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黃序 //  
從不跑步到跑馬拉松

感謝主！祂開展了我的跑步人生，讓我從不跑步發

展到跑馬拉松！

在1998年，我的小腸嚴重出血，當時我離死亡只差

半步，為此先後動過兩次大手術，才得以保存性命。

但因曾過度失血影響心臟功能，病癒後心臟出現不規則

跳動的現象。專科醫生建議我長期服用心臟藥物，同時

不可進食含咖啡因的食物及飲料，也不能做劇烈運動，

甚至連我觀看足球比賽為支持球隊打氣的習慣，也因害

怕心臟未能負荷而無奈戒掉。自此，除了偶爾在教會內

跟弟兄姊妹打乒乓球聯誼外，再沒有做其他運動了。加

上忙碌的牧會工作，導致身心筋疲力盡，我更於2001年

3月在事奉上出現過勞（burnout），令身心精神耗盡。

感恩得着聖靈的醫治，才能讓我走過幽谷，生命得以

更新。
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自2009年回港宣教後，與分離了三十多年的媽媽同

住，在她無微不至的照顧下，我的體形開始發胖，年

紀漸長，加上本身有「寒背」的壞習慣，整個人出現

一副老態龍鍾的模樣了。

一位有跑步習慣的弟兄終於看不過眼，於是邀請我

嘗試一起跑步！

　牧師小檔案　

黃志誠（英文名Dino，諧音癲奴

＝為主癲狂的奴僕）

基督教超窮教會的牧師，曾經歷耗

盡，身心俱疲，積勞成疾，被醫

生禁止做劇烈運動，更被斷言要一

生依賴藥物，因此深明健康可貴。

自63歲被教友鼓勵跑步，突破限制，初嚐跑步樂

趣。及後更研發「跑緣養生跑」跑步法，推廣無傷

跑步，推動不跑步的人動起來。鼓勵大家藉跑步重

拾健康，廿年後都不用別人照顧，並透過跑步接觸

信仰，反思人生。尤愛在公園跑圈，與神獨處，建

立放鬆、自然及平衡的生命。
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「吓！得 唔 得 㗎！

醫生唔准我做劇烈運動 

喎⋯⋯」這是我對練跑的

第一個反應。

感謝主！感謝祂藉着

弟兄的鼓勵， 讓我嘗試 

跑步。由2015年3月15日

開始，我每星期跑二至三

次，漸漸發現跑步不但沒

有對我的身體帶來不適，

反而讓我愈跑愈起勁。我

從剛開始的三公里慢慢增

加距離到八公里，一步一

步地跑下去。八個月後，

我在同年的11月8日，參

加了人生首個21公里的半馬拉松賽事。最令我意想不到

的，是在我的年齡組別中得到第三名。這是我人生中第

一個獎牌。感謝主！
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接下來， 我越發享受跑

步，在一年零八個月後，即

2016年11月20日， 我參加人

生第一個42公里的馬拉松賽

事。結果，我用了4小時22分

完成比賽，完成後既沒有感到太累，也沒有受傷。

從此以後，我參加了四個馬拉松賽事，個人佳績是在

2019年的香港馬拉松，以4小時19分完成。

感謝主！祂不僅讓我藉着參加比賽來突破自己，超

越自己的限制，也讓我用自身的經歷，鼓勵很多從不

跑步的人開始跑起來。由最初鼓勵「笑口組」的街友

逢週三早上來公園參

加 跑 步 訓 練， 接 着

鼓勵教會的弟兄姊妹

在星期四晚上開始跑

步，而我也會在星期

二晚上教養生跑。跑

步真的可以讓人健康

起來！
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更奇妙的是，我在2021年接受某電視台的邀請，在

有關養生的專題節目中介紹養生跑。一石激起千層浪！

節目播出後引起了社會強烈的回響。

「跑緣養生跑」竟然成為宣教的一個渠道，讓我們

能透過養生跑接觸到未信主的朋友，與他們建立關係。

這全然是主的恩典，也是主所帶動的事工，叫主名被高

舉得榮耀。

為主癲狂的奴僕

黃志誠（Dino）
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點止宣教咁簡單，靠着上帝的恩典和帶領，讓我們以創立

養生跑、建立無牆教會及營運餐廳的方式來接觸祂要尋找的人。

每一趟相遇、每一次服侍，都是見證神、認識神的機會。

希望您能透過此書，認識養

生跑，開始建立跑步的習慣，改善身體狀況。透過認識我們的跑

步事工，反思生命的意義，關心身邊有需要的人。更盼望您靠着

上帝的恩典，得着豐盛的生命。
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