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《奔向幸福的旅程》

前言

推荐序：现代都市女性的心灵觉醒之旅作者以她丰富的文学、哲学、心理学和灵性的底蕴以及从求学
、职场、爱情到心灵的探索，为我们展现出一个现代都市白领女性从自我疗愈走向心灵成长和灵性觉
醒的动人画卷。本书很有可读性，因为那是作者真实的生命探索和心灵分享；它很有实用性，因为其
中分享了奢摩他禅修、内观、活在当下、钻石途径、吸引力法则、内在的情绪化小孩、伯恩斯新情绪
疗法等诸多有效的心灵成长工具；它很有深度，因为其中触及了灵性的觉醒和幸福的真正含义；它特
别有针对性，对于那些忙忙碌碌、正在寻找幸福的现代都市人，对于那些正在灵魂暗夜和抑郁状态的
人，都有直接的启迪和借鉴。祝福谢勤老师，感恩分享这些心路之旅，也祝福每一位与这本书相遇的
人！推荐人：方志明《身心灵修行与疗愈大全》特邀总主编，著名身心灵网站“求道网”创办人，国
内最早的身心灵文化传播者、知名疗愈师、资深奇迹教师、灵性家排导师。推荐序烦恼即菩提有感今
夜水月明缘何明朝曦霞映尘世漂泊觅知音梦中跋涉叹独行唯有禅定离幻境美在当下入心灵淡泊今生逍
遥去然无牵挂了凡性细读《奔向幸福的旅程》如同品味一杯红酒。刚入口微微的酸涩；化开时醇香的
层次；咽下后享受的沉淀，构成一支美妙的人生三部曲。我看到一条心灵成长的轨迹，从最初的迷惘
、彷徨，到求索与成长；再到后来的成熟与觉醒。在奔向幸福的路上，每一个当下都蕴含着上天的美
意。“烦恼即菩提”——一切烦恼都是我们得智慧的机缘。这个美妙的过程让我们领悟：真正的幸福
源自心灵能量的自由度；源自我们内在智慧的维度；源自我们不断对有限认知的颠覆与超越。在对幸
福不同层次的解读中我们真正得到的启发与领悟是什么？站在不同的人生高度将在此书的字里行间读
到不同的内容。书中丰富的智慧内涵将与您内在的能量和谐共振，将诱发您本自具足的幸福能量；开
启您追求真正幸福的智慧之门；打开心灵能量活水的阀门；点亮驱散内在黑暗的心灯。在其大无外、
其小无内的N维宇宙空间里，我们认知的有限、存在的渺小是难以用语言来描述的。当心量无限地放
大，意识能量的自由度无限地提升，我们才真正启动了我们回归本我的生命旅程，才真正找到幸福的
方向。然而，只有N趋于无穷大的宇宙空间境界才是我们一切的源头，是宇宙万物的投影源。所以，
修无止境是我们当下人生的智慧认知，它将帮助我们颠覆和超越一切有限的认知，当下与幸福同在。
因为只有当下可以通达N维。古今纵横问苍天人生真意何为先苍天一笑泯千年原来快乐是神仙世人当
下得宝签吃喝玩乐欲难填回头走过几十年无奈错把粪当鲜苍天摇头轻指点快乐不须赖金钱知足自有福
光现岂用叩首求老天自信超然悟生死何惧明朝无茶饭真正快乐无条件依赖身外难为仙成功秘诀在当下
快乐能把机会拈后悔担忧生闷气人生三傻命中癫真正快乐需智慧入世修心持正念老天不保三世福得道
方有万载甜推荐人：刘丰心能缘时代工程项目负责人、广义科学理论倡导传播者，刘丰老师现在定居
美国，担任美国Hwiphen顾问有限公司总经理。他深入多门宗教及心灵修炼团体，以全然开放的心态
获得各方智慧和启迪，传播大爱人生。2013年带领中美核心团队倾力推出王牌课程《未来世界赢在境
界——硅谷中华精英摇篮、打造未来型领袖的殿堂》。推荐序：一本探索心灵至理的好书作者谢勤是
我的好朋友，看她在修行的路上不断成长与精进，很是为她感到骄傲。她将近年探索心灵至理的心得
，分成“迷失”、“探索”和“觉醒”三个部分，将自己从得到抑郁症之后，进而展开对幸福的探索
，最后开启灵修之路，汇整在《奔向幸福的旅程》中，筛选成简单易懂的原则，并以引人入胜的文字
娓娓道来。正因为她有深刻的体悟，并好好地在日常生活中执行，所以才能写出这本打动人心的好书
。每个生命的诞生与结束，都是带着礼物与体验回到源头的旅程。虽然大家都会回到相同的终点，但
所谓条条大路通罗马，这趟生命之旅的路径多到数不清，而且也无法用任何标准去衡量判断好坏对错
。每个人在这过程当中，也会吸引到各种不同程度的引领与指导，你会看到这本书，不是巧合。或许
你和作者生命故事不同，但你肯定可以在书中找到自己的平衡。这是一本值得你细细品味的书，将与
你共振的要点在生活中实践，你将会得到内在的力量与平静。感动推荐！秋恺推荐人：赖秋恺台湾人
，《秘密部落》酋长，以推广黄庭禅及吸引力法则为志业的讲师，在各大政府机关及企业进行专题演
讲和教育训练，学员遍及台湾、香港和大陆。《〈秘密〉的秘密——实践幸福的吸引力法则》作者
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《奔向幸福的旅程》

