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你是我的眼　視障陪跑員陳梅菊
記者 黃博暄 報導  

「因為跑步對我來說是⼀件快樂的事，它能夠讓我們的⼼靈更純淨，讓社會更和
諧。」從陳梅菊的話裡，聽出她對跑步的熱愛和理念。2013年第⼀次接觸⾺拉松
運動，⾃此之後她就愛上了跑步，養成每天慢跑的習慣。某次在參加⾺拉松的賽
道上看到⾝穿橘⾊背⼼的視障跑者，意外開啟了她的視障陪跑員⽣活。

⼀條繩繫著你和我
「你是我的眼，這句話完全就是在說我們視障陪跑員。」陳梅菊笑著介紹⾃⼰的
⼯作。視障陪跑員最主要的⼯作，就是協助視障跑者配速、導引⽅向和注意路
況，宛如視障跑者的眼睛，⽽聯繫兩⼈的，僅是⼀條短短40公分的陪跑繩。

陳梅菊（圖右）展⽰陪跑繩的⽤法。（圖片來源／黃博暄攝）

「我們常說，這應該是世界上最溫暖的繩⼦了。」陪跑繩給予了視障跑者在⿊暗
中奔馳的勇氣，因為在另⼀端牽著他們的是他們最信任的⼈。在⼈多的時候，陪
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中奔馳的勇氣，因為在另⼀端牽著他們的是他們最信任的⼈。在⼈多的時候，陪
跑員會捲起陪跑繩，把兩⼈的⼿靠在⼀起，讓視障跑者有⼈在陪伴在⾝旁的踏實
感，也不⽤擔⼼會不⼩⼼與⼈碰撞⽽受傷。對於他們⽽⾔，聯繫兩⼈的不再是⼀
條短繩，⽽是彼此的信任。
 

賽場上如同無形的跑者
在⾺拉松賽事上，陪跑員就像是無形的跑者，必須陪同視障跑者跑完全程，卻不
會有實質的獎勵，成績也不會被採計。許多⼈可能無法接受努⼒跑完全程卻毫無
收穫，但對陳梅菊⽽⾔，視障跑者的進步就是最⼤的收穫。

陳梅菊提到印象最深刻的事，就是協助視障跑者冠冠，挑戰個⼈的最⾼紀錄。陪
跑過程中，尤其感動的事，還有和他在雨中跑完⼤賽。通常⼀般⼈遇到雨天便會
棄賽，但他卻堅持參賽，完成連普通⼈都很難達成的⽬標。這種喜悅就像是看著
⾃⼰的孩⼦，⼀步⼀步地在成⻑，成就感⾃⼼中油然⽽⽣。
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彰化埔⼼⾺拉松的雨中賽跑。（圖片來源／臉書）

陪跑員既像⽗⺟⼜像教練，從旁呵護的同時也不忘給予激勵，當感覺到他們有些
疲憊，但⼜快要突破個⼈成績或在⼤會規定的時間內完賽時，陳梅菊會⽤助跑繩
慢慢地牽引，藉此告訴他們加把勁別放棄，突破極限、爭取佳績。對陳梅菊⽽
⾔，這場比賽不是個⼈賽，⽽是團體賽，贏得的是兩⼈的默契和成就。
 

他們和我們並沒有不同
不管是練習還是比賽，視障跑者們都必須穿著橘⾊的背⼼，來讓其他⼈注意到這
群特殊的跑者、⼩⼼避開不要跟他們有碰撞。然⽽正是因為太特殊，許多跑者經
過時，以好奇之名，投以異樣眼光於視障跑者們，或是想測試他們是不是真的看
不⾒⽽有不恰當的舉動，但這些⾏為很可能會無意間傷害到他們。

陳梅菊也說她希望社會可以給他們多⼀點⿎勵，畢竟視障⼈⼠願意踏出家⾨跑
步，甚⾄是參加⾺拉松，都是相當不容易的。有時賽場上也會有跑者經過時會說
⼀聲加油，雖然只是短短⼀句話，對於視障跑者們卻是莫⼤的⼒量。
 

交「⼼」是我們認識的第⼀步
「沒有真正⽤⼼去體會的話，會不能將⼼比⼼。」陳梅菊說與視障跑者相處最重
要的是多去感受，當⼀個⼈喪失視覺時，其他感官會變得相當敏感。她記得有次
帶冠冠跑步時，冠冠突然說：「這邊是上坡」，然⽽她卻沒有發現，因為⽤眼睛
看還是平地，可是仔細觀察後會發現確實是微微的上坡。與視障跑者不同，視覺
經常欺騙⼀般⼈的感官，看起來是平的就認為是平地，但在⿊暗中的他們無法⽤
眼睛判斷，只能透過⾝體碰觸來感受，他們對環境變化的敏感，是不能與之相
比。

