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    如今，邓亚萍依然在为下一个“冠军”努力，在

短视频平台上，人们还可以看到邓亚萍操着家乡
口音，教孩子们打球，一遍一遍地帮孩子们纠正动

作。在邓亚萍看来，打乒乓球如果只是为了锻炼身
体、结交朋友那是快乐的，“如果你想成为冠军，那

绝对不是一件开心的事，因为当一名运动员，每天
要面临的问题，就是最残酷的输和赢。”

面对小朋友，邓亚萍会把爸爸当年的话转告他

们，输球是不能哭的。“输了，我们就要冷静分析，问
题出在哪里，要在自己的身上找原因。”邓亚萍说，

“再说哭也解决不了任何问题，反而会显得自己很
懦弱。”

这些要求邓亚萍也送给了自己儿子林瀚铭。
目前，林瀚铭就读于北京一所中学，他从 9岁开始

进体校接受正规的乒乓球训练，日常生活中，邓亚
萍会利用各种各样的方式来训练自己的儿子，此

前她晒出自己与儿子用家里的生活用品打球的照
片，邓亚萍表示，在家里瓶瓶罐罐都可以用来当作

打球的工具，唯一需要的只是一个乒乓球。
“平时生活中，我像一个母亲，可是到了运动

场上，我对他的要求非常严格。”邓亚萍说，“有时
候他做不好，我也会罚他跑一万米，只有训练的时

候苦一点，比赛的时候才能轻松一点。”
有一阵，儿子林瀚铭也很喜欢玩游戏，尤其是

英雄联盟，段位超过大部分人，并且想成为一名电
竞选手。邓亚萍并没有斥责，反而很重视孩子的想

法，专门拜访并考察了 2家国内顶级电竞俱乐部。
有了妈妈的大力支持，邓亚萍的儿子在一次比赛

中也拿到了排名第一，心里却打起了退堂鼓！原来
“他听到电子竞技每天训练 12小时就放弃了，因

为这训练量比打兵乓球还要大。”
丈夫林志刚当年是和邓亚萍一起进入国家

队的，两人在训练的时候产生了交集，林志刚曾

经担任过邓亚萍的陪练。继承了父母优秀的基
因，林瀚铭在 2021年北京市的中小学生乒乓球

比赛里获得了男单冠军，邓亚萍现身鼓励儿子：
付出就有回报。
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在一档综艺节目的后台，遇见了中国女
乒的第一代“大魔王”邓亚萍。曾经称霸乒坛
多年的世界冠军笑着说：“以前当运动员的时
候，遇到春节，我们乒乓球队、羽毛球队、跳水
队、举重队……就在一起组织唱歌比赛，郭兰
英还来教过我们，我是当年女子组冠军！”无
论是运动场上挥汗如雨，还是用心跟老师学
唱歌，抑或是退役后的刻苦学习，如今指导孩
子们……邓亚萍的眼光始终坚定，凭着冠军
的拼搏精神，她赢得了多彩的人生。

    参加东方卫视优酷《追光吧! 》，邓亚萍以“见

证官”的身份，看着舞台上 21位追光者将过去的
荣耀清零，重新出发，用实力再次证明自己，一直

在人生路上追光而上。邓亚萍也用自己的经历告
诉他们，追光舞台成功与否并非是最重要的，而是

在于“是否竭尽全力去追梦和拼搏的精神”。
球场下，邓亚萍按捺不住一颗“文艺的心”。

“做运动员的时候，压力很大，我们上场之前都用
音乐来放松自己，平时也喜欢唱。”邓亚萍说，“那

会我最拿手的曲目是《我的未来不是梦》《我不是
个坏小孩》，对了，还有《梦里水乡》我也喜欢，女孩

子嘛，肯定也喜欢诗情画意的。”

那些因为集训回不了家的春节，国家体委训
练局就把各个项目的国家集训队聚在一起，自己

办春节联欢会，运动员、教练员们自己唱，自己跳。
“当时，还特意请来了郭兰英、郭淑珍等著名歌唱

家来教我们唱，虽然太专业的唱法是一时掌握不
了的，但经过名家一点拨，水平真的大有提高。”师

傅领进门，修行还是靠个人，经过歌唱家指点后的
那年春节，邓亚萍拿了女子组冠军。

“文体不分家，在我看来，无论是做体育，还是
搞文艺，抑或是学习和工作，每个人都不要害怕自

己的缺点，要想成功，一定要寻求突破，创出一条
属于自己的路，然后坚定不移地走下去！”邓亚萍

说：“台上有我以前喜欢的演员，成名很早，但现在
依然在拼搏。我看到周晓鸥被安排在跑步机上唱

歌，他这个年纪如果平时不坚持运动，根本没有办
法控制好气息。”邓亚萍深有体会，台上一分钟的

绽放，背后藏着台下十年磨一剑的精神。“人一定
要走出舒适圈，去拼搏、去创新，无论做什么，这种

精神要有！”