内容概要

这是一本关于如何获得内在幸福的通俗读物。
作者在多重心理压力之下患有抑郁症，但她非但没有消极对待反而以此为契机，思考什么是幸福、如
何才能获得幸福、如何使幸福感更持久稳定等问题。经过反复的自我探索、拷问、追寻，她走出抑郁
的心理状态，走上心灵成长和觉醒之路，获得内在的平静与幸福。全书共分为三篇，从迷失、探索、
觉醒三个层次探索，涉及时下众多心理及情绪的问题，找出如何疗愈的方法，最终抵达身心合一的状
态。
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《奔向幸福的旅程》

作者简介

谢勤：
身心灵导师。曾从事国际贸易与金融行业，曾因失业失恋得了抑郁症，随后遭遇一系列挫折，强烈的
不幸福感使她开始了一趟对生命和幸福的探索之旅，带着什么才是真正的幸福，如何才能获得稳定的
幸福等疑问，她走上心灵觉醒的道路。现在致力于帮助人们提升意识水平和幸福感、以及发掘人们内
在本自俱足的智慧和力量。

Page 4



《奔向幸福的旅程》

书籍目录
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《奔向幸福的旅程》

章节摘录

版权页：   要弄清楚这个“需求没有被满足的部分”到底是什么就要先了解我们作为一个人是由哪几
个部分组成的并从中推论出我们有哪几个层面的需求。 超个人心理学大师肯·威尔伯（Ken Wilber）
说：“人类是由物质、身、心、魂与灵性组合而成。其中每一个层次都超越并且涵盖了比它更低的层
次。”从而，我们可以把人类以及人类的需求概括地划分为这三个层次：物质与身体、心智与灵魂以
及灵性。［注：心智（mind）指的是我们的思想和思维活动；灵魂（soul）包含人的思想、意志、情
感等，它是每个人所独有的；灵性（spirituality）是指内在的真我，又称自性、佛性。净空法师说，“
迷了叫灵魂、悟了叫灵性，灵魂觉悟了就是真我、灵性。”物质、身体、心智、灵魂皆有变化和生灭
，灵性是永恒的，永恒是指不会改变也没有生灭，无论你是否了解或能体验到它，它始终都在你的内
在，如果你感受不到它，是因为迷了的灵魂将它障蔽住了。如果有一天你终于体验到它了，它也不是
一个新被创造出来的东西，它一直都在那里，只是你现在才从自己的内在认出它来而已。宗萨蒋扬钦
哲仁波切说：“无明消失就是佛性，即所谓的‘智慧’，这就是我们的真实本性。”需要特别注意的
是，所有这些名称都只是一个标签而已。用佛陀打的比喻来说，“它们是指向月亮的手指，而不是月
亮本身。”］ 注：上图参考自肯·威尔伯著《万物简史》（原名A Brief History of Everything） 仔细观
察，你会发现我们所具备的认知在满足物质和身体层面的需求时常常是很出色的，或者至少是力所能
及的。但对心智与灵魂层面以及灵性层面的需求则显得力不从心甚至无能为力，这两个层面正是“需
求没有被满足的部分”，因为我们对这两个层面知之甚少或者一无所知。这就是为什么无论你如何努
力却始终感到不满足的原因，一直以来你只回应了生命最低层面的需求而与另外两个层面的需求却几
乎完全失去了联结。物质、身、心、魂与灵性是一个整体，缺失了任何一块都将导致不同程度的分裂
与失衡，而这正暗示着我们生命的发展方向是要从较低的层次迈向较高的层次，并最终了悟到内在的
真我。这本书所要展现的正是从个案式的探索得出的具有普遍意义的关于心智、灵魂与灵性层面的认
知，可以说，它们对于一个想要活出幸福与满足的生命来说是正当其时的最需要的知识。 辞职引发的