陳梅菊說第⼀次陪跑前，⼀定也要先「偽盲」跑看看，體會視障跑者上樓梯、⾛
下坡等，才能夠設⾝處地的來陪跑。她形容在⿊暗中跑步，即使是⼀個⼩台階，
都像要掉下懸崖的恐懼感，因此陪跑員需要很細⼼地給視障跑者指引，他們才能
安⼼的跑下去。

「他們曾經跟我說，妳知道嗎？不同地⽅的空氣聞起來是不⼀樣的。」陳梅菊笑
著說道，⾔語間可以聽出她覺得這群視障朋友相當可愛。即使他們看不到，但和
⼀般⼈相同的是，出去玩依舊會感到新奇、開⼼，只是他們是⽤⼼來體會這個世
界，⽽不是⽤眼睛記錄。國立交通大學機構典藏系統版權所有 Produced by IR@NCTU
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界，⽽不是⽤眼睛記錄。
 

相輔相成的成⻑著
「雖然我們都是無償志⼯，但與他們相處的同時，我們也在成⻑。」陳梅菊說在
新⽵路跑團裡⾯，有相當多⼈不是先天失明，⽽是後天失明。她最佩服的是他們
在⾯對⼈⽣巨變，仍舊能樂觀⾯對的⼼態，願意⾛出房間和外⼈正常互動。她說
⾃⼰相當害怕如果有⼀天，⾃⼰也變成跟他們⼀樣時，沒有重新站起來的勇氣。
每當遇到困難時，只要想到這群朋友們，她內⼼就⼜充滿了⼒量，他們不是只有
帶著他們跑步，⽽是在過程中互相交流和學習，兩⼈⼀起成⻑。

陳梅菊（圖右）與跑者參加通宵⾺拉松。（圖片來源／陳梅菊）

陳梅菊始終相信著跑步能帶給⼈的⼒量，她覺得跑步不只是⼀種運動，更是⼀種
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陳梅菊始終相信著跑步能帶給⼈的⼒量，她覺得跑步不只是⼀種運動，更是⼀種
⼼理層⾯的滿⾜，讓⼈同時保持⾝⼼愉快。因此看到這些視障朋友，因為跑步⽽
活得更快樂，這份感動促使她繼續堅持她的陪跑⼈⽣。也希望透過推廣跑步運
動，把理念推廣給更多的視障朋友，讓他們⾛出家⾨，重新擁抱社會群體的溫暖
及歡笑。
 

陪跑的傳承
「只要有⼈有需求，我們可以幫忙就會過去陪跑。」從陳梅菊的話語中聽到了⼀
位陪跑員熱情的宣⾔，也透露了陪跑員⼈⼒短缺的問題。陳梅菊⽬前所待的新⽵
團是在2019年4⽉成立的，但在這之前新⽵並沒有其他陪跑團體，視障⼈⼠若是
想要運動，也很難有機會跟資源。

陳梅菊呼籲對跑步有興趣的朋友，可以加入當地的視障陪跑團體，幫助這些想運
動但很難做到的視障朋友。她也表⽰若家中有視障⼈⼠，家庭成員可以多多和他
們出去跑步，只需接受⼀些專業訓練，和擁有⼀條繩⼦，像是兩⼈三腳般前進，
並注意他們的安全就可以了。

中華視障路跑運動協會合照。（圖片來源／臉書）

陪跑員不只是扮演視障⼈⼠的眼睛，還是朋友跟家⼈。無私奉獻出⾃⼰的時間和
精⼒，並不要求有所回報，因為繩⼦⼀牽起，他們就不是個體，⽽是⼼連⼼的最
佳夥伴。其實陪跑員的⼈⼒相當短缺，有意願加入他們的⾏列，可以詢問中華視
障路跑運動協會，或是⽤臉書搜尋當地的視障陪跑團，帶領更多視障朋友⾛出家
⾨，認識這世界的美好。
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關鍵字：視障、視障陪跑員、⾺拉松、視障陪跑繩、路跑

縮圖來源：臉書
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 記者 黃博暄

編輯 詹庭瑄 
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