
无敌小宇宙中山毅行分享會內容 
 

 

100 公里是一个很奇妙的数字，即使是一个训练有素的专业运动员，他跑 100 公里也要吃点

苦头，不容易。但是对于很多普通人来讲，100 公里又是一个可以完成的数字。 

 

比如毅行者，大家可以看到 5000 多人参加呢，5000 多人里面有大概 1300 队，每队 4 人，

一般每年只有大概 50多队是在 18小时内完成的。24小时以内完成的大概就是 200队左右。

所以大部分参赛者不是像在座的各位这样天天、每个星期训练，去跑很多里程，绝大部分都

是普通人。你会看到比赛的关门时间很长：48 小时。其实只要你坚持，虽然 100 公里看起

来很远，大部分人都能走完。 

 

我让你们猜一下 5000 多人百公里完赛率是多少，你们觉得？我假设百分之 70 左右的参赛

者，不是像我们这种经常去跑步、每个月跑量 100、200 这样子。这种的你们觉得是多少？

你们猜一猜，随便说一个数字啊，不会有中奖机会。多少？“90%”，还有呢，“95”，“70”，你

们很准，其实是 90%啦，个人完赛率。如果是全队完赛率，就是 4 个人都得到终点，没有一

个人退赛的是 7 成。 

 

这个赛事的完赛率这么高，有一个很重要的原因，因为它是一个团队赛。很多人觉得如果他

自己玩可能就退赛了。但是跟着队友一起，有人鼓励，有人给他诱惑，哎呀中间有云吞面吃

啊什么的，是吧？还有 support team，那么他可能会去完成。那么第二个呢，就是大家等一

会再讲这个赛事。我特别想跟大家分享一些我自己在这个赛事里面印象深刻的一些故事。 

 

第一个就是大家看到这次活动的标题叫做“做你喜欢的事，会遇到很多你喜欢的人”。这句话

我是从谁那听到的呢？就是这个赛事的总监 Brenda，视频穿着绿色衣服的就是 Brenda。在

视频里，她在介绍这个活动。当时我见到她的时候是跟她吃饭聊天。她之前是一个公务员，

因为来到乐施会接手了毅行者的活动。她说她自己喜欢爬山，爬山她很开心，她就说了这句

话：当我做我喜欢的事情的时候，遇到了很多我喜欢的人。我觉得这句话非常棒，但是我不

会这么容易满足的。我就问她，那你遇到了些什么你喜欢的人？ 

 

她就给我举了个例子，说她遇到有一个这样的人，就在刚才视频里讲到，笔架山那个补给站

有番薯糖水什么的。但其实毅行者的活动补给是很一般的，因为它报名费非常低，4 人一队

每队 1600 港币。然后呢，它的补给是普通的，它还需要你的支援队友很多的补给的。但是

在这个笔架山里就有个这样的义工，他每年都来做义工，他自己会花钱去买番薯，削皮，然

后煮真的番薯糖水。为什么叫真呢？因为毅行者补给站提供的只是用水冲出来的，咖啡啊就

是即冲的，用热水冲的东西，姜茶也是冲出来的，不是用姜煮出来的。但这补给站就有一个

这样的人会做这个事情，然后 Brenda 认识这个人，她就觉得很奇怪，因为这个人是香港廉

政公署的一个高级官员，他平时连家务都不做的，她就问他你为什么做这个事情？然后他说

我自己也曾经走过这 100 公里，“我也是个毅行者。当我走那 100 公里的时候呢，我得到了

很多人的帮助，我才把它完成的。所以我也很希望我能帮助毅行者去完成他们的 100 公里”。 

 

当时我觉得真的是很有意思，而且让我马上想起了另外一个跟姜茶有关的事，就是我第一次

去参加毅行者，2010 年的时候，到了晚上呢过了马鞍山，我一个队友就跟我讲，等一会到



一个茅坪的地方，会见到黄伯。我就说你认识他吗？她说是啊，黄伯，他每年毅行者就会到

茅坪那个地方去煮姜糖水，在那里要从山脚背水上来煮姜糖水，然后给经过的毅行者喝。我

已经喝了 2 年了，那茅坪就是麦径最难走的路段，大部分的队伍都是晚上经过那里的。比较

冷，而且很多人已走了 40 多公里，是比较容易疲劳。我也很期待见到黄伯，到了茅坪之后

没有见到黄伯在那里派姜糖水，只有一个年轻人在派姜糖。我的队友就问他，今年黄伯怎么

没有来。那个年轻人就说黄伯年纪大了身体不好，他前段时间刚做了手术，他今年就不能给

大家煮姜糖水了，但是他让我来给大家派姜糖。然后我那队友就跟他讲，那你能不能帮我们

转告他，告诉他我们很想他，祝他早日康复。那个年轻人听了就往身后一指，有个帐篷在那

里，他就说“我想黄伯已经听到了，他虽然不能给你们煮姜茶，但是他要在这里听毅行者走

过的脚步声”。 

 