抑郁 虽然分手已经一个月了，但我仍然难以适应如此剧烈的时空转变。四个月前我还在一家印度公司
从事面料采购和出口的工作，这份工作需要与各式各样的人打交道，从最基层的样板工人到企业老板
、国外的大买家。作为翻译和助理，老板Raj常常带着我一起去各地谈生意，这使我有很多机会接触各
种新鲜事物，与Raj在一起工作的两年时间里，我感觉自己每一天都在成长。俊常常骑车送我去上班，
童话故事里说，王子与公主从此过着幸福的生活，然而，我们的剧本从此却要被无情地改写了。
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《奔向幸福的旅程》

后记

后记与感谢这本书从构思到最终完成断断续续刚好历经了两年的时间，然而，终于完成的这一刻似乎
并没有激动也没有兴奋，只是一如既往地平常。我真的经历过这一切吗？现在回想起来，一切都如同
一场梦一般，能够证明这场梦曾经发生过的只剩下这些已然凝固成文字的曾从我脑海中流淌而过的思
考和记忆。而现在，仿佛一切又重新归零了。深深地感谢促成这场梦的一切因和缘！感谢所有的善知
识，特别感谢参考文献中所列的所有书籍的作者和译者们，正因为有许许多多前人的智慧和奉献，我
才得以能够轻松地获得源源不断的学习和成长的资粮。在这本书中，我仅作为一个怀着虔敬心的修行
者和一个冒险尝试的分享者，我所说的许多前人都早已说过。感谢中南出版传媒集团和北京涌思图书
公司，特别感谢刘洁丽编辑，如果不是她对这本书的肯定，我不知道这本书还要经历多少波折才能获
得顺利的出版，同时也感谢她专业和认真负责的编辑工作，她提出了一些非常中肯和有建设性的建议
使这本书增色不少。感谢为这本书的编务张妍，谢谢她细致且充满效率的工作，同时也感谢为这本书
的出版和发行付出辛勤劳动的所有工作人员。感谢生命中贵人不断！好朋友赖秋恺老师是我在知道世
界上存在“灵修”这个概念之后遇到的第一个朋友，他总是热情地鼓励身边的每一个人勇敢地去追求
自己的梦想，当我告诉他我想写一本关于精神探索之旅的书时，他立刻对这个想法给予了肯定和赞赏
，并且一路上给了我许多支持和鼓励。真心地感谢他！感谢同样为这本书作序的刘丰老师和方志明老
师，谢谢他们利用自己宝贵的时间为这本书写序，他们慷慨的信任、无条件的支持、真诚的友情和鼓
励，我永远感激！感谢积极心理学作家王薇华教授一路上对我的鼓励和支持，她的正能量总是激励着
身边的每一个人！感谢好朋友李慧、黄莹、王琦、李影霞、陈敏敏的珍贵友情、慷慨信任和支持！感
谢在生命之旅中所遇到的每一个人！他们所带给我的启发都是无比珍贵的礼物！感谢我的爸爸、妈妈
，因为他们的爱、奉献和辛勤努力，我的童年和青少年才得以在一个安逸的环境下学习和成长，谢谢
他们在我写作这本书的过程中对我的默默支持！感谢成长的路上有妹妹作伴，特别谢谢她在我流浪深
圳的那段日子对我的爱、帮助和支持！感谢小舅舅和小舅妈一直以来的关心和支持！感谢我现在的男
朋友Ou这一年多来对我的陪伴、照顾和爱，因为他的支持我才得以拥有一个宽松又安逸的环境来完成
这本书的写作，《牵引》这首诗的灵感源自于他，所以献给他。最后，如果写作这本书能够积聚任何
的功德与福德，请将它们回向给我的父亲、母亲、妹妹以及一切众生。祝福他们有一天能与佛法结缘
！衷心祈祷一切众生聚足乐及乐因、永离苦及苦因！谢勤2013年4月
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《奔向幸福的旅程》

