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《人生如登山》

前言

1962年5月14日，布本多尔夫出生于奥地利；12岁开始登山；16岁那年，初次完成难度极大岩壁的攀登
，成为阿尔卑斯山攀登史上最年轻的单人岩壁攀登者；18岁时，成功登顶帕米尔高原一座海拔7000米
的高山；21岁时，他打破了梅斯纳尔的纪录，用4小时50分钟单人无绳登顶艾格峰北壁，并成为第一个
单人无绳攀登艾格峰北壁、马特洪峰和大若拉斯山三个阿尔卑斯难度极大的山壁的攀登者。布本多尔
夫以他独特的单人无绳快速一天攀登方式，用时十六个半小时登顶阿空加瓜山南壁，并在一天之内完
成多洛米蒂山五个山壁的攀登。2011年至2012年，布本多尔夫与中国登山运动员合作，在西藏攀
登6000米以上高峰。    布本多尔夫受其外祖父及父母熏陶，自幼热衷阅读，大量涉猎文学和哲学作品
，喜爱写作。从青年时代至今，布本多尔夫已经以德文写作并出版六部图书作品，记录他登山的体验
，以这些在极限环境乃至生命绝境中得到的体验为基础，引发出对人的普遍行为原则的思考，阐述他
对人生的认识和态度。布本多尔夫所著书籍富有文采和哲理，其著作《征服无形》一书被德语媒体誉
为“哲学与文学的结合”。    布本多尔夫登山的经历也是他人生的写照。在他的生命中，登山是寻找
和发现，是愉悦和满足，是做符合自我特有本性的事情，是做自己真心想做的事情，是对生命提问的
积极回答。顶峰和目标不是他登山和做事的终极，只是全身心投入登山和做事的自然结果。    迄今为
止，布本多尔夫以德语、英语、法语和意大利语为欧美企业高层管理人员发表了近千场演讲。他的演
讲涉及管理者面临的众多问题，关心作为人的管理者，就企业管理涉及的业绩、目标、决策、增长、
风险、危机等诸多问题，开放地分享自己的见解。
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《人生如登山》

内容概要

《人生如登山》由托马斯·布本多尔夫编著。
    《人生如登山》简介：
    我倾听了我内在的声音，遵循我的“自我特有本性”，做出决定选择了登山的生命，选择了与登山
有关的一切，以此，我承担了自我责任。登山的生命不是容易的生命，因为登山是“危险”的冒险：
但是，对我来说，最大的危险是根本不去尝试经历这些冒险。
    这是我的生命，这个生命挑战我，焕发我的激情。我不能做任何其他的事情，更不能出于错误的义
务感、为了所谓的安全去做其他事情。是的，我登山的生命可能会让我失去性命，但是另一种生命对
我同样危险，因为那不是一个充实满足的生命．而是一个浪费掉的白白存在的生命。
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《人生如登山》

作者简介

布本多尔夫：
全球顶级极限单人攀岩攀冰专家。他采用阿尔卑斯式风格，精简装备，单人无绳一天攀登，创造了众
多以最快速度首次攀登全球著名山壁的世界纪录，多项纪录至今无人打破。
1962年5月14日，布本多尔夫出生于奥地利；12岁开始登山；16岁那年，初次完成难度极大岩壁的攀登
，成为阿尔卑斯山攀登史上最年轻的单人岩壁攀登者；18岁时，成功登顶帕米尔高原一座海拔7000米
的高山；21岁时，他打破了梅斯纳尔的纪录，用4小时50分钟单人无绳登顶艾格峰北壁，并成为第一个
单人无绳攀登艾格峰北壁、马特洪峰和大若拉斯山三个阿尔卑斯难度极大的山壁的攀登者。布本多尔
夫以他独特的单人无绳快速一天攀登方式，用时十六个半小时登顶阿空加瓜山南壁，并在一天之内完
成多洛米蒂山五个山壁的攀登。2011年至2012年，布本多尔夫与中国登山运动员合作，在西藏攀
登6000米以上高峰。
布本多尔夫受其外祖父及父母熏陶，自幼热衷阅读，大量涉猎文学和哲学作品，喜爱写作。从青年时
代至今，布本多尔夫已经以德文写作并出版六部图书作品，记录他登山的体验，以这些在极限环境乃
至生命绝境中得到的体验为基础，引发出对人的普遍行为原则的思考，阐述他对人生的认识和态度。
布本多尔夫所著书籍富有文采和哲理，其著作《征服无形》一书被德语媒体誉为“哲学与文学的结合
”。
布本多尔夫登山的经历也是他人生的写照。在他的生命中，登山是寻找和发现，是愉悦和满足，是做
符合自我特有本性的事情，是做自己真心想做的事情，是对生命提问的积极回答。顶峰和目标不是他
登山和做事的终极，只是全身心投入登山和做事的自然结果。
迄今为止，布本多尔夫以德语、英语、法语和意大利语为欧美企业高层管理人员发表了近千场演讲。
他的演讲涉及管理者面临的众多问题，关心作为人的管理者，就企业管理涉及的业绩、目标、决策、
增长、风险、危机等诸多问题，开放地分享自己的见解。
唐文平：
出生并成长于山城重庆，毕业于北京大学，取得硕士学位后留校任教，其后赴德学习并获得德国明斯
特大学博士学位，从事文学和语言学研究工作，发表相关论著和译著。1996年至今，投身中德两国经
济、文化、教育交流工作，为国际企业提供高层管理人员的咨询培训，从事企业形象策划工作，与国
内大学开展相关合作项目，并回国在大学讲学。
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《人生如登山》