所以呢，在我们在生活中，不光是走 100 公里，如果你的事业有成，或者你在家庭中做了一

些什么了不起的事情。其实你想一想，你是不是一个人干的？很可能你少不了你的导师，你

的长辈，或者你的领导，或者你的同事，或者你的亲友的一些帮助和支持，你才能做到这个

事情。那么这个就是关于我要分享的第一点，是帮助。 

 

第二个也是一个很有意思的故事，就是毅行者有 1 年遇到了一个非常恶劣的天气。其实所谓

恶劣是什么呢？因为它是一个 3 天的活动，第一天挺热的，第二天也没事，就第二天晚上下

午的时候冷空气突然来了，大家出发的时候也不冷，结果第二天晚上突然冷空气来了，然后

还下雨。你也知道我们这边天气冬天一到冷空气就会下雨，那 1 年是毅行者唯一的 1 年，就

是举行到一半腰斩赛事的，在大帽山脚之前叫铅矿坳那里就腰斩赛事了。但是当时他规则是

这样子的，只要你在那个时间之前过了这个站，你还可以继续比赛，你没过的你就不能，就

关门了，就提前关门了。 

 

那么这里就有个这样的故事，就是有一个神父，他第二个星期他在做礼拜的时候，他就跟大

家讲见证，他说我上个星期参加了毅行者，见证了神迹，我见证了上帝。当时又冷又饿的我，

倒在大帽山的那个泥地里面，又下着雨，我当时很崩溃，然后我就开始祈祷，我说上帝，现

在如果你能给我一杯热水，我就能走到终点。他祈祷完了，就爬起来，就看到前面有灯光，

走过去，灯光下面有人递了一杯热水给他。然后他喝了那杯热水，就走到了终点，回来就跟

大家分享这个见证。他讲完后当时下面观众就有人举手，他说神父，给水你的人不是上帝，

那是我派上去的，举手的人就是 CP8 的站长。因为那天突然变冷之后，如果你们去过大帽

山的麦径，那一段是有路可以开车的。当时就安排 1 辆车到了土路跟公路交界的地方，在那

个亭子煮了热水，就给这些已经过了关门的人，就是走在最后这批毅行者有热水喝。这也是

一个关于帮助的故事。 

 

但是这故事没有完呢，这个故事的后续我是从 1 本叫《毅行者》的书里看的。作者就采访这

个站长，问起那一晚的情形，他就说除了刚才这个神父的故事，还有故事。因为他是开了一

辆 Van，就是类似面包车上去的，一个中型的小中巴，他们要在那煮水，要做这些处理。他

说那天晚上不止十个人问能不能上他的车上休息，因为大家都很冷，也很累。他的回答是可

以，不过要剪带，你要剪带才能上去休息。什么叫剪带呢？就是毅行者每个人都会有个手环，

你如果剪带意味着你退赛了，如果你要退赛，你就可以上去休息啊，如果你想要继续完成比

赛，你就不能上去休息。这是为什么呢？就是组委会尽我所能去给你一个适当的帮助，但是

我不是给你做一个保姆，这条路是你自己选的，你自己要去面对这 100 公里。这个 100 公

里遇到的所有的困难，我会给你帮助，但是你要靠自己的力量去完成它，而不是无止境的去



满足你所有的要求。这个站长他说唯一没有拒绝的是一个女孩子问我可不可以上你的车换一

件干的衣服，他觉得这是合理的，就让她上车就换了一件干的衣服。 

 

所以这就说回来，为什么我们这么喜欢这个赛事，我们并不只是跟大家讲了很多关于怎么帮

助别人的多么感人的故事，这只是一部分。其实毅行者里面就包括乐施会，讲的最关键的一

个理念叫做“助人自助“。就说什么叫助人自助呢？不是说我帮助了你等于帮助我自己，不完

全是这样子，而是我要帮助你，要让你能够帮助自己去克服你自己的挑战，去完成你的使命，

或者完成你的挑战，就是你最终是靠你自己的努力去完成这个挑战的。就是所谓的自助者才

得助。 

 

