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看見夢想的力量--陳彥博《零下 40 度的勇氣》讀後 

洪佳伶 1 

書名：《零下 40 度的勇氣》 

作者：陳彥博 

出版者：健行文化出版事業公司 

出版年月：2010 年 12 月 

國際書碼：ISBN 978-986-6798-32-0 

陳彥博 (1986－ )現為台灣超級馬拉松選手，在 2008 年 3 月與超馬前輩林

義傑及遊戲橘子公司執行長劉柏園參加北極大挑戰團體組，獲得了第 3 名，

同時也是磁北極大挑戰 650 公里有史以來最年輕成功完成的選手。  

結束磁北極大挑戰比賽後，陳彥博在許多人鼓勵與支持下，撰寫了本書

分享自己的故事，讓所有人看見自己追夢、圓夢的過程。本書分為 6 大章，

共計 35 篇短文，分別書寫了自己的兒時記憶、夢想的起源、尋找贊助商的過

程、西藏高原的移地訓練、喜馬拉雅山的極限馬拉松賽及北極點馬拉松賽。

不僅文字敘述生動，更搭配許多彩色圖片，讓讀者更加貼近作者所敘述的回

憶片段。  

以「零下 40 度的勇氣」為題，可以看出陳彥博經過磁北極大挑戰後的洗

禮與漸為人知的過程，以此作為分水嶺，更是新的里程碑，宣示自己將繼續

挑戰超級馬拉松的勇氣。陳彥博說：「夢想，就像是藏寶圖，我們每個人手上

都有一把鑰匙，一生都不斷在尋找自己的寶藏……。」積極參加許多大大小

小的超跑比賽，這就是陳彥博詮釋自己夢想的方式，從一開始家人都反對與

不諒解到最後的支持，陳彥博克服大自然與心力的折磨，保持自己的信念，

心中時時充滿感恩與謙遜，在嚴苛的自然環境中認真執著地學習。  

本書有以下特色：  

(一)將田徑與超級馬拉松領域中的專業術語說明清楚 

作者將田徑與超級馬拉松這兩大領域中的專業術語，擇要做了說明，如

「配速跑」、「高壓冰」、「髮夾彎」等，雖然說明簡單卻很清楚，讓讀者們充

分了解這兩大領域不為人知的辛苦與作者本身的堅強毅力。  

作者經歷的艱辛與不凡，還有他謙遜又懂得感恩的態度，這些都能從術

語的解說中得到驗證，也間接教育了讀者們在築夢、逐夢過程中的心態。  

                                                 
1 洪佳伶，國立中興大學中國文學系四年級生。 
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(二)彩色照片豐富，讓作者追夢的過程歷歷在目 

作者在書中的每個章節，都附上相當多的彩色照片，不論是兒時與家人

出遊、直排輪體驗、中學參加田徑訓練、教練的訓練過程、西藏訓練、北極

超馬比賽等，都有詳細的紀錄，讓讀者們輕易地貼近作者追尋夢想、實現夢

想的過程，一同見證了他的成長與每一段不平凡的旅程。每張圖片下尚有附

注，說明照片當時的情景或特別的故事，這些說明文字雖然簡短，卻能透露

照片背後的特殊意義，甚或描述當地的奇風異俗，讓讀者彷彿也置身其中，

同作者一起領略西藏、聖母峰，甚至是北極的壯觀與奇麗。  

本書中為數最多的照片，是陳彥博所到之地的景觀，但最為令人感動的

則是作者「跑步」的姿態紀錄。從中學時期就開始接受田徑訓練，到大學時

期接受長跑訓練，並又參加了人生中第一個馬拉松賽 --日本福岡名水馬拉松，

最後到各種大大小小的超馬比賽及受訓過程，讀者們看到陳彥博從小跑到大

的樣子，更加凸顯了書名所說的「勇氣」。隨著各地的氣候不同、地形不同，

作者身上所裝配的器具也跟著更換，但不變的仍然是他那堅定的眼神及滿身

大汗的樣子。  

書中每一張照片，都代表一個故事，一段際遇，述說了一個個曾對陳彥

博伸出援手的人，以及作者一種不願意輕易放棄的精神。這本自傳因為諸多

傳神的照片，使得這些故事更加地動人。每一張照片所記錄的地點，也因為

美麗的故事及情感而別具意義。由許多照片所堆疊出的逐夢過程，在讀者眼

中更加真實，也更能明白作者苦苦追求的是多麼遠大的目標。  

(三)生動且平易近人的文字敘述，使讀者彷彿在聆聽一段美麗的故事 

作者撰寫本書的口吻極其平易近人，不刻意賣弄與堆砌文字，只用一種

述說故事的方式，書寫自己從小到大的種種回憶，面對難關與挫折的心境，

以及親眼目睹大自然壯闊的震懾，讓讀者在閱讀本書時，會不自覺地想往下

閱讀，手不釋卷。隨著書中文字的推進，讀者也一同見識了作者親眼所見的

每一處大自然的奧秘及生命的奇蹟。和一般人一樣，作者當然也碰到過低潮。

不管是中學時期因身體不適而遭淘汰後的失志，或是為籌措比賽資金時面臨

的經濟問題，作者毫不諱言地說出自己也曾墮落，也曾感到挫折，但他卻將

自己當時面對困境的心情與鼓勵自己的話語全部描寫出來，讓讀者跟著他一

起成長，並推想到自己在面對生命困境時，也應該有像作者這樣的決心和勇

氣。全書最末一篇〈再出發〉中寫道：「如果生命有結束的一天，我希望是結

束在追逐夢想時。」簡短且有力地告訴讀者他個人對理想的追求與堅持。作
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者這些故事不僅美麗得使人不自覺地陶醉其中，更砥礪著讀者「不要輕易放

棄」的重要。  

「我叫陳彥博，我二十四歲，我的夢想才剛開始！」這本自傳作於陳彥

博 24 歲時，算是將自己這 24 年來的故事作了一個頗為完整的回顧，並將重

心置於自己接觸超級馬拉松時的過程及賽後的視野。陳彥博的夢想的確才剛

開始。這些年間，陳彥博還參加了南極洲 100 公里超級馬拉松賽、南非喀拉

哈里沙漠 250 公里超級馬拉松賽、巴西 170 公里 NON-STOP 冒險戰賽、西班

牙洛哈 230 公里 5 日山徑超馬賽等國際賽項，並且都得到了很好的成績。這

些亮眼的佳績都顯示了陳彥博仍然還在持續實踐他「環境冒險家」的夢想，

並且持續不斷地超越自己，讓自己聞名於國際中，成為名符其實的「台灣之

光」。他的故事還沒有停止，他的「訓練日記」及比賽期間的日記一定也一直

在書寫。筆者希望不久的將來，能再看見陳彥博下一個階段的自傳出版，讓

他在《零下 40 度的勇氣》中所帶給讀者們的感動，能夠得到很好的延續。  

這本年輕人的自傳，讓我們在這個重視功利的社會中，看到清新的勇氣

與最簡單的快樂。陳彥博是「一個為夢想奮鬥不懈的勇士」，他是值得我們一

起效法學習的典範，他是台灣之光。  

 
圖 1《零下 40 度的勇氣》封面  


