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《都市行者》

前言

我时常想，一个人定义他性格的最佳方式是在其最深刻地感受到自己、最有活力时，找到其特定的精
神或道德取向。在这样的时刻，内心会有一个声音告诉他，“这就是真正的自己。”    摘自威廉·詹
姆斯(’William James)《威廉·詹姆斯信札》(The Letters ofWilliam，james)①    很久以来，我将人生视
为一段旅程。其中，人们将穿越各种挑战，经历各个独特阶段的欢乐和憧憬。我们独特的人生阶段都
是选择的结果，这是必然的。我们的选择受到各方面的限制，比如自己的本身的资质，对财产安全感
的要求，以及身边重要的人对我们的期望。另一方面，我们对于自己的了解，我们的性格，以及我们
如何评价、应用自己的能力和潜质，这些都将起到更加关键的作用。当然，一路上会有很多绊脚石，
但生命的希望在于我们能够不断学习，不断成长，直至最终收获生命的“丰满”——我们独特的人格
和才能。我知道，“丰满”并不是一个正式的说法，然而，这似乎是我能想到的最贴切的词语，用以
表达一个不懈实践生命美德的人所能享有的完满。无论是在家里，在社区关系中，还是在更广阔的天
地中担任其他角色，他们都能够感受到美好生活所带来的欢欣和喜悦。“丰满”来自真实的自我——
“真我”的率真表达。在“丰满”这种生存状态中，我们将找到生命的意义、使命和快乐。    然而，
我们怎样才能达到“丰满”的状态？看看你手里拿着的这本《都市行者》(The Suited Monk)，它通俗
易懂，却蕴含着深刻的道理。这本书传递着清晰而强烈的信息：生命的意义、使命和幸福是可以实现
的。在过去的三年里，白瑞夫亲身体验了某种生活方式，帮助他在世事变迁中保持正确的航向，妥善
处理生活中的种种不如意，领略内心“真我”(inne r self)的丰富见解。内心“真我”经常隐藏在白瑞
夫所说的“外在世界”里——这是我们所着眼的世界，而白瑞夫认为它并不能为我们带来持久的幸福
。“自我”(ego)告诉我们，在外在世界获得财富和地位，我们就会满足。然而，白瑞夫却指出，从外
在世界中所获取的财富和地位并不能完全满足“自我”，一旦当“自我”意识到这一点时，实现愿望
的满足感将消失无踪，取而代之的是怅然若失。“既然外在的成功最终并未能带来我们所企求的满足
感，那么，为什么芸芸众生仍在孜孜以求？”这是白瑞夫在《都市行者》一书中所提出的诸多疑问之
一。通过很多诸如此类的质疑和宣言，《都市行者》所传达的信息在轻轻叩问着我们早已习以为常的
理性唯物思考模式和世界观。    《都市行者》主张心灵上的默契，白瑞夫称之为来自“宇宙”的指引
和洞察力——它是一种无所不在的连接着我们内心“真我”的力量，只要我们能够用心辨识就能发现
，它在人生的旅途中不断给予我们各种各样的提示和见解。虽然白瑞夫把“宇宙”定义为一种力量—
—可以称为“神”或一种更神秘的力量，但他并没有涉及宗教或哲学层面的探讨。同时，他承认存在
着一种能量，能够帮助我们过上有意义、目标明确、幸福快乐的生活。例如，我们可以把意外的事件
诠释为来自“宇宙”的信息，它提醒我们需要作出改变。但“自我”可能会因为害怕改变而排斥“宇
宙”发送给我们的信息，甚至根本就无法领会这样的信息。明辨信息，静观周围，适应环境，然后再
做选择和决定，这是一种既令人激动而又难免存在风险的生活方式。⋯⋯
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《都市行者》

内容概要

《都市行者:穿越人生的线路图》内容提要都市行者既是一名行走在喧嚣都市、内心淡泊的修行者，又
是一名游走子内心与外在世界、勇往直前的践行者。它让成功与快乐同行，让自我价值与人生使命合
一，不但生活富足、事业有成，同时内心也充满着光明、喜悦和宁静。每一个都市人都应该学做一名
都市行者，因为这才是我们寻找真正快乐的有效方法！
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《都市行者》