所以说毅行路上有 3000 个大会义工，还有可能五六千的支援队员在山里，小宇宙每年都有

二三十人的支援队比赛日会下去香港。他们也不走 100 公里，就喜欢看你们走 100 公里，

然后不断地塞吃的给你，帮你按摩。虽然有这么多人帮你，但是那 100 公里还是要靠你自己

一步一步走的。所以乐施会，它扶贫的这个理念也是这样子，就说如果你很穷困，我不能把

钱给你就可以了，我给了钱你，花完了你还是穷，我要想办法帮助你自己能够去找到生计，

去让靠自己的力量去摆脱贫穷。这个是就是助人自助里面最核心的理念。 

 

那么等一会呢，就是讲到我们小宇宙的训练理念，或者所有的东西，其实我们都离不开这个

助人自助的理念。我们会帮助队友，但是最终是要队友自己去付出努力啊，去训练去成长，

然后去走那 100 公里。这个后面可能还会有更多的一些分享给大家。包括就是我还见到毅行

者里面它的规则是这样子的，它是必须要有支援队，就报名的时候就要报支援队的队长名字

上去的。需要你有一帮朋友一直在关注着你的进展，然后在一些地方会给你吃的给你一些支

持，但其实精神上的支持是最大的。这个活动呢它不仅仅是 4 个人组队，这是一个团队，还

有你跟你的 support team，这也是一个团队。然后再进一步呢可能是整个活动是一个大的团

队，你会看到它里面讲到整个活动可能有 15000 人，在山里面有 5000 人次选手，有三四千

人是这些义工。然后你沿途还看到，有的路段很有意思的，你会看到摆地摊一样的，都是各

种支援队，每个队伍的支援队摆满了东西，在等他的队伍的人来。一直在那等，都是这样的

表情，在那等，在那等。 

 

往下那么这个我就不详细讲了，毅行者起源于香港，但是已经不仅在香港全世界有 16 个城

市，这是 2015 年的数据，现在可能更多了。然后它的规则在全世界基本上有两个是不变的，

就是 100 公里和 4 人每个检查站都要到齐才能通过，除了极少数富士山那个后来改了 50 公

里，都是 100 公里，和 4 人 1 队。这里我解释一下为什么是 4 人，因为它最初是英军的一

个训练项目，英军最小的单位是一个班，1 个班 4 个人。为什么最小的作战单元是 4 个人

呢？就是因为如果有一个人受伤了，也可以有一个人陪着他，另外两个人还能结伴出去寻求

帮助。所以呢 4 个人是一个最小的数量，但是又能够保持相互扶持的 1 个最小单元。毅行者

这里还有一些很有仪式感的东西，说如果你们 4 个人有一个人退赛了，那么就要把他的手环

剪下来，还要写一个他的退赛声明。然后另外 3 个人一直得带着队友的手环和声明到每个检

查站，说我们不是提前走，是有一个队员退赛了，我们才能过去。那有的时候是挺悲壮的，

就是你会感觉好像是带着自己战友的一个一个什么东西，哈哈哈哈哈哈哈哈，所以一个都不

能少。 

 

这个 4 人同行的规则就很奇妙了，就说我们每 1 年在毅行因此会看到很多很多故事。很普

遍的就是相互的埋怨了，走得快的会埋怨慢的：我告诉你要多训练，你看你现在这个样子是



吧？走得慢的也会埋怨快的：你飞呀飞呀飞哪去了？谁叫你拉爆我啊，是吧？ 

这些都是最常见的，但是呢，我们到最后会发现，你永远去用怪怪的眼神、埋怨的眼神、信

息量很大的眼神，看着最慢的那个人，是没有用的。这是第一点。 

 

第二点呢，即使是你非常耐心地陪着他，如果你只是陪伴他也不是最好的。你陪着他，他会

很内疚，他会一直在说，哎呀，哎呀都是我不好，都怪我，是吧？你光陪他是不够的，但是

你要做的是什么呢？你想早一点到终点的话，你唯一可以做的是让最慢那个人变得更强，但

这个事情不是在比赛时才做的，所以我们永远不要道德绑架那个最慢的人，“你就是最慢的，

所以你跟不上全队，你拖后腿都是你的错或者什么的”。讲这些没有意义，你能做的事情就

是在之前的训练里面，怎么把你们最慢的那个人变得更强。这个是让训练变得很有意思的。 

 

