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心中有一本书
书是人类千百年来智慧的结晶

它反映出一种人类内在的思想, 这样的映像被我们捕捉到, 而后记录了下来. 就像宝藏
库一样, 从言语诞生开始, 便在各式各样的地方记载着, 而后形成了书.

因此, 马赛塔罗中的女教皇 — 一个具有教皇属性的女性形象, 手中的书则有着教会的
权利, 无上的智慧的结晶.

马赛塔罗: 女教皇牌
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洞察的力量
我亲爱的朋友们, 我们一起经历了漫长的旅程, 旅程将在今天迎来高潮、迎来整合.

所有的一切, 都在为今天准备 —

一本“好书”是如何诞生的? 什么样的作品注定会给世界以贡献?

怎样让日常写作凝结成为代表自己生命的作品?

写作何以是轻松(如游戏般的提前)且注定是“成功”的?

「心中有一本书」如何产生静默的复利? 如何让自己的生活发生质的改变, 且帮助自己
创造出理想的生活?

今天会用简短的内容揭示这一切.

以下内容源自阿兰·德·波顿的采访:

初学者作家常常在这里犯错，他们说："我就是不知道从哪里开始我的书，不知道故事
是什么。"我总是用考古学来比喻——在考古中，你遇到了一片小小的破碎陶片，你知
道在那个区域还有其他碎片，你必须挖掘穿过泥土去把它们找到，然后把它们拼装成
一个合理的图案。你必须说：好的，这一片的下一块可能是什么？就像考古学的复原
一样，需要很长时间，人们可能会恐慌，觉得永远做不成。但我认为很多书都是从一
个图像、一个想法的碎片、一个片段开始的。

我现在正在写一本书，我只有一个画面：一个男人从伦敦温波尔街的牙科诊所出来，
他是在一个绝望、内心动荡的时刻去那里的，清洁了牙齿后走出来。我在慢慢地把碎
片拼装起来，碎片会从各处汇集，被那个场景所凝聚——就像一块强大的磁铁，从其
他地方吸引细丝。但在很长一段时间里，磁铁还没有开关，所以细丝只是散落在那
里。

没有人以"书"的方式思考，一本书是由出版行业规定的任意构造——一定数量的字，
装订在一起，诸如此类。没有人以书的方式思考，我们以句子、图像、碎片等方式思
考，然后我们可能最终得到这个叫做书的东西。但它总是有点人为的构造。这就是为
什么我也曾对格言感兴趣——格言、箴言，那种传统，就像原始版本的推文。

我们在第一幕与第二幕的游戏中进行了很多内在技艺的练习 (Self 1与Self 2的配合、
不费力的冥想). 这些练习时通向洞察、照见自身和破无明的桥梁.

马赛塔罗中的女教皇眼神看向左侧, 似乎在逃避那个真正的自己 — 教皇.
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马赛塔罗: 教皇牌

在逃避的状态下, 我们无法发现自己手上拿着的那本书, 无法发现自身就已拥有的智慧,

反而不断的向外寻、向外探索, 企图在外界拿到一个答案.

在这种状态下, 我们内部的智慧自然不会被释放, 更不用说自然的流淌.

经过内在技艺的练习, 我们的思维被净化, 我们得以向内看, 从而看到自身的无明. 这取
代了本我 / 小我的活动. 本我往往以批判、怀疑、“我”是最强的著称.

因为我们逐渐拿回了照见的能力, 本我也变成了反应我们各个思想的明镜, 不再被怀
疑、欲望所浸染. 全然的在场.

于是, 内在的智慧得以拨云见日.

我们受困于无意识的生存模式，却忘记了我们其实有很多选择、很多方法可以全情投
入、创造生活。换言之，我们要全心全意地活着，而不仅仅是维生。为此，我们必须
保持高度的注意力。
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因此, 马赛塔罗中的女教皇 — 一个具有教皇属性的女性形象, 手中的书则有着教会的权
利, 无上的智慧的结晶. 

专注于已经拥有的, 而我们早已拥有. 那本书早已被我们拿在手上.

我们只有洞见了内在智慧的存在, 才能感知到它

用“心”去照见. 就像照镜子一样. 看看它从哪里来, 要带领我们到哪里去.

破了无明 — 「无明不是无知，而是一种主动的遮蔽——让你用他人的声音替代自己的
声音，让你把虚幻当作真实，并且让你对此毫无察觉。」— 听见自己的内在声音、升
起内在的智慧

参考资料: 🎁 进入第二幕: 生命

心中有一本书

今日游戏: 《心中有一本书》
一旦启动这个游戏, 它可能会贯穿我们的人生数年, 甚至更久

游戏步骤:

一、写下你想持续探寻的问题

可以是你最困惑的, 也可以是你对现在所有答案都不满意的, 可以是代表着你的创作方
向的 (人生使命、创作意图etc…)

不要完美才能开始. 用一句话写出「这个想要持续探寻的问题」. 哪怕只有十几二
十个字, 哪怕它是蹩脚的、很奇怪的. 随着对这个问题或者书的理解越来越深, 可以
随时修正

每一步的目标只是让你进入下一步. 不要试图一下子写出完美的内容. 只有开始才
能找到继续向前进的道路. 让愿景以一个“小小的种子”开始. 

像水一样:  我们永远身处变化之中，没有什么是永恒不变的。摆脱内心的僵化，你
才能随着变化而不断灵活改变。朋友，敞开心胸，保持流动。流动于全然开放的
生命中。只要你的内心无有僵化，外在之物必将自现。行如水，止如镜，反应如
回响。— 李小龙

二、想象这个问题变成了一本书
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不用着急去思考任何关于「写书」的细节. 只是去想象多年之后「书」写成的画面. 只
是去想象. 你的感受如何? 场景如何? 你身处什么样的环境… 把所有你能想象到的写下
来

三、从今天开始, 带着这本书生活.

你不需要急速地开始“写”这本书, 只需要它在你心中. 然后你会发现: 日常的阅读、对
话、生活中发生的点点滴滴、以及其背后的含义和给你的礼物和反思, 都开始和这本书
产生关系. 

记录下这些灵感、巧合、素材.

就像游戏“捕捉灵感的小猫”, ”三页纸的魔法“以及加餐“如何让写作无限复利”、“如何让
日常写作效率提升十倍“

收录进你的日常写作中. 这便形成了专属于你自己的魔法世界.

“作家需要很长时间才能意识到，如果我在周一上午九点什么都没在做，而大多数明智
的人都在为非常紧张的工作做准备，这没关系。真正好的工作可能发生在周日晚上凌
晨四点。真正的工作，正如你所说，是感受和思考，它可能不会在标准的地方发生。
我过去是个好孩子，想着必须坐在办公桌前，不能去公园。但现在我想，如果公园是
你可能思考的地方，那就去吧；如果去度假是你可能思考的地方，就去度假。”

💡 开启今天的游戏前, 建议抄写这段话, 以《把阅读和抄写当成冥想》的思考
方式来反复体会和理解:

我们永远身处变化之中，没有什么是永恒不变的。摆脱内心的僵化，你才能
随着变化而不断灵活改变。朋友，敞开心胸，保持流动。流动于全然开放的
生命中。只要你的内心无有僵化，外在之物必将自现。行如水，止如镜，反
应如回响。

游戏愉快!

明天见!

一省
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