媒体关注与评论

这是作者最真实的生命探索和心灵分享，书中介绍了内观、活在当下、钻石途径、吸引力法则、内在
情绪化小孩、伯恩斯新情绪疗法等有效的心灵成长方法，实用性强。对迷茫困顿、寻找幸福的都市人
，对正在灵魂暗夜和抑郁状态的人，有直接的启迪和借鉴。    ——方志明 身心灵导师，“求道网”创
办人，著有《身心灵修行与疗愈大全》    你会看到这本书，不是巧合。或许你和作者生命故事不同，
但你肯定可以在书中找到自己的平衡。这是一本值得你细细品味的书，将与你共振的要点在生活中实
践，你将会得到内在的力量与平静。    ——赖秋恺 身心灵导师，著有《的秘密》 新浪文化、网易读书
、腾讯读书、凤凰读书、搜狐读书联袂推荐
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《奔向幸福的旅程》

编辑推荐

《奔向幸福的旅程》讲述一个抑郁症患者自我疗愈的心路历程，深度思考活着的意义，如何获得稳定
的幸福，集合中外身心灵名家修行精髓，带你走出抑郁情绪获得内心的平静，都市抑郁心灵的一剂百
忧解。新浪文化、网易读书、腾讯读书、凤凰读书、搜狐读书联袂推荐！
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《奔向幸福的旅程》

名人推荐

这是作者最真实的生命探索和心灵分享，书中介绍了内观、活在当下、钻石途径、吸引力法则、内在
情绪化小孩、伯恩斯新情绪疗法等有效的心灵成长方法，实用性强。对迷茫困顿、寻找幸福的都市人
，对正在灵魂暗夜和抑郁状态的人，有直接的启迪和借鉴。 ——方志明 身心灵导师，“求道网”创
办人 在奔向幸福的路上，每一个当下都蕴含着上天的美意。“烦恼即菩提”，一切烦恼都是我们得智
慧的机缘。 ——刘丰 心灵环保促进社会首席心灵导师，心能缘时代工程负责人 你会看到这本书，不
是巧合。或许你和作者生命故事不同，但你肯定可以在书中找到自己的平衡。这是一本值得你细细品
味的书，将与你共振的要点在生活中实践，你将会得到内在的力量与平静。 ——赖秋恺 身心灵导师
，著有《〈秘密〉的秘密》
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《奔向幸福的旅程》