书籍目录

包月阳序：登山中的禅意
布本多尔夫序：致我的中国读者
第一章 我的成长之路
发现登山与攀壁
上山的时候，我没有想其他，只想着下一步。我完全沉浸在对下一步的思考之中，也许有生以来第一
次超越了自我。

健康的身体承载健康的精神
人必须永远锻炼自己的身体，同时必须一生训练自己的精神；如果精神没有受到训练，没有受到教育
，那么受过训练的身体也毫无存在的必要。
生命的危机和痛苦的意义
危机的本质就是它会过去。
痛苦具有意义。但如果我们不从痛苦中学习，痛苦就没有意义。
第二章  我的登山之路
寻找和发现——登山的动力
是的，我们必须向前生活，不断寻找；同时我们需要放松内心，勇敢地接受那些看上去并非必然的事
情，“发现”新的东西、有意义的东西。
单人攀登者——困境中的决定
没有伙伴的困境是我成为单人攀登者的起点，我“在漆黑的夜晚驶向大海”，发现了新的事物，找到
了我的真正使命。
我在这里——登山的愉悦
我登山，不是因为山在那里，而是因为我在这里。我登山，是为了我那些因山而生的“无形的意念”
；我登山，是因为我在登山时感受艰辛、学习、痛苦，特别是愉悦。
艾格峰北壁——回答生命的一个提问
攀登艾格峰北壁是一个典型的例子，它展示了我的内心斗争，我为生命向我提出的问题寻找答案。
生命不会向我们提出错误的问题，不会提出我们找不到答案的问题。
多洛米蒂五个山壁——创造纪录和步入歧途
我当时虽然成功了，但是我的行动没有意义，它只是被某种意图和目的驱使，只以目标为准。我失去
了内心的平静。那已经是我坠落的开始。
第三章 我的思考之路
梦想与挑战
一个充实满足的山下的生命，一定具有与山上的生命一样的特质：做出决定，积极主动，迎接挑战。
恐　惧
恐惧是一个健康生命最本质的东西。恐惧是一个极大的能量源，帮助我们走出自我，放弃无所谓的态
度。恐惧是勇气的前提。恐惧可以保护我们，让我们发现看似安全的隐患。
风险与安全
如果我们错误理解安全的意义，那么这种安全本身就是最大的风险。世界上没有不受到威胁的东西。
我们需要安全，就应该磨炼我们的感官，在风险之中寻找安全。
小步原则
攀登者只要一小步一小步地攀爬，不要去想象后边的一千步一万步，就能控制时时出现的“想象恐惧
”，安全登顶。
勇　气
勇气不会像恐惧那样不请自来。
决　定
我们当然不能改变天气，但是我们可以做出决定，改变我们的处境。做出决定的人，就是掌握自己命
运的人。
责　任
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《人生如登山》

