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香港到北京，全程約二千五百公里，坐飛機

約三小時。鄉師自然學校（自校）的創校校

長劉永佳（天鳥），在同樣投入推廣情意自

然教育的太太劉文清（清水）陪伴下，從西

貢家門口出發，歷經九十七天跑到北京天

壇。天鳥說，由發願到實踐這次行動，源自

童年力量。小孩子會做很多不同的、勇敢

的、活潑的事，他說：「這幾個月，我實證

到人的潛能無限，我們的童心充滿力量，可

以打破自己設置的界限。」
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天鳥和清水去年三月從香港西貢家
門出發，途經廣東、江西、湖北、河南、
安徽、山東、河北七個省，至六月下旬抵
達北京永定門城樓——這次長跑的終點。
十月訪問天鳥和清水，離他們完成「童心
跑中國」已有兩個多月，這次旅途的痕跡
還深刻可見：黝黑膚色、苗條肌肉型的身
材。分享時他們的爽朗和活潑，兩人互動
時顯現的和諧和默契，都展現了兩人逾三
個月攜手在旅途的點點滴滴。
天鳥說，步入中年，當年的同學有的

需要長期吃藥，有的要住院，也有的已經
離世。「我們需要為自己的健康負起百分
百的責任。」前年四月，他成立了「自然
跑讀社」，目的是號召香港和內地的一些
朋友一起動起來。在四月二十二日，自然
跑讀社第一次總結分享當天，適逢世界地
球日，也是清水的生日，他發了一個願，
來一趟長程的跑步旅行 —— 由香港跑到北
京。
「發願之時，有一股內氣鼓蕩，感

覺這是明年要做、該做的事，信心滿滿
的。」天鳥稱，這信心，仔細感覺，是來
自小時候那顆不知天高地厚的童心，自信
勇敢、天真無畏的那種情懷。童心、樂

觀、敢於嘗試，這些童年的力量隨着我們
成長，逐漸消逝。「我希望能在二千五百
公里的路途上，帶着這種孩子的心態，因
而命名這次行動為『童心跑中國』。」

一輛單車作支援

他的另一半清水問他是不是需要支
援，聽到天鳥回答需要，清水便用家裏一
輛單車，裝載了一些必需品，騎行支援天
鳥。那是一輛輕便的單車，清水偶爾騎着
它去買菜。這輛輕巧的單車就像它的主人
清水，外表看來柔弱，卻內藏無限力量。
在那三個月裏，它載着清水穿越大江南
北。
天鳥在訪問那天穿着的人字拖同樣令

人驚訝，他就是靠這對「跑拖」完成這次
長跑。看來簡單隨意的裝備，也是經過天
鳥一年的籌備。他請教有類似長跑經驗的
前輩後，準備了「長征三寶」，這對跑拖
是其一，另外是他日常鍛鍊的氣功跑和平
甩功。他說，以符合自然之道的跑步方法
持續長途跑，不但不會帶來創傷，還能提
升身體的整體質素。

左	誰能想到，從香港跑到北京，人字拖這樣簡單的步行工具，也能發揮作用。
右	童心不知天高地厚，卻能成就不可能的任務，懷着童心，天鳥從香港跑到北京，為他支援的清水，只以一輛單
車的物資足以應對，原來簡單就是最好。
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前年天鳥坐飛機到北京只需大約三個
小時，去年他用了三個月才能跑到北京，
同一個目的地，速度相差很遠。天鳥說，
當你慢慢用心去做一件事，「就像做麵
包，慢慢用心做，可以成為內觀的過程。
在三個月的路途上能夠體驗到的只是跑
步，無思、無想、無我。」

途中無思、無想、無我

清水說，旅途上幾乎每天都在出發，
幾乎是一睜眼就出門，直到晚上才休整，
一個地方只停留一至兩天。由於每天都要
轉換住宿，所以只選擇攜帶最簡單的物
品。衣服只是穿一套，帶兩套衫方便替
換。「我最後發覺其實需要的東西真的好
少，我只需要吃飽有力出發，晚上有地
方住，用的都是隨身物品。」她稱，那三
個月每日都在做運動、曬太陽、吹風，每
天呼吸新鮮空氣，每天都改變住宿地點，
整個人的身心狀態很流動，不會執着於自
我。以前旅行會買手信、看風景，在這次
旅途沒有這些欲望。「知道自己是一個行
人，遇到的一切都會很快過去，是一種流
動自由的感覺。越少越自由，這一次有了
真切的體會。」
每天在途上，心念好簡單，就是走

