
不老的秘诀在于心态
经纪人拉伊奥拉曾说匹兹堡大学

医学院已经预订了伊布的膝盖，要在
他退役后好好研究一番，看看里面有
什么秘密。
伊布自己则有不同说法：“有些美

国运动员告诉我，他们花了超过一百
万美元来保持身体状态。我今年39岁
了，我身体状态依旧很棒，达到了最高
竞技水平，但我在这方面的花费为零，
秘诀不在于你花了多少钱，秘诀在你
脑海里：你想要得到多少，你愿意牺牲
多少？”
“这些人整天说他们花了多少钱保

持状态，这都是虚假宣传，给人不切实际
的期望。真正的秘诀是每天都竭尽全力，
永不放弃，坚持目标，永不满足，秘诀在
于你的心态，而这是不用花钱的。”

伊布同时表示自己在饮食方面也
没有什么特别的，不存在什么特殊食
谱：“我什么都吃，在这方面我没有任
何秘诀，我有的只是努力工作，保证睡
眠。是的，我睡眠时间很长，质量也很
好，毕竟和年轻时候相比，现在的我更
容易疲劳。”
在睡梦中，伊布或许会梦见自己

举起欧冠冠军奖杯，这是他职业生涯
始终无法赢得的荣誉：“AC米兰是一
家在欧冠中拥有光辉历史的俱乐部，
所以我现在真的很痛心，因为球队甚
至无法出现在欧冠联赛里，但事情就
是这样，你首先必须在本国联赛中表
现出色，才有机会进入到欧冠联赛
中。”
伊布何时才会停下脚步？瑞典人

没有给出确切答案，“只要我还能在球
场上表演，我就会在高水平赛事中踢
下去，但如果有一天我不能继续表演
了，我也就不会再踢球了，因为我需要
感觉到自己还活着，我需要感觉到自
己的付出能有回报。”
伊布说，“我希望自己与其他人的

合作关系是平等的，我不想因为自己
39岁了就可以有什么特权，我不需要
别人对我说：‘你其实可以慢一点。’
不！我希望你将我视为一位世界级的
球员，我希望你用其他世界级的球员
和我比，因为这样能让我更有动力去
鞭策自己，给出回应，如果我能做到这
些，我就能感觉到自己还活着，如果我
已经做不到了，那我就会停下脚步，不
再尝试。”
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伊布：请叫我本杰明·巴顿
“

我就像是本杰明!巴顿" 今天比昨天更年轻"

今年比去年更年轻"只要我还能踢"我就会一直踢

下去"这是我的承诺#

你可以驯服狮子
但不可能驯服泽拉坦
本版撰稿 特约记者 谢勤德

这句话如果出自别人之口，听起
来难免有些怪异，但如果是伊布将自
己比作本杰明·巴顿，那位由布拉德·
皮特扮演的，可以逆生长的电影角色，
那就没问题了。

去年1月，伊布回到了意大利，回
到了AC米兰，今年他回到了意甲争冠
的行列，回到了瑞典国家队，接下来几
个月里他将先后冲击意甲冠军、欧洲
杯冠军以及度过自己的40岁生日，他
做到了不可思议的事情，而人们最大
的疑问是：“他的动力究竟从何而来？”
“这就是我的问题：我永远都不会

感到满足。我今年已经39岁了，在赢得
了那么多之后，我其实已经没必要继
续工作了，一样能过上美好的生活。”
伊布说，“但我依旧对事业充满激情，
我永不满足，或许这就是为什么我今
天还能在这里，还能继续战斗，还能继
续表演。我很少看到有球员能在我这
个年龄有我这样的表现。”

伊布将在六个月后———也就是10
月3日迎来自己的40岁生日，而就目前
来看，今年夏天瑞典人肯定不会选择
退役，他至少将踢到41岁。
“一般来说，职业球员会在年满30

岁后开始走下坡路，但我不同，30岁之

后我开始变得更好，这条上升曲线只
是刚刚开始。”伊布说，“你可以驯服狮
子，但不可能驯服泽拉坦，泽拉坦是另
一种生物。”
那么金刚呢？如果让这头能够和

哥斯拉打得有来有回的巨兽与伊布来
一场臂力较量，谁能赢？“百分之百是
我，我会摧毁金刚的，我会摧毁它。”
这是典型的伊布式豪言，但其实

人生没有这么简单，即便伊布也一样。
2017年4月，当时瑞典人还效力于曼
联，在对安德莱赫特的欧联杯比赛中，
他右膝半月板和十字韧带严重撕裂，
当时瑞典人“只有”35岁，职业生涯能
否继续被打上了个问号，但伊布自己
从未放弃。
“我花了一年时间康复，感觉自己

