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开始的魔力: 找回灵感的小猫
关于一切开创性（以及创造性）的行为，其中都藏着一个基本的真理。对这一真理的
无知扼杀了无数的想法和宏伟的计划，那就是，在一个人坚定地对自己做出承诺的那
一刻，天意也会随之而动。所有发生的事情，都是为了那件“若非如此就不会发生”的
事。一个决定会引发一连串的事件，会为了它汇集一切不可预知的情形、遭遇和物质
的援助，没有人想得到，但助力自来。我学会了对歌德的一句话深怀敬意：“无论你能
做什么，或梦想能做什么，去吧。大胆之中蕴含着天赋、魔力和力量。现在就做。”
——W. H. 默里《苏格兰人的喜马拉雅探险》

人人都有创造力.

这句话想必大家已经听了无数遍. 

可或许, 你还是会疑惑: 

“我根本没学过艺术啊?”

“我还不会写作, 也不会画画”

“我也不是艺术家, 我只是在公司里上班”

在这近一个月的旅程中, 我希望大家放下对于身份的执着 — 上班族、父亲/母亲/孩子.

领导… 只是回归你自己. 再往深点说, 是你的心.

等大家已经走过这一旅程, 便会明白, “人人都有创造力”这句话, 真实不虚. 先放在这里,

大家可以自行体会.
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灵感
面对一页空白的页面, 逐渐用几百字、几千字将页面填满, 本身就是一项非常伟大的创
造.

我们从虚空中捕捉智慧、智慧经由我手, 以有形的载体降临到世间, 再与真实的世界碰
撞. 而往往, 我们会因为过于习惯这样的过程, 而把它们视作理所当然.

当我们用心对待每一次创作、把每一次创作都当成第一次玩创作的游戏, 便会充满喜
悦.

灵感这一词, 通常被我们视作更高的力量.

Inspiration, 源自拉丁语 inspirare——

in（向内）＋ spirare（呼吸、吹气）

直译是：有人向你吹入了气息。

与它同源的有 spirit（灵魂、气息）、expire（呼气、到期、死亡）、conspire（共同
呼吸——也就是密谋，因为密谋者要凑在一起低声说话）、respire（重新呼吸，呼
吸，休息）。

在古希腊和古罗马，灵感不是你自己产生的东西。是缪斯女神俯身，将气息吹入你体
内。荷马在《伊利亚特》开篇不说"我来讲一个故事"，而说"请女神通过我说话"。
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创作者只是一个通道，灵感是从别处流入的。

这也是为什么 expire 既是"呼气"，也是"死亡"——气息离开了，生命就结束了。灵感
与生命力，在词源里是同一件事。

灵——繁体写作"靈"，上面是雨，中间是三个口（众声祈祷），下面是巫。是巫师在雨
中祈祷、召唤神明降临的画面。灵，原本就是神性降临的时刻。

感——心旁加"咸"，咸有"全部、皆"之意。感，是整个心都被触动，是一种全身性的
响应，不是局部的、理性的判断。

所以"灵感"两个字放在一起——是神性降临（灵），整个内在被触动响应（感）。不是
你主动抓住了什么，而是你足够安静，让某个东西穿过了你。

这也是为什么, 我们无法努力挤出灵感，而是要把堵塞通道的东西移开，让气息可以自
由流入。

斯蒂芬·普雷斯菲尔德将灵感比喻为缪斯, 以下文字引用自他的采访:

“在希腊神话中，缪斯是九位姐妹，宙斯与记忆女神莫涅摩绪涅之女，她们的职责是激
励艺术家。有舞蹈之缪斯、音乐之缪斯，共九位。经典的缪斯形象是：贝多芬坐在钢
琴前，一位女神附在他耳边，仿佛在告诉他那些音符。对我而言，随着作为作家的演
化，过了一段时间你开始问自己：想法从哪里来？那首歌从哪里来？那个书的想法从
哪里来？或者写作时突然冒出一些我根本不知道自己懂得的东西，这是从哪里来的？
我喜欢拟人化的表达，我的答案是女神。我喜欢给某些事物赋予人的面孔，但它也可
以是量子场，可以叫任何名字。但确实存在另一个层面，至少一个，也许很多很多
个。我真的感觉，我们生活在物质层面，有自我，有小写的自我，有名字，有手臂，
但在更高层面，是我所称为缪斯的东西，你也可以叫它自我、灵魂，随便什么。作为
作家或艺术家，我们的任务是向那里打开一条管道。我还相信，那个维度也在试图向
我们伸手——在《艺术之战》中，我引用了威廉·布莱克的诗句："永恒爱恋着时间的
造物。"我的理解是：永恒是在我们之上的维度，是没有时间的维度；我们在物质层
面，是受时间束缚的维度。如果永恒爱恋着时间的造物，那就像是缪斯俯视着时间的
造物——比如贝多芬在做他的事，或者任何艺术家在创作。如果她爱恋这些，那她就
在某种程度上参与其中。所以我确实相信，当我们接入那个更高维度时，它在积极地
帮助我们，它是我们的盟友。而我们的任务——这真的很难——是打开那条管道，让
它流过我们。”