我当时问过 KK 一个问题，我们那时候很着迷，因为 18 小时内完成毅行者就叫做超级毅行

者。哇看到这个名字我就觉得好酷啊，超级毅行者，然后呢我们就拼命去干了，干了之后呢

发现这个东西好像说难不难，说容易又不是太容易。我就问 KK，你看我们，我上山慢大家

等我，下山他慢我们又等他，所以就是最后我们所有人最慢的时间加在一起就变成团队的时

间。那是不是我们 4 个人都要 16 小时的水平，我们 4 个人一起才能够 18 小时内完成呢？

KK 说不是的，他说你忘了团队的力量，团队是能够让一个人做到他做不到的事情。 

 

我当时想，一个人做不到的事情？那是不是要道德绑架他，“你要为团队牺牲啊！拼命啊！” 

当然经过这么多年的毅行组队之后，我开始明白多了一些集体主义团队精神的道理。我们一

讲团队精神，以前想的就是要奉献，要牺牲。我后来发现的是，能够让每个成员都变得更强

的，就是这个好的团队。因为我为了不给这个团队拖后腿，我在这个团队里面，不断的去让

大家帮助我分析我的问题，分析我的短板，帮助我去成长，我也帮助我的队友一起成长。然

后在这个训练的过程中，4 个人都一起成为 1 个更好的自己。所以 18 年我是特别开心的，

因为我们 4 个人毅行者跑出来的时间是 4 个人每个人的 PB。当时我一个玩了差不多 20 年

毅行者的朋友，他一定要给我捐款，他说我没见过这样的队伍，4 个人都能够 PB，那是什

么？我觉得这就是一个团队的力量，大家一起训练，一起去努力去为了团队，或者是团队帮

助我能够成为一个更好的自己，而不是说我来团队来做贡献。 

 

奉献当然是很好，但是更长久的是就像我给自己跑步经历刚才改那个词，我不是有丰富的教

学经验，我是有丰富的教学相长经验。我一直在小宇宙组织训练服务的同时，我一直自己在

成长，那么你的这个奉献就是可持续的。就像别人说啊在小宇宙每年做了这么多的事情都不

收钱，然后不断做这个事情是为了什么？第一个我跟他讲的就是，我现在这么无私的，真的

一点私心没有，我只想着为你好，希望你能学到我告诉你的东西，不要走我走过的弯路，然

后呢能够成长得更好。为什么这样子也不收钱？就是发自内心的想这么做？因为有人曾经这

么对过我啊。这个人就是 KK，他就是这么对我的。所以我唯一希望的就是你也这样子把它

传下去就好，你也这么对别人啊。然后第二个呢，就是说在我这样对你的过程中，我自己也

是一个受益者。也就是做慈善不仅是奉献，也是在不断地得到回报，这样的慈善是最可持续

和循环的。就是说我为什么每年都在玩毅行，因为我每年都在从不同的队伍和队友上学到的

很多东西。就像刚才在车上我跟 008 我又学到了他的风趣，是吧？比我胖又比我风趣的人不

多啊。  

 

好，我们继续翻页。这个也很有意思啊。这个是我当时拍的一个日本的 1 队全女队女孩子，

其实年纪都不小，他们穿的是什么呢？黑丝袜，比赛的时候出现这种黑丝袜短裙，很火爆的



出现。后来去领证书又换了一套上去，呃，非常好玩。4 人 8 腿一条心，这个是最难的，等

下慢慢讲。 

这是在全世界正在举行的毅行者，我认识一些朋友已经在集邮了。当然据我所知，其实最好

玩的是香港毅行者，因为它整个的气氛、规模、起源还是最有意思的。 

 

那么这几句话是《毅行者》那本书里面写的，你玩过之后再读会觉得很有感触的。比如说这

个，其实你不光是想着自己的目标，因为你发现你想有所突破，你必须得找到 3 个有能力去

做队友，而且他们也认为那是他的目标，你也能帮助他们去实现这个目标，是吧？ 

要照顾自己，也要照顾队友。在 17 年的时候，我去毅行教室训练，我当时的感受是非常深

的，当时我压力非常大，去毅行教室训练。每次一开始训练我就在想，我今天不能爆的千万

不能爆，因为爆了那就对不起队友了。然后我就想办法，从一开始就不断的在做深呼吸，不

断赶快回气，然后所有的细节都要做好，尽可能的去照顾好自己。因为所有的事情在户外呢，

你首先要照顾好自己，然后你才去照顾别人。 

 