“临近退役时，我便开始设计自己将来的路。”
邓亚萍退役后进入了清华大学学习，“有人认为运

动员只能在自己熟悉的运动项目中继续工作，而
我就是要证明：运动员不仅能够打好比赛，同时也

能做好其他事情。哪天我不当运动员了，我的新起
点也就开始了。”然而比起在运动场上咬着牙流

汗，青灯黄卷地学习又是另一种苦，“读书常常要

一个人孤零零面壁苦思，那种清苦、孤独是另一种
折磨，没意志、没恒心是坚持不下去的。”

频频在新媒体渠道出现在球迷面前，邓亚萍
表示：“我一直很愿意尝试和挑战新事物。每个年

代有它特有的东西，我们那个年代，大家喜欢给我
写信，现在直播很火。通过直播，可以直接和球迷

们沟通，很快就能收到大家的反馈。以往我们观看
赛事直播，现在赛事都停了，一批体育人不得不去

做直播，我觉得这是广大体育从业人员主动求变
的一件好事。其实体育的魅力远远不止赛事、竞

技，通过体育锻炼身体，养成一个快乐积极的心态
才是最重要的。我想通过直播，号召大家多关注体

育，多参与运动，把体育带来的正能量传递给大
家。”

在抖音上，邓亚萍亦同大家分享自己的品质
生活，获赞无数，还上了热搜。比如，每天陪儿子训

练乒乓球 3小时，网友夸道：儿子继承了妈妈当年
刻苦训练的作风。再比如，打八段锦引来一些太极

拳爱好者围观，纷纷给出建议。还有那段吃小杨生
煎的视频，被网友盛赞，她有当美食博主的潜力。

评论无论是褒是贬，邓亚萍都不会计较：“我想要
传递的，是一种健康向上、积极乐观的生活理念。”

    关于拼搏，人们最熟悉的还是邓亚萍在乒坛

的故事。1973年邓亚萍出生在河南省郑州市一个
乒乓球世家，父亲邓大松年轻的时候是河南省队

的主力，拿过中南五省男子单打冠军，退役之后在
河南省队执教。2岁的邓亚萍就跟着爸爸走进乒

乓球馆，5岁开始跟着爸爸练球。小时候邓亚萍就
非常好胜，输了球就拉住对手不让人家走，非要再

和人家打一场不可。

那些年，和爸爸一起从乒乓球馆走回家的路
上，爸爸总是会帮她分析为什么会输球，如何在自

己的身上找原因，那些话至今深深印在邓亚萍的
心里。当邓亚萍踌躇满志想成为一名专业的乒乓

球运动员时，身高成了最大的难题。“因为身高，
我一直不被教练看好，他们都说我不是这块料，别

说国家队，连省队都进不去。”邓亚萍说。爸爸告诉
她：“竞技项目要证明自己，只有一个办法，就是要

赢。身高不够，你就要跑得更快，练得更苦。”
从 10岁起，当时只有 60多斤的邓亚萍就开

始负重 30斤的沙袋训练，“天下武功唯快不破，去
沙袋时，健步如飞，我做到了。”有人说，如果人做

同一件事达到一万小时，那他就会成为这个领域
的天才，这句话用在邓亚萍身上一点也不为过，她

二十年如一日，只为把打乒乓球做到极致。
刻苦之外，邓亚萍还喜欢动脑筋。“除了快，

我打球还有两个特点，一个是狠，一拍能打死对
手，绝不打第二拍，把压迫感给了对手，也解决了

我自己的问题；另一个就是怪，不按照常规的线路
出球，让对手无法捉摸。”邓亚萍说，“只有突破和

创新，找到一条属于自己的路，才能在运动场上称
霸世界。”后来的故事，大家都知道了，在邓亚萍

14年的运动生涯中，共拿到 18个世界冠军，她在
乒坛排名连续 8年保持世界第一，她是中国奥运

历史上第一个夺得四枚奥运金牌的人，更是乒乓

球史上排名世界第一时间最长的女运动员……
有一年，当时的国际奥委会主席萨马兰奇邀

请邓亚萍去访问国际奥委会，邓亚萍走到国际奥
委会门前，她看到了两面杆旗，一面是国际奥委会

的五环旗，一面是五星红旗，这面五星红旗是萨马
兰奇专门准备的。萨马兰奇还告诉邓亚萍：“你知

道吗，你是全世界运动员里面，第一个我正式邀请
到国际奥委会访问的人。”萨马兰奇曾盛赞邓亚

萍：“邓亚萍那种不服输的劲头，代表了运动员的
风貌，也完美地诠释了奥林匹克的运动精神。”
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