开始的魔力

开始的魔力: 找回灵感的小猫 3



大部分时间, 我们无法迈出第一步. 因为通常Self 1将开始视作威胁, 在它眼里, 开始=未
知. 它害怕未知.

但殊不知, 有更高一层的力量, 一直等待着我们开始, 甚至它们比我们更急, 它们祈祷.

天使就像缪斯。他们知道我们所不知道的东西。他们想帮助我们。他们站在玻璃窗的
那一面，用力呼喊，想要引起我们的注意。可我们听不见。我们在自己的荒唐无谓上
浪费了太多精力。

当我们迈出第一步。

当我们认真构想一项事业，直面恐惧许下诺言，奇妙的事情就会发生。胎膜上出现了
裂隙，就像小鸡在蛋壳内啄出的第一道裂缝。天使助产士们聚拢过来，帮助我们的自
我诞生——那个我们生来就该是的人，那个写在我们灵魂中的命定的人，我们的魔
王，我们的天才。

当我们“开始”，我们便踏上了自己命定的道路，天使得以进来，履行他们的职责。现
在，他们现在可以对我们说话了，这让他们欢喜。神也欢喜。正如布莱克或许早就告
诉我们的，“永恒”打开了通往时间的大门。

我们就是那道门。

它源自更深的自己, 更深的自己与更高的智慧链接.

你原本就有更高的智慧, 只是你早已将它遗忘.

我是一个非常敏感的人, 常常将他人对某件事的观点代入并附加到我自己身上, 我一直
想改掉这个特质, 但它始终陪伴着我, 度过了十几年的时光.

直到有一天, 我在写晨间日记(这是朱莉亚·卡梅隆恢复创造力的另一个工具, 后面会给
大家详细展开, 先有个印象)时, 一个声音冒出来, 我写在纸上: 或许你应该去什刹海, 找
到一个能看风景的餐厅, 在那里, 你可以找到灵感.

写下的那一刹那, 我在想: 什刹海? 你疯了么, 那里距离我家一个半小时的路程, 我去那
里为了找灵感? 但处于好奇和信任, 我去了.

当我找到那家咖啡厅、坐下、点餐, 吃完之后我将本子拿出来, 开始写: 你为什么让我
来这里? 书写了三四页, 一个打动我灵魂的句子落在纸上: 作品与你本人是分开的. 它不
是你, 也不代表你, 他人对你作品的评价只是他们的观点, 反应他们的生活与思考. 就像
母亲孕育了生命, 将孩子生下来. 从那一刻起, 孩子便是独立的个体, 它会有你的遗传、
会继承你的精神, 但它不再属于你.

那一刻我感受到了灵魂的召唤, 我释然了: 是的, 那个更高的无形的能量在提醒我, 把我
点醒.

我随即合上本子, 想在咖啡厅里干点什么, 继续写我的书也好, 阅读一会也好. 神奇的事,

当我写下这句话之后, 我就不想在这里呆着了 -- 我想离开, 越快越好.
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源头让我到这里来, 就是为了让我明白: 情绪它不是你, 也不属于你, 你也不是它. 源头
有它的意图, 我们能做的就是接受它的意图, 并为之行事 -- 追从上天的指引. 这是多么
神奇的事, 但当你习惯了之后, 便会习以为常. 这只不过又是一次来自上天的提醒, 但你
不得不相信这样的提醒, 并照做.

任何灵感都会在你身体中的混沌之球中酝酿, 到了合适的时机, 便会通过你手降临于世
间. 它并不仅仅是文字, 也可以是视频、excel表格、画作...任何形式, 甚至是商标、卡
车上面印着的一句话、他人的聊天. 只要感受到内心的狂喜、感动, 你便能知道, 这是
给你的讯息. 身体的感受不会骗人, 它是你情绪的反应者.

但如果你不接纳灵感, 不勇敢地表达出来, 那么它就会离开, 同样的灵感经过他人之手
降临, 你会在某一时刻看到你曾经有过的想法在那里呈现, 这和你想的一模一样, 但你
没有表达.