又活了过来，说实话，康复过程很无
聊，主要是脑力工作，我不擅长这个，
我擅长的是触球、射门、接球、进球，我
擅长的是用想象力去无中生有。”

伊布回忆，“当时我也曾茫然，不
断地问自己：‘这一切什么时候才是个
头？什么时候我才能做完？我还要再做
一遍吗？’幸运的是有许多人在我身
边，他们推动我向前，不让我偷懒，他
们告诉我必须这样做，想要康复就必
须这么做，直到最后，我终于感觉自己
又活了过来。”

回到米兰接受挑战
那次受伤或多过少改变了伊布对

足球的态度。
“你一直都与足球亲密接触，但突

然有一天你不能再碰球了，如果你经
历过就会懂，那太不容易了，感觉就好
像是人生开始减速，接触到皮球的时
间越来越少，但也正是在那一刻，我明
白了足球才是我这辈子最好的朋友，
往后余生我也想和它共度，这就是为
什么每次我踏入球场都如此开心，能
继续踢球真是太好了！”
这或许也是为什么在离开职业大

联盟后，伊布会选择AC米兰为下一
站，当时的红黑军团早已不是瑞典人
初次效力时的那支冠军球队，连续多
个赛季无缘欧冠，2019年圣诞节时意
甲排名仅第11位———如果伊布想继续
拿冠军，AC米兰并不是最好的选择，

但从享受足球与迎接挑战的角度来
说，没有比红黑军团更合适的了。
“我选择AC米兰，是因为人生需

要挑战。之前在美国踢球的时候，我感
觉自己在那里已经没更多可做的了，
我面临的问题是要不要继续踢下去。
我和一些意甲俱乐部谈了谈，之前我
曾为AC米兰效力，对那里非常了解，
但现在AC米兰换了新的管理层，新的
球队、新的球员……这正是我想要
的！”

伊布说，“我决定接受他们的邀
请，因为这对我来说是个巨大的挑战，
我不仅要改变自己的心态，走出舒适
区，还要让这支新的球队和新的球员
真正了解AC米兰———那支我熟悉的
AC米兰，那支全世界都熟悉的AC米
兰！”

告诉年轻人怎么做才能配得上这身球衣
对伊布来说，最重要的或许还不

是进球，而是将那支老米兰的风骨与
精神传递给现在这些球员。
“我的确向队友施加了不少压力，

我努力让他们能够释放出最大能量，
有些人很好地接受了，有些人接受得
少一点，有些则完全无法接受……其
实不是他们无法接受，而是对他们来
说，想要在球队需要自己的时候站出
来并做到最好太难了。我的决定是我
们每天都必须拿出好的表现来，因为
你在训练中是什么样，到了比赛中就
是什么样。”

伊布说，“从加入的第一天开始，
我就在用自己的方式投入球队，努力
让其他球员明白为AC米兰效力需要
付出什么，仅是穿着球衣去比赛是不
够的，你必须做到每天都百分之两百
的努力，完成艰辛的工作，能够顶着压

力踢球，踢球的目标是赢、是胜利，这
是一家习惯胜利的俱乐部，这是一家
习惯了拥有那些能够带来胜利的球员
的俱乐部，在这里踢球你必须每天都
拿出最好的表现来，而不是每个月就
踢一场好球，哪怕训练都必须做到最
好，这就是AC米兰。”
“我需要球队的帮助，就像球队需

要我的帮助一样，这是显而易见的，我
一个人可以做很多事，但如果有了团
队的帮助，我就能做更多事！”
在外界看来，这是一支年轻的米

兰，伊布对此表示赞同：“我觉得我们
正走在一条正确的道路上，球队发生
了许多变化，我们是一支年轻的球队，
我也是这支年轻球队的一员，因为我
还很年轻！”
但在另一方面，伊布也指出在他

眼里其实没有什么老球员和年轻球员

之分，因为和他相比所有球员都很年
轻。
“只要你是在顶级联赛踢球，无论

你是年轻球员还是老球员，我都会向
你施加同样的压力，因为你能在这里
踢球是有原因的，你能在这里踢球是
因为你已经足够好了，你能在这里踢
球，不是因为有人在等着你变得足够
好，如果你为米兰踢球，没人会等你，
要么表现好，要么就是表现不好，所有
人都一样。”
“当然了，在球场外，区别显然还

是有的，如果你是位年轻球员，我会用
不同的方式和你说话，用不同的方式
对待你。举例来说，如果我和莱昂交
流，那说话的方式肯定会和克亚尔交
流时不一样，因为后者已经是大人了，
已经为人父母。但在球场内，所有人在
我眼里都一样。”