我遵循我自己的“自我特有本性”，选择了登山的生命，选择了与登山有关的一切，以此，我承担了
自我责任。
目标和努力
我们只有自觉自愿做我们正在做的事情，我们才能付出最大的努力，发挥全部潜能，才能最幸福。
成　功
真正成功的生命是投入做一件事情，生命因为这件事情本身而不是因为做事的结果而投身于它。
幸福和愉悦
“不幸福”和不满足，其根源在于，很多人以为可以在时装店寻找幸福，在购物中找到幸福，他们在
自我之外寻找幸福，我觉得这是最大的误解。我们必须在我们自己的内在创造愉悦、幸福和满足的前
提。
充实满足的人生
我的孩子，我希望他们拥有一个与我登山的生命相似的生命；一个他们自己的生命；一个阳光照耀的
充满高峰的生命，他们将以自己的力量和勇气登上高峰⋯⋯
后　记
我为什么写作《人生如登山》
写书如登山
再次攀登——写在本装版出版之际
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《人生如登山》

章节摘录

发现登山与攀壁    上山的时候，我没有想其他，只想着下一步。我完令沉浸在对下一步的思考之中，
也许有生以来第一次超越了自我。    奥地利中部，阿尔卑斯山主脉由西向东，山峰之间有一片开阔的
绿谷，这里是我成长的地方。绿谷北部尽头连着一座不高的山，名叫霍卡雷克，高2099米。这山秀气
，没有悬崖峭壁，没有冰川，不大吸引极限攀登者。霍卡雷克山南山北绿色的两翼，山路曲折，极难
行走，训练有素的山地健行者也要用三四个小时才能到达最高点。与阿尔卑斯山的许多山顶一样，霍
卡雷克顶峰也立着一个巨大的木制十字架，十字架四米高，天气好的时候，从低于山顶1500米的谷地
望去，十字架如同投在天空的一小道阴影、小得像一道竖线、一条破折号，一点儿也不真实。    冬天
几乎无人攀登霍卡雷克，山路大多很陡，穿着滑雪板无法上山，平一些的地方雪深数米，不用滑雪板
又不行。山的两翼却很陡，无法截留住雪，常常发生雪崩。妈妈告诉我们这些孩子，山上有两个木屋
，夏天的时候，农民和牛羊住在那里，靠下面一点的小木屋总是被雪崩卷走。妈妈说，如果留心，在
我家住的地方——远离霍卡雷克山八公里——也能听见雪崩的轰鸣。我们觉得很有意思，每次下雪都
特别留心，看是否能听到雪崩的轰鸣。可是，我们从来没有听到过雪崩的声响，大概每次雪崩的时候
我们都在睡觉或者上学。妈妈还讲过一对老鹰的故事，它们把巢筑在山上少见的岩缝里，抓捕山坡上
的羚羊和绵羊带回鹰巢。雪崩毁灭性的力量、雪崩的轰鸣、老鹰追猎幼小的动物，这一切在我们孩子
的想象中如同探险。    我的妈妈却从来没有上过霍卡雷克，我家里也没有人上过霍卡雷克。后来，我
多次攀上霍卡雷克，它对我不再神秘，山上也没有老鹰。    妈妈讲述的故事我几乎全然忘记。很多年
以后，在我12岁的时候，不知什么缘由，霍卡雷克突然从天而降，重新进入我的生活。那时，我已经
到英国的寄读学校上过一年小学。平时我参加滑雪比赛，在当地乒乓球队打球，滑雪的水平高于打乒
乓球。我已经有了一个女朋友，小心翼翼地开始了两性之间的交往。我很忙，每天训练、与女朋友约
会、为我的弱科数学发愁，常常在外公家度过很多时间。    这些事情排满了我每天的日程，但显然并