精彩短评

1、在豆瓣上遇到曼雅并且加微信以认识，在她的推荐下读了她自己所写的一本书。说实话，这本书
很诚恳，里面我读到也有开悟的地方，对我有一些帮助，幸福是什么，内心的爱与和平。平日不会谈
及幸福一词，甚至抵触，这里所说的幸福并非世俗之事的幸福，来自自我本体内心的祥和。我认同这
种幸福的存在，也是努力想要寻求的。
2、第一本带我走出阴霾的书，迫不及待想去广州感谢她。
3、这本书告诉我们，作死作多了就会得抑郁症，这时候很多人就放弃作死了；但是有些人选择了继
续作下去，于是就成为了心灵导师。
4、灵魂救赎之书，灵性启迪之书。
5、书才拿到，没看完，所以还不懂怎么评论。
6、人生是一趟旅行和一个不断创造的能量运动。相比其他此类的书，这本书章节标题更明确，问题
和解决方法都比较明确。对于困惑抑郁的人看了还是挺有心灵收获的。接受当下的所有心情和状态，
并察觉他们
7、一段旅程的结束是新的开始。
8、核心内容是 活在当下
9、佩服，作者很强大，走出了抑郁
10、其实，潜意识里的抑郁比显现出来的更可怕。关门警惕，手机总怕离不开，总记不得钱包放在哪
，时时刻刻都想知道对方在什么位置。这已经在警告你了。
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精彩书评