作者简介

作者：（比利时）白瑞夫（Raf Adams） 译者：郑晗  白瑞夫（Raf Adams）先生是一位来自比利时的商
业英才。尽管事业上他是成功的，然而，生活却给了他新的挑战。年仅二十四岁，由于过度辛劳，他
患有慢性疲劳综合征，并引发急性压力肌体衰竭，身心俱疲。之后，他经历了觉悟的一刻，使他接受
挑战、历经数年完成《都市行者》一书。白瑞夫意图将古老的灵性智慧融汇于现代商业社会，帮助人
们发现生活中的重大意义，挖掘他们的直觉并将负面情绪转换成积极心态。现在的他用心聆听内心的
声音，每天都生活在爱与喜悦中。白瑞夫深信他所发现的人生之旅模型是所有面临生活挑战的人都受
用的，该模型首次刊发于本书中，传播了作者强有力的信息，以期待指引他人发现“真我”，开发内
在潜能。该模型理念清晰深刻，实践效果立竿见影，帮助人们善用内心的能量，发挥内在领导力。白
瑞夫先生现在是一名专业的教练型讲师、公共演说家、TEDx成员、中欧国际工商学院客座讲师等。如
果你已准备探索内心的自我，谨以此书伴您同行。
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《都市行者》

书籍目录

致谢 序言迈克·汤普森 第一章寻找人生的意义、目标与幸福 发现当下的幸福 如何通过本书获得最多
的 收获 第二章一切不期而至 我的世界崩溃了 压力不断积聚 一个全新的开始 真爱 冥冥之中一切自有
安排 觉悟 你也可以拥有 第三章人生之旅模型 模型的起源 模型概览 模型是你生命的缩影 第四章外在
人生 外在世界 “自我” 内外世界的分离 外在自我欲壑难填 快乐与痛苦循环往复 我们该如何着手？ 
第五章内外世界的隔阂 过于注重外在世界将导致内心空虚 抗拒法则 接纳法则 弥合内外世界的隔阂 第
六章探索内心世界 内心世界 你已经走上内在人生了吗？ 让自己更清醒、更有觉悟 清醒地生活 将愿望
和需求导向内心的使命 通过知识学习还是通过认知学习 过去、现在和未来 第七章挑战 接受挑战 内心
世界的挑战 面对恐惧 培养信任的能力 听从直觉 顺其自然地生活 第八章改变我们的经历 消除烦恼 消
极情绪 积极情绪 培养快乐 第九章人际关系之旅 内心的真理 “假”爱 真爱 发现真爱 第十章人生的使
命 人生中的三类使命 发现真正的使命 觉悟 内在人生的回报 第十一章结束语 人生之旅模型关键术语汇
编 更多信息 真实领导力企业讲座 “都市行者”工作坊 白瑞夫项目
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《都市行者》