“在每一部天才之作中，我们都能认出那些自己曾摒弃的念头:它们带着一种疏离的庄
严重回我们身边。“

伟大的艺术作品给我们的教诲，莫过于此。
它们教导我们，即便所有的声音都在反对，也要带着友善的坚定，坚守自己本能的印
象。
否则，第二天就会有一个陌生人，以精湛的见识道出我们一直以来的所思所感，而我
们将不得不羞愧地从别人那里收回自己的见解。”

捕捉你的灵感小猫
(游戏源自于Dak Vava的课程, 是非常有趣、能够调动我们创造力的简单的游戏, 我有
稍作改动)

今天我们就以一个轻松、愉快、可以随时进行的游戏, 捕捉你的任何想法. 

没有人会评价你、没有人会在意你在做什么、没有人阻碍你创造、没有人会失去创造
力 — 事实本身也是如此.

想法就像小猫一样, 当你临在的环境是放松的时候, 小猫愿意靠近你, 甚至会非常舒服
地呆在你的身边, 任你抚摸.

若是你生气, 或是情绪化、想要强行抓着它去洗澡、去做它不愿意做的, 小猫便会逃走,

跳到更高的地方, 离你远远的.

越松弛、越容易

越不执着于结果, 越容易碰到

越是紧张、思考自己为什么想不出来, 它就离你越远

这和冥想的视觉化有异曲同工之妙
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当我们闭上眼睛, 全然放松的时候, 我们带着意识, 想要观想的画面自然出现在眼前.

可若是我们过于想要观想到, 以至于在闭着眼睛的时候还在努力寻找, 眼前自然是一片
黑暗

Anyway, 我们现在已经知晓了游戏的规则, 这同样也是内在游戏、创造和人生的态度:

越松弛、越容易

越不执着于结果, 越容易碰到

越是紧张、思考自己为什么想不出来, 它就离你越远

但我们同样也知道, 在写作、创造的过程中, 内心的评判家总是出现, 在你写出的句子
上添加评论: 这句话写的是什么啊, 这句话为什么放在这里? 它有逻辑么?

无论如何, Self 2已经被困住太久了, Self 1时常出现也是必然. 不必担心. 只是看到Self
1的出现即可. 仅仅只是看见, 也会给Self 2很大的发挥空间.

每一个想法, 哪怕只是天马行空, 也会给你的花园堆肥. 无数的想法就像种植在花园里
的话, 你播种、等待它的生长. 当你用心栽培时, 它们会开出明亮的、鲜艳的花朵.

我们不是因为知道才将它写下来, 而正是因为书写的动作, 它才有了被看见的可能.

随着时间的推移, Self 2会变得越来越自信, 评判家也知道该在何时出现, 通力合作.

今天的游戏: 《捕捉你的灵感小猫》

所需工具: 

1. 一支笔

2. 一个随身笔记本 (M5大小, 可以随身携带) / 卡片 / 手机备忘录(手写效果最佳)

地点:

不限.

时间:

不限. 可以每天都玩.

步骤一: 捕捉你脑中的任何想法 / 灵感. 
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可以是看见地铁上穿行的人流后的感受, 可以是静坐时脑中浮现的任何画面. 也可以是
看书时的启发.

按正常的节奏过今天的一整天, 只是需要注意所飘过的任何感受/想法/idea. 即使是批
判的, 也要记录

步骤二: 搜集小猫

将想法记录下来. 可以是一个词, 也可以是一个短句. 但一定要用你看到文字就可以回
忆起来的词汇

步骤三: 持续关注

这一整天持续的关注想法的浮动. 若是已经记录在本子上的想法有所改变, 也要记录下
来

步骤四: 一共7只

尝试在今天捕捉7只小猫. 数量上的相互碰撞可以让我们叠加更多“筹码”.

步骤五: 注视

睡觉之前, 拿出你今天记录过的所有的笔记. 看看从中你可以发现什么? 是自己的想法
改变了? 还是从这些笔记中有什么秘密想让你发现? 抑或是在看这些笔记时, 又有什么
新的想法在碰撞?

只是看着这些笔记. 只是看着即可.

灵感的搜集是创作的开始. 哪怕它当下不会对你及时的作用. 但随着灵感的搜集越来越
多, 就会形成一篇文章、你的产品、你的体系、你的行事风格、你的价值观、你的人
生.

所有的可能, 都始于你开始写的第一个字. 其余的便会顺理成章地流动出来.

让流动伴随你的生活. 

捕捉生活当中的即兴.

明天见!

一省
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