮很快就會過去。

因為那都只是時間的問題。有時候讓自己放個假，不要跑步，不要運動，也很不錯。

人的週期都會回來，是一種循環。

重點是不要操之過急。

運動員會有高潮，也一定會有低潮；在低潮的時候，大家應該互相鼓勵。

 (Part 6大師電暖爐)
用運動來看世界，不同視野更寬闊!

建議大家，可以試著用運動的方式，來重新發現這個世界。

不只是用書籍或是電腦來探索世界。

只要真正地踏上實地，真的踏出去，一步換一步去深深體會，就能更加理解所謂「讀萬卷書、更要行萬里路」的真諦!
(Part 7超值加分站)
 (1) 「馬拉松」跟「超級馬拉松」比賽，有什麼不同呢?
「馬拉松」比賽，是奧林匹克運動會的正式比賽項目。
根據國際田徑聯會於1921年所正式頒佈的標準，總長度為42公里195米。
而「超級馬拉松」並沒有真正嚴格的定義，一般而言只要長度超過「馬拉松」，就算是「超級馬拉松」比賽。

 (2) 跑步時腦中會分泌化學物質，是真的嗎?
經過一定時間的跑步時，腦中會分泌出三種物質：
(1)多巴胺：讓人感到開心、興奮。

(2)血清素：讓人感到幸福、有助記憶。

(3)正腎上腺素：讓人專心。

因此有些教育專家建議，早上上課前，先外出晨跑，可以使情緒穩定、開心，並且對於記憶力、學習能力以及專注力都有幫助。

林義傑二十四歲那年，參加台北國際二十四小時超級馬拉松賽。在比賽進入第十二個小時之際，他驚見父母親第一次來現場為他加油。 

後來，他將許多挫折經驗轉化為正面能量，一次次跑進國際大賽，成為知名的超級馬拉松選手、來自台灣的極地冒險英雄!
(Part 8大師座右銘)
邊攔小格言
一步是一步! 一步換一步，人生才會精彩!
自己喜歡的東西，就會不顧一切，去保護它，去擁有它!
熱情的傳遞跟延續，必須要找對地方，找對出口。
要當一個優秀的運動員，沒有紀律的話，是做不到的!
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