1、因为工作的关系，认识了抑郁症患者。他们的病症、痛苦，只有自己知道。即使家人，也往往无
法体会——家人往往觉得自己比抑郁症患者还痛苦。你还记得微博上那个女孩：我有抑郁症，所以想
死一死吗？本书的作者，则是另一种面对世界的态度，想打败我，那我就挡在你面前，让你看我。书
里，没有很多大道理，谢勤不怕使用真名，也不担心别人误解，她将自己患病的原因、经历、对外人
的反应细细写出来，一方面是她痊愈的证明——面对自己的错误情绪，一方面，也藉此想更多疗愈他
人——人类往往不诚实地对待自己。因为病而去死，有的人认为是一种勇气，有的人认为，这是在放
弃。死真的比活着还有勇气吗？
2、挺佩服作者能够不断辞职去寻找新的工作目标与人生方向，最后终于找到了身心灵导师这样符合
自己追求的职业，看完后对自己的现状有点迷茫了，不知道现在的生活和职业究竟是不是自己想要的
，也想不顾一切去尝试各种新鲜事物。
3、读这本书是非常棒的体验！它像一位真诚的朋友，抚慰温暖你的灵魂，让你重新发现生活的美好
，它让我们不再害怕挫折痛苦，每一种痛苦都是我们获得智慧的机缘，它像一束光，帮助你的心在黑
暗中觉醒，获得内心的平静喜乐。是一本不容错过的好书，强烈推荐！
4、看完这本书后的感悟，如果你干的事不被人理解，首先你必须知道自己究竟是否清晰你个人生命
的意义到底是什么，如果清楚，那么无需在意任何外界评论。因为你只能活几十年，你应该考虑的是
怎么让自己纵情地活着，而不是为那些所谓的责任道德和大众口味去活着。你首先要对自己负责，才
能对别人负责。
5、豆瓣同城活动地址http://www.douban.com/event/19270161/日期：7.18时间：19.00-21.30主讲嘉宾：谢
勤主讲内容关键词：身心灵分享 爱与痛 情绪与自我调整现场有电子书兑换码等十份小礼物抽奖。
6、很专业的书，里面引用了不少心理大师的经典案例，并与作者的真实故事相结合，读起来很容易
理解，针对性比较强，思维点也很清晰，看完后受益颇深。对如何调整心情、如何对待生活中的变化
很有帮助！很好的一本书，值得细细阅读！
7、上个周末去逛书店，很偶然地发现了《奔向幸福的旅程》，翻了几页就被吸引了，买回家爱不释
手两天就读完了，收获颇丰。现在已经在尝试运用书里介绍的方法：活在当下，感受当下的每一个动
作，觉察当下升起的每一个念头和情绪⋯⋯感觉这几天自己的情绪稳定祥和多了。接下来就是要记录
自己每天要感恩的事情，培养正面的积极的情绪。作者写的自己就像是在写我自己一样，很多观点我
都很有共鸣。
8、从作者身上看到了新时代女性的觉悟，女人不再像过去那样，只追求嫁个好人家，而是开始追求
属于自己的价值，自己的快乐，自己想要的幸福，看完后很过瘾，特别适合一些迷茫的女性阅读，尤
其是那些依赖性强到失去自我的女性。
9、作者的爱情让我想起了以前的老同学，跟男友在一起很多年，高中就谈了，大学四年异地，男生
每个月都坐着火车来看女生，我们都笑他为中国铁路事业做出了巨大贡献，可惜他们经历了距离的考
验，却还是在大学毕业两年后分了，前前后后在一起十年，当初的女生也跟作者一样很茫然很压抑，
后来遇到自己现在的丈夫才恢复的。哎⋯⋯就像《致青春》里的阮莞跟赵世永，这种漫长的爱情破灭
后，给人的打击挺大的。
10、作者的经历很丰富，喜欢她为了追求自己生命的真正价值而不断挑战生命模式，没有像大部分人
一样随波逐流，有份差不多的工作，有个差不多的伴侣就过完了一生。从作者的经历里，看到了什么
才是属于自己的个性追求，看完后很受启发。
11、一本关于如何对付消极情绪，保持积极乐观的生活态度的很棒的书！有对情感对人生的分析思考
，没有一般说教文字的刻板，像一本有情节有故事的小说吸引你往下读！质量很高的一本书！生活在
现代都市想获得幸福的人很值得细细品读！
12、最近看《奔向幸福旅程》，作者不断换动工作，从一个抑郁症患者变成一个身心灵导师，她的生
活在变动和阅历中实现了N级跳跃，这种高度不是事业多好爱情多惊艳，而是自我灵魂的觉醒与对自
身特性的理解。所以多看看外面的世界吧，人可以用很多种模式活着，每一种都有无限快乐，取决于
你对生命的理解层次。
13、被书名里“奔向幸福”四个字吸引而买了这本书。幸福是什么？是回忆里甜美的点滴，还是未来
无法操控的梦幻憧憬？相信很多人都曾思考过这个问题，也很迷茫，很喜欢作者对“幸福”的诠释，
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“当下”才是幸福，偏偏不少人都因为过去或者未来，而丢失了现在。
14、作者结合自己的故事说明人生的道理，完成了化蛹成蝶的过程。这本书的可读性非常强，特别适
合女性，不管是已婚妇女还是青春期少女，都可以从书中得到很多的启迪，从而思考人生的意义，寻
找自己的人生价值。阅读本书，使我的思维方式发生了改变。
15、喜欢这本书里作者的那些故事，从爱情到事业的蜕变，一个女人能做到这么勇敢，为了探索自身
需求而不断改变自己的生命轨迹，很值得赞赏和学习。这一切都是从外在的比较转移到内心的安定，
真正认清自己开始。另外还有很多心理上的案例，很值得参考。
16、书名很吸引我，就买了一本，不错，内容通俗易懂，值的一读。看完后，使我的想法发生了很大
的变化，心态也变了，看事情的角度也变了，生活也发生很大的变化。我也介绍我的朋友看这本书，
他们都觉得不错，所以好东西跟大家分享，相信你也能从中找到幸福的答案。
17、总算看完这本书了，这书适合在下午的阳光下喝杯花茶慢慢品读，最好拿支笔做点记录，书里面
列举了不少生活中会遇到的心理疑惑，以及如何有效解决的方式，还是挺实用的，尤其是一些作者亲
身经历的故事，有似曾相似感。
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