没有让我感到充实满足，当时我肯定隐隐察觉，我还没有找到我的使命、一件适合我的事情、一件让
我充实满足的事情。除了不喜欢的数学，我所做的一切，对我来说都不是真正的挑战。只有数学是上
学时一个令我头痛的任务。    大概出于无聊，在6月的一个下午，我骑了自行车，来到八公里以外绿谷
的尽头，那里有霍卡雷克山前的最后一座农庄。    我觉得应该上山，我想亲眼看看被雪崩带走的小木
屋，看看追猎小动物的老鹰。我想知道，站在阴影般的十字架旁边，从山顶俯瞰绿谷是什么感觉。我
很好奇，霍卡雷克向我提出问题，我来到这里寻找答案。    我试着上山，但是我连小木屋都没有走到
。我没有找到路，只好沿着一条小溪向上爬，辛苦地走了几个小时后，小溪变成一个瀑布，左右是垂
直的岩壁，我无法继续往前，只好费力地慢慢退到山下，回到我存放自行车的农家。在那里，我碰到
一个猎人，他告诉我在小溪右边不远的地方有一条路，并向我描述了如何找到这条路。    几天以后，
放学之后的一个下午，我再次尝试攀爬霍卡雷克。我找到了猎人描述的那条路，刚开始我进展顺利，
跑得很快。我还不知道走远路开始的时候应该慢走，不懂得上山下山要合理分配力量，而且当时我觉
得那条路不是很远，但是那条路比我想象的要远得多。我的“装备”很简单，脚上穿着当时流行的阿
迪达斯鞋，身上穿着短袖套头衫和短裤，我没背背包、没带干粮、没有雨具，走之前也没有关心天气
预报。我家里没有人可以告诉我有关登山方面的事情，例如登山应该注意什么、登山需要什么东西，
等等。    我越走越慢，大腿没有受过登山训练，开始轻微抽筋。不知什么时候，我到达通向山顶的长
长的山脊，一下站到了很高很高的地方。我放眼眺望脚下的绿谷，房屋、道路如同玩具，汽车几乎看
不清楚，人就更看不见了。我家在很远的地方，远近见不到其他人。我猛地吃了一惊：我一个人在山
上。我感到惊喜：没有任何人帮助，我用自己的双脚走完了这么远的路，这是我付出努力获得的成绩
。我心里感到十分满足：是我自己做出了决定，是我自己走到山上，这是我的成绩。    这时，我第一
次想起山顶，山顶应该离我不远了。走到现在，我一直没有想过山顶。沿途我一直集中精力找路，我
看见雪崩席卷的痕迹、木屋残存的墙基，我寻找老鹰，没见老鹰的踪迹。我不停地朝着山顶的方向行
走，但山顶好像并不是我的目标。    忘记目标，这是我这次登山获得的一个重要认识。许多年后回顾
这次登山经历，我还认识到：    上山的时候，我没有想其他，只想着下一步，只考虑应该把下一步放
到哪里、该怎样迈出下一步，考虑这些无数的步伐会把我引向何处。我完全沉浸在对下一步的思考之
中，也许有生以来第一次超越了自我。道路、寻找道路，比我自己更加重要，道路比目标更加重要。
目标不一定只是山顶，我对霍卡雷克的好奇、老鹰、雪崩的痕迹、我到山上、陡斜的山翼、狭窄的通
往山顶的山脊，以及高高站在我熟悉的世界的上面，这些都是目标。P4－6
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《人生如登山》
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《人生如登山》