章节摘录

版权页：   插图：   我开始意识到自己的爱好和看法与朋友们格格不入。例如，每当我们一群人一起去
看电影时，其他人都想看某一部影片，唯独我想看的跟别人不一样。这种情况时有发生，而我总是用
同样的方式应付，我不想在别人眼里显得古怪。我希望被大伙儿接受，因此我没有说出自己的想法，
只是迎合大家做了他们都想做的事情。这种为了融人朋友圈子或周围社会的努力在当时是奏效的，但
是代价却很沉重——我变得很消沉。我经常连续数日躲在卧室里哭泣，感到彻头彻尾的孤单；我无法
融入别人的圈子，总之就是很悲惨。我相信这种痛苦的状态就是我的生活方式：它已经成了我的生存
现实。 过了一段时间，父亲注意到我经常独自待在自己的房间里。有一天，他走进来问我，“怎么啦
？你哭什么？”我什么也说不出来。最后我实在控制不了自己的情绪，大叫起来，“我需要你时，你
从来不在我身边！”父亲马上一言不发地走开了。他的反应加剧了我当时的感觉：寂寞、孤独、内心
完全虚空。我很悲伤，对生活不再抱有任何希望。尤其使我痛苦的是，我无法再得到父亲的爱和指引
。在我十九岁时，他和母亲离婚了，情况变得更糟糕。我非常愤怒，之后长达八年，我没跟他说过一
句话。 压力不断积聚 十八岁时，我开始了认真的初恋。女朋友为我带来渴望已久的安全感。然而，
这段关系并不健康。在接下来的三年里，我发现自己精神上处于受虐的状态。我软弱得无力反抗，羞
怯不安，没有自信，自我怀疑。女朋友却利用了这些弱点。我想结束这段关系，但她要挟我说，一旦
分手，她就会自杀。我觉得陷入绝境。 那时候，如果我和别人交往，我的女朋友就会不高兴，结果我
失去了所有的朋友。由于这段混乱的关系，我甚至被迫退学，不再踢足球。要知道，足球可是我青春
时代的唯一寄托。 最后，工作为我带来离开女朋友的时间和空间，这正是我所需要的。结束这段关系
时，我在精神上、情感上和身体上都处于支离破碎的状态。我没有朋友，父亲也不在身边。虽然母亲
对我很关心，但她并不了解我所经历的一切。事实上，我与自己也几乎切断了联系。我不知道我是谁
，又将何去何从。行尸走肉的我，没有灵魂。我一片空白，一头扎进一家从事货运的公司。我想，如
果我努力工作，受到提拔，跻身于成功人士之列，或许可以战胜自己的悲惨宿命。 玩命地工作使我获
得了晋升。我尝到成功的甜头，但并不感到满足。同事们不断敦促我继续学习，开拓更多的业务。我
决定利用晚上的时间，参加有关货运的学习班，获取学士学位。我对这个科目并不感兴趣，但我觉得
我必须这样做才能够在事业上走得更远，并提升自身的价值。经过乏味痛苦的三年，我终于获得了学
位。 在我任职的公司里，工作强度和压力很大，但我立志成为其中的佼佼者。我的决心是如此之大，
以至于我完全忽略了自己已处于行将崩溃的边缘。对成功的渴望把我消耗殆尽。有一天，过度加班使
我筋疲力尽，突然在办公室里呕吐起来。我马上去看了医生，得知自己患上长期过劳综合征。整整两
个星期，我绵软无力地躺在床上，身心疲惫。幸运的是，这种症状没有转化为慢性病。我逐渐恢复后
，又回到办公室，继续超长时间的工作，这为自己带来了更多的压力和紧张情绪。周末我从早到晚粘
在电脑前。电脑和一位新的女朋友成了转移我注意力的主要方式，所以当时我还没意识到自己的状况
有多糟糕。我仍然没有搞清楚我是谁，我想要什么。其实，那并不是真正的恋爱，我和女朋友总聚少
离多。 那时我并不知道自己正生活在无意识的状态中，总是渴望得到外在的愉悦与刺激，而竭力回避
真正的自己。我通过打电子游戏，或与女朋友做爱来追求感官刺激。虽然我短时间内觉得快乐，但最
终内心却变得更空虚。
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《都市行者》

编辑推荐

《都市行者:穿越人生的线路图》编著者白瑞夫。如果人生是一次旅行，我们都是匆匆的过客。物欲的
外在世界总是驱使着我们不断追逐成功和名利，而内心却体验着压力、焦虑、痛苦和空虚。在我们的
人生旅途中，存在着两个世界：一个是为我们带来幸福、爱、使命和意义的内心世界；一个是为我们
带来名利和成功的外在世界。都市行者听从内心的直觉、顺势而为，从外在的“都市”世界回归到内
在的“行者”世界，再听从内心的指引，由内而外地指导自己的生活。
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《都市行者》

精彩短评

1、觉得这本书蛮好的  在纷杂的世界中  如何才能获取内在世界的安宁
2、这是一本深入浅出的书！作者以可视化的方式通过人生之旅模型展现出人生的两个世界，外在的
世界和内在的世界。我们通常在外在的世界追逐成功、名誉、财富和价值。我们经历和体验的是焦虑
、压力、挫折、患得患失和身不由己。这发生在我的身上和周围人的身上，每时每刻！当我们走进内
在的世界，才发现我们真正的快乐、宁静和意义不是来自外在世界而是来自我们的心灵深处。作者和
我们分享如何面对未知、恐惧和不确定，如何相信直觉、顺势而为，如何让内外两个世界合一！作者
不仅让我们幡然醒悟，更让我们体验和实践如何由内而外地生活！我是一名人生教练，全然地向朋友
们推荐这一本发现自己、绽放自己生命的人生指南！
3、随心而为，接纳发生的一切。
4、作者经历太少、功力不够，说了一本书也没说太明白如何走内心快乐那条线路
5、偶尔有闪光点，基本还是鸡汤。
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《都市行者》

精彩书评

1、本书是4月份买的，搁了一段时间才开始读，以前是睡觉前读几页，昨天在办公室加了一天班后，
今天上午躺床上把它读完了，是很好的一本心灵教育类书籍，很多东西实践起来应该是很困难的，主
要是无论是个人发展、个人生活、社会关系、亲情、友情、爱情方面，如果正视面临的消极和积极的
周遭环境，以听从自己的心声，让自己内心强大，来收获自己的事业，爱情，家庭等。那么，我要做
的就是多思考。
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《都市行者》
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