我们继续往下看，这张照片很帅哦，因为有我跟晓明哥啊！这是 16 年的时候，我们跑在那

个马鞍山，拍完这么帅的照片之后我就摔了一跤，摔得很惨，当时差点就以为要退赛了。摔

得是特别重，这个是分叉路口。有一个小石头在凸起的绊了一下，然后幸好那一堆石头不怎

么大，我摔倒在土路里面，但是那一下的声音特别大，感觉引发地震了，然后很响，我摔下

去马上人就晕了，然后他们 3 个都懵了，觉得这下是不是就搞不下去了？然后我在那躺着晕

着，眼镜也飞了，我就跟他们说别动，让我扫描一下，找找看自己有没有事，缓了好一会，

我就站起来走一走，好像没事，我们就接着干，然后就继续往下走。 

 

好，继续。这里讲的就是这个活动核心呢一个助人自助，扶贫也是这样的。那么反过来我们

会看到我们在每年玩一次，或者说是理解这个所谓的主题，或者是整个过程，我们队伍也在

扶贫，总有一个队友会慢一点的，或者是我会重新反思我对这个世界的一些看法。就是说我

们这个社会可能非常强调一个所谓的适者生存的丛林法则、强者赢，赢家通吃啊。我们很多

眼光都是看着一些很强的一些人，觉得我要成为那样的人，或者是成为一个成功者的时候，

我们也会跟孩子讲，我以后要成为这样子成功者啊，那是非常强的。但是这个社会永远不是

只有那几个强者，这个社会在任何一个团队里面，你会看到伸出一个手都是有长短的，5 个

手指都是有长短，我们应该用什么样的眼光去看待这个短的手指。我们是嫌弃他，哎，你走

开，我不跟你组队了，或者是我不想跟你在一起，我们只是或者有 1 天你会发现你就是那个

最短的手指，我们去想什么是强者，什么是弱者，让这个世界变得更好的。并不是说我努力

做得更好就可以了。你要去也许要想的就是我怎么能够去想我们是成为一个团队，或者是在

团队里面，我不仅仅是我能不能够帮助 1 个相对弱的人，他能够成长的更好，能够变成更

强。 

 

我也不是哲学家，只是有一些很肤浅的思考。大家可能也可以有一些启发，大家可以继续再

想一想。当然就说后续的话呢，我们一直在组队的时候呢，我们也会有一些所谓的丛林法则。

但是这个丛林法则是希望大家去建立一些更好的标准去身体力行，而不是光说不练。比如说

教室或者小宇宙。你无论理论讲得天花乱坠，最后你要做出来啊。因为这是一个运动，最后

我们要去能做的。所以我们很多时候就确确实实要给一个标杆给大家，你要成为你自己所说

的那个人，你才能成为团队的一员。 

 

就比如说我上次去了一次教室，当时 KK 就说，那个教室就是分了两个梯队，大来讲呢，就



像晓明哥或者是 KK，你看到他穿着蓝色的衣服，那叫遨游人队，就是你能够 16 小时内完成

一次毅行者的，那你就是穿蓝衣服，其他的是灰衣服。我去到的时候我是穿灰衣服的，KK 让

我跟灰衣服里最快的那一堆人大概八九个在一起，他说不知道你能不能留在这里，我也不确

定，我觉得你应该可以跟他们走，但是你到底最后跟谁组队取决于什么？取决于你自己在训

练中的表现，你自己的训练有没有说服力，让队友对你信任，觉得你们是可以。还有我们那

8 个人里面，已经是教室里面前面的比较快的队伍，谁都想往上走啊。为什么呢？总觉得我

跟一个比我强的人一起练，是不是我能学到更多东西啊？会进步更快啊？这是一个常规的思

维。当然后面我发现这个思维不一定是对的，是有风险的。但是我们怎么去证明你要留在这

里，就是那如果你在训练中爆了两次，爆了两次就自动往往下去下一级。就是不断的去找能

力差不多的人在一起，大家会走的比较舒服啊。这是在毅行组队里面相对的一个规则，大家

能力差不多，不是看你过去的成绩，不是看你说自己能跑多快啊？是看你在训练中的表现。 

 

最典型的就是当时到了 9月底 10月份时还有 1个半月就比赛了，我们那堆人里缺了一个人，

因为上面少了一个人，我们有个比较强的提上去，我们这组就缺一个人。然后 KK 就打电话

给他的之前的一个队友，他说师兄啊有队不够脚啊，求救啊。那个师兄以前是跟 KK 老师做

队友，他们 13 个多小时完赛，能力超强。后来有一次跟那个师兄吃饭，他说 KK 给我打电话

时，我都不敢答应他，因为有一段时间没有练长距离了，于是自己连着操练了三天，最后一

天练了 50 公里后觉得不太累，才告诉 KK 说可以来加入毅行教室这个 17 小时的队。这位师

兄不会以过去的成绩来衡量自己行不行的。 

 

 

 

无敌小宇宙 
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