编辑推荐

《人生如登山》是一本看似简单的书，记录了托马斯·布本多尔夫先生登山的经历，以及登山过程中
的体验和感悟，可以说是他人生的写照。在他的生命中，登山是寻找和发现，是愉悦和满足，是做符
合自我特有本性的事情，是做自己真心想做的事情，是对生命提问的积极回答。顶峰和目标不是他登
山和做事的终极，只是全身心投入登山和做事的自然结果。相信这本书会启发读者思考生命中的根本
问题。
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《人生如登山》

精彩短评

1、阅读此书，有登山之感。很美，有思考，有共鸣！
2、从一开始作者和译者都说书是专门面对中国的读者写的，并不是单纯的从德文原版翻译过来的，
足以说明作者对中国读者的剖析和口味的掌握很重要。但作为一名登山爱好者，无论纯粹的登山的角
度还是从一个人生活的角度，都感觉受益匪浅，登山的终极目标不是顶峰，而是安全撤回到出发点，
人生的终极目标不是死亡，而是在当下的每时每刻，用心做好现在才是最幸福的。
3、怎么评价 登山的写的不专业 谈人生也不透彻 不知道在什么地方看到推荐买的 后悔
4、登山给作者以人生的无限感悟比我等山下的凡人更加真实和实际，作者谈了梦想，风险，恐惧，
勇气，决定，责任，目标，成功，幸福和人生的感悟，让人读的畅快，又能收获意义。
5、记得那是大一的寒假，我在图书馆偶遇了这本书。其实当时我是被书名吸引了，“人生如登山”
，或许对我的人生旅途有所启示，我这样想，于是借来品读。后来，整个寒假，我都陶醉在这本书中
。陶醉于布本多尔夫先生的登山哲理，感叹他对待人生的激情与智慧。第一次，我被如此优雅而强大
的灵魂所感动。字字句句，我都看得无比认真，像是一个孩子遇到了心爱的玩具，我生怕漏掉一些智
慧之光，或者对布本多尔夫先生的感触体会得不深切。。。一本书，可以告诉你最美的人生该怎样去
演绎。这就是《人生如登山》。
6、在冰封的黄石旅途中又读这本书 依然得到力量 精神得到滋养 
7、这是本好书，虽然只看了序和前言。好书是跨越种族文化宗教，直指每个人内心深处。
8、不错的励志书
9、两年前在朋友那里读过精装本，当时就很喜欢。两年过去了，再读又有新的体悟。
10、印刷精美，文字充满哲理，集实践与思考与一身，值得一读。
11、从登山发现生命
12、可能经历过 难 看这些会更有体会‘~
13、不错，作者讲得很有道理。
14、很好。纸质和内容都不错。
15、20140513，速读一遍，感受到一个极限登山者对山和生命的态度。
16、很好看，照片挺多的！
17、非常好的一本书,惊诧于一位西方人竟有着深刻的东方哲学思想.期待新书的出版.
18、这是一本非常好的书，11年就出版了，但是两版加一起评价竟然只有几十人。名字看着挺鸡汤，
但是这碗汤很有深度。希望好书不被埋没
19、因为陈坤的介绍买了这本书 还没开始看 不过真的好贵啊~~~~(>_&lt;)~~~~
20、里面的很多道理，醍醐灌顶。但能找到自己真正热爱的事，的确是幸运啊。
21、书不错，虽贵也值的一买
22、好，但不如想象中好，可能评价太高期望太高。
23、读完之后放回书架，保不准哪天又想拿出来读
24、除了活在当下略玩世不恭，其他的见解都很值得去细细感悟。遵循自己的意愿寻获幸福感，很难
与玩物丧志撇清干系。非主流的观点自然要力挺，何况还洒脱得甚有逼格。温饱思淫欲，很多时候精
神欲求不得不屈服于世俗的物欲。如果作者投胎在中国乡村，家里还有俩娃，一家四口就等着米下锅
⋯⋯好吧，不能再往下想了。
25、精彩的图片，深刻的文字，一口气读完，作者的很多想法让我想起去年班夫山地电影节里最喜欢
的影片之一《克斗马》
26、体能训练法超出常人，非人类
27、不知道是不是翻译的问题，我读起来不是很顺畅，某顺推荐才买的。大概想说的道理是不要被小
事左右分心，不要害怕，集中注意力做之间想做的，努力。
28、这本书,对我的启发非常大,看了不少身心灵,哲学方面的书.这本书,最落实处.因为它来自于一个极限
攀岩的高手,他的处境纯粹且危险,他需要全然的投入,方能得以活出来.平时我无聊的时候,不知它来自于
那里,在这本书里,我知道了.因为我没有听从内心,知道了,也没有听从,所以有真空,有真空就有无聊,生命
的能量也就被白白耗尽.真希望更多人能看到这本蕴涵真挚感情的充满真实体会的... 阅读更多
29、朋友送给我这本书，看封面是个老外登山运动员写的故事，而我本人极端恐高，就一直没有翻阅
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的冲动。直到有一天偶尔翻了翻，结果就是这本书几个月来常驻我床头，一遍遍地读，却完全不觉得
厌烦，它给我的启示和思考太多了。作者那简洁的语言里，你能读出的是一份高贵的灵魂和充满哲理
性的人生感悟，我是个爱读书的人，每个月都在卓越买书，托马斯·布本多尔夫的《人生如登山》，
可以算我一生里20本最有价值的书之一——虽然这本书不是在卓越买的，但是我仍旧愿意在这里与大
家分享，真的是好书，翻译也不错。
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精彩书评