好每一步。有時走在近乎危險的路段時，
更加需要走好每一步，專注在當下。清水
說：「以前以為要打坐才叫修行，這次在
旅途保持專注，騎行過程便是靜心修行的

用了三個月時間，從香港的家跑到北京，路途上體驗到的只
是跑步，無思、無想、無我。
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每一刻，體驗到當下生命存在的美好。」
一趟旅程像是人生縮影：有快樂的體驗，來了也過去了；有不

舒服的體驗，來了也過去了，重要的是都體驗過了。清水說：「每
一天對我們來說都是未知的，充滿了挑戰，但只要走下去，走在路
上，一切似乎沒有想像中那麼難。」
他們走過村莊，翻越大山，在公路上奔跑。曾遇到雷暴天氣，

天鳥也經歷過小腿受傷，而清水最怕經過國道和沿路的沙塵。
清水在國道狹窄的行人道上騎行，旁邊就是大貨車，她說：

「經過國道有很大心理壓力，有時一邊走，一邊祈禱。你已經在這
條路上，只能選擇繼續向前走。」他們也收穫了很多溫暖和感動：
如旅店老闆熱情的款待、好心人幫忙指路等等。在河南的村莊，他
們遇到了熱情向自己打招呼的村民；在偏僻的山林小村，遇到了招
呼自己去家裏吃飯的陌生人。這些人與人之間溫暖的交流，給了她
堅持騎行的力量。

過長江大橋前，天鳥
跑了三十多天，跑到
小腿痠痛，不能再
跑，幸好一星期後就
康復過來了。
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被問到旅途中最難忘的時
刻，兩人都想到最美好的經驗，
是經過江西的一個村莊。有一天
下午，他們看到前面山凹處有一
棵樹，想在那裏休息一會，忽然
有一陣風吹過來，眼前所見分明
就是陶淵明在《桃花源記》所記

述：「土地平曠，屋舍儼然，有
良田、美池、桑竹之屬，阡陌
交通，雞犬相聞。其中往來種
作，男女衣着，悉如外人。黃
髮垂髫，並怡然自樂。」
「從風中的味道，能感覺到

那裏的人生活得很好，很寧靜，
安居樂業。」他們在那兒停留
了十五分鐘。天鳥說：「那天下
午，在那個時空、那個畫面、那
陣風、那些人、那些動物，給予
我們一幅幅美好的鄉村風景畫，
我們也成了畫中人。這是今次旅
程中意想不到的美好收穫。」



21

「童心跑中國」短片：
https://www.facebook.com/skybirdchinarun/videos/1838007043343315

兩人最深刻的記憶則是經過長江大橋的時刻。過長江大
橋之前，天鳥跑了三十多天，跑到南昌時右邊小腿痠痛，不
能再跑，幸好一個星期後小腿好起來。
「我已經歷了一個多月的辛勞，經過長江由江南到江

北，過了長江是一種祝福，也是預告——後面就是一馬平川
往北京。」天鳥說。
對於清水而言，經過長江

大橋是驚險也是感動的時刻。
大橋震動，她和她的小單車會搖
晃。但這是珍貴的時刻，他們要
一起經過，並首次用了三角架拍
下兩人一起過長江大橋的時刻。

童真潛力無限

清水多年前曾在長江源頭——青藏高原生活和工作，
這次騎單車橫跨長江大橋，全身心體驗長江的磅礴，算是圓
了她的一個願。她說：「踩着小單車，看着滾滾長河，無始
無終。和這麼偉大的生命同在，我感覺到自己的渺小。很震
撼，覺得不枉此行。我感覺到長江的磅礴，成為了我的一部
分。」
六月二十五日上午，天鳥和清水匯合來自各地的朋友，

一起跑步抵達北京永定門城樓前的廣場。
二零零二年，天鳥和清水曾一起環遊中國， 並由西藏到

尼泊爾、印度朝聖，那次旅程兩人盡量徒步行走；二十多年
後，兩人經歷的是極簡的旅程，沿途互相支持，更加親近。
清水分享說：「這次旅途，我們的生命各自注入了新能量，
進一步鞏固了我們的感情，因為我們知道人生旅途上，有另
一半攜手向前行的珍貴。」
天鳥在完成這次長跑後，已經參與了多次分享會，在內

地他和中小學生分享，在香港和大眾分享。他也立願書寫這
次旅程的體驗，希望和更多人分享：「無論是跑步，還是做
其他事情，我實證到我們的童心充滿力量，可以打破自己設
置的界限。人的潛能是無限的。」「如果人年紀大了，還能
保持着童心，做一些不同的運動讓自己年輕、青春起來，其
實我們可以保有很長久的青春。」