1、好书，如灯塔⋯人生如登山，顶峰显然不是目标。顺利的登顶，安全的返回只是一个轮回。休整
是为了挑战下一座高峰，更是挑战自己。做好准备，鼓起勇气，跨出那一步。目标已然不重要，走好
每一步，在路上就是快乐，就有收获。航行在茫茫大海，看到灯塔的那一刻是多么的兴奋。那是目标
嘛？一定要到达嘛？不，那只是一个方向，指引着小舟驶往向往的港湾。迷茫的我在路上，寻找着。
一本另类的登山书，充满了辩证哲理。西方人写出的一本充满东方智慧的好书。
2、当我们陷入恐惧里时，理性的力量已经丧失，整个人不堪一击。但正是因为恐惧的出现，我们认
识到这个导致恐惧的事物所具有的意义。不咀嚼掉它，生命的意义就永远停滞不前。我们恐惧很多东
西。恐惧公众演讲，恐惧闪电雷雨，恐惧难以预见的未来，恐惧找不到好工作、好伴侣，恐惧买不了
房...这些恐惧都在挑战我们。只有集中力量改变，放弃自己原有的习惯，离开舒适地带，才能实现自
我突破，找到生命的意义。没有谁不恐惧，但是有恐惧才要依然前行。
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章节试读

1、《人生如登山》的笔记-第1页

        一本好书。禅意绵绵，感受文化共通；韵味悠长，体验知行合一。只有身体的人可悲，只有文化
的人可怜。

2、《人生如登山》的笔记-我的成长之路

        忘记目标，这是我这次登山获得的一个重要认识。

上山的时候，没有想过其他，只想着下一步。完全沉浸在下一步的思考之中。

道路比目标更要重要。

登山时，目标不一定是山顶，也许是途中的老鹰，雪崩的痕迹，通往山上的山脊以及搞搞站在这个世
界的上面。

人在不顺利的时候往往会顾影自怜。不用怪任何人，只怪自己。不想浪费时间去想山顶，自己的生命
更重要。

一个男人必须见过世面，走向世界，走出狭小封闭的村子，城市，国家，走出自己出生的圈子。

健康的身体承载健康的精神。

人说话，必须知道自己在说什么，否则不要开口。

危险之处就是拯救生长之地。

痛苦具有意义，但如果不再痛苦中学习，或者痛苦没有改变我们，那么痛苦就没有意义。

对于我们，重要的不是我们对于生命有什么期待，而是生命对我们有什么期待。生命不断向我们提出
难题，只有回答了这些问题，才能证明自己。

3、《人生如登山》的笔记-前言

        没有决定就没有积极的行动，如果我不做决定，迟早也要行动，但那是被动的坠落。  

我们有一个共识，我们需要勇气，才能迈出下一步。

当下，永远是最好的起点。

顶峰和目标，都毫无意义，重要的存在和行动。
通向顶点的每一步都是起点，即使到了顶点也不是终点，而是另一个起点。
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4、《人生如登山》的笔记-我的思考之路

        生命，以梦想的方式向我们提出挑战，以危机和挫折的形式给予我们考验。
价值受到的冲击越大，恐惧就越大。
当我想的太远，我的头脑无法承受，我才会感到不安全，我的内心才会感到恐惧。
生命是有限的，也是无情的，总有一天它会为我们那些没有实现的梦想、没有抓住机会开出账单，因
为这些梦想和机会永远不会再来。

让我们害怕的不是下一步，二是将来的上千步。

一个人，如果从内在深层动机出发努力做事，那么他永远不会是失败者。

我们永远在流动之中，不能停滞不前。

5、《人生如登山》的笔记-我的登山之路

        我们不断的行动显示我们的本质

每个人都应该征服他内心无形的东西

山不是我的出发点，更不是我的目标，山非常重要，但它只是给我指出方向。

我登山，不是因为山在那里，而是因为我在这里。

因为我登山没有意图，所以对我来说没有失败。

用行动取代想象。

生命不会向我们提出错误的问题，不会提出我们找不到答案的问题。

我从来没有按照一般意义理解的目标去攀登，因为我攀登是为了回答一个问题，不是为了目标。

（拍攀岩广告），虽然成功了，但是我的行动没有意义，它只是被某种意图和目的驱使。

为了山而登山，为了自己登山，登山不能有任何意图和目的，这些意图和目的和登山无关，和自己无
关。
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