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前　言

這本書的價值是：可以幫助每個人更加瞭解自己，瞭解外界

環境為何變化、朝什麼方向變化，瞭解如何在變化的環境中謀求

自己所適合的位置與資源、如何擁有應得的利益和圓滿的感情，

從而過上穩定的幸福生活；也可以幫助人們理解世界上絕大多數

人做事的動機，理解商業模式、市場結構、文化。

人類的動機都是從先天的人性與後天的認知中產生的，可以

說有人的地方就有人性在發揮作用，就有認知在指導行為。一切

與人相關的事的發生，也是人性與人的認知在背後推動的，無一

例外。那麼，讓我們儘可能直面所有人性與認知的影響，因為我

們不直面它，就只能被它悄悄改變，而為了擺脫外界的蒙蔽和自

身的蒙昧所帶來的損失和痛苦，就需要瞭解這些。

無論是世界規律還是人性，都被因果規律串聯，任何內在看

來是意念或動機、外在看來是行為的一切，都可以稱為「因」，

也都有對應它的「果」。惡的意念未推動行為時則還不能成為

「因」，但可以成為未來「因」的種子，如果不制止的話。這是

由於，每一個向外發出的因都在干擾現狀，從而產生新的現狀，

對於反思與研究來說，該「新的現狀」可以是果，也可以是產生

後續事件的因。當今社會的加速聯繫使我們彼此處在一個越來越

「小」的空間中，因此，果又會加速作用於這個因的製造者，即

行為的主體與世界，世界上的事就是由無數牽連與延續的因果鏈

條組成的。我們解決了一個問題，卻經常忽略它背後的無數因果。

有了新的因，就會造成新的局面，產生社會矛盾的因子越多，社

會矛盾現象就越多，浮現的問題也就越多。同時，背後還夾雜著

看不見的問題，使整個社會總是處於波動狀態而無法平衡。而目

前的社會在各個方面未達到平衡，多方面的不平衡都會自然地朝

著平衡方向發展，也就是朝著解決矛盾的方向發展。這或許又會

帶來新的衝突，從而給每個人帶來影響，很難說這個過程中的哪

些事會衝撞到誰的生活中去。當人類社會包含的多種複雜因子都

歸於「正確的位置」時，這個現狀才可能達到平衡，或一段時間

內達到近似平衡，這裡穩定的平衡就是美好社會狀態。達到平衡

需要多久呢？這就要看造成矛盾的因子是否發現完全、是否檢驗

完畢、是否完全可控。而衡量穩定的標準是人為創建的，因此要

根據情況和前提再下結論。

本書旨在揭示生活中的因果規律，無論它看似距離當下人們

的生活有多遠，無論當下人們的認知與喜好是什麼，人們都需要

瞭解這些規律，尤其是那些隱秘的影響與潛藏的原因，這會輔助

人們更好地進行利益計算，做出於己於人均為最佳的決定。

如果每個人都理解了全書，那麼我相信，我們彼此之間一

定會形成新的文化，這一新的文化有助於我們聯手清除生活的煩

惱、擺脫惡的圈套、為自己純潔的心靈做好防護、認清我們向社
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會做出的善與惡的事又是如何將對等的影響返給自身。搞清楚了

這些，我們便會更加負責地對待自己與他人，從而推動穩定而美

好的社會實現，由此，每個人最終會獲得穩定的人生幸福感與成

就感。人生最大的利益，也就是幸福感，與自身純潔的心靈、追

求美好的信念密切相關，後文也會對此進行深入探討；而人的價

值，會被人以更合理的方式更大程度地發揮出來。

本書暢想與推導未來美好的生活方式；分析了前人無法實現

「大同社會」的原因，即認知的局限；分析了資本主義、社會主

義如何向共產主義跨越並做出推測：現在就是實現大同的最佳時

代。因而無論我們在哪個國家地區，擁有何種身份信仰，所處什

麼年齡階段，都與此息息相關，哪怕我們只是想過好自己的生活，

追求自己生活的美好幸福，並不想做什麼多餘的事，我們也是在

推動世界大同的實現。因為，每個人在為獲得幸福努力的同時，

就會自然而然為全體人類的幸福做出貢獻。這方面是規律本身在

發揮作用，而這些規律就會產生相互對應的因果關係，我們發現

並大範圍認可這些因果關係時，就會把它們稱作特定的知識、規

律，而它們還沒有被發現或認可時，有人便稱其為玄學、神話、

妄想，好聽的話，有人稱其為科幻、猜想。本書會探討這些因果

關係，如果它確實在生活中生效，那麼我們可以應用它，先不用

考慮跟自身不相關的事。

本書運用第一人稱的意識流創作手法，力求內容的展開遵循

自然連貫的思維邏輯、討論的內容符合大眾的心理訴求。因而在

內容上選取人們日常思考的共同問題，再現其思維過程，推動讀

者的思維變得清晰、簡練、流暢，並使思維朝著可行、豁達的方

向發展。日常生活就是運用這樣的來自主觀、下意識、經驗中的

思維方式和心理作為我們每個人的行為動機並指導行為，再貫穿

到行為結束。日常運用的思維方式如何調和「直覺主義」與「理

性主義」，使自己的想法更有現實意義呢？無論這兩個主義的支

持者都有誰，他們自己的思維都脫離不了同時使用這兩種思維方

式的現實。思維方式這種加工信息的方式方法，我們天生就會，

只是思維能力、認知程度不一。思維本身不是局限、狹隘的東西，

有人的地方，它都在，且它有邏輯性，是可發展的。因而想要整

體把握它，不能僅限於關注局部的事物發展來以小見大，這種不

局限在某一人群、地域、話題的意識流表達具有挑戰；具有思維

的人，也需要運用思維能力打破被局限而無法突破的困境。

本書所有的理念全部來源於規律本身，所進行的全新挑戰也

終究會有人這麼做，這是時代發展的需要。本書在表達上，追求

以底層邏輯為核心和出發點，再現生活、深入淺出、直達本質，

挖掘並梳理隱秘的潛意識部分，使之明朗、清晰、簡單、可用。

同時，本書在內容上，力求打破知識爆炸的當下，人群遭遇共同

難題、渴望解決時，仍舊陷入眾說紛紜、不分高下、無從參考的

困局。本書無論是寫作手法還是內容，都致力於讓每一位讀者更

好地閱讀、思辨、理解與吸收。
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是從什麼時候開始有了感覺？這個神奇的、以前從未體驗

的、現在看來卻是人人都具有的感受。感覺到來的那一刻，可以

說就是意識真正到來的時刻，意識因為能被感受和檢驗而具有存

在的意義。意識就是自我的開端，意識與自我的距離被前人劃分

為意識、潛意識、前意識、個人無意識、集體無意識，這些意識

都在或明顯或隱秘或主動或被動地影響著每一個人。

我到現在都記得，那一刻我看到了一張親切的笑臉。

本篇關注「自我」。從自我完善的自然機制、自我的人性組

成、自我良好精神感受的關鍵因素這三大方面展開，將潛意識轉

化為意識，並在有效運用、反饋之後用意識調節自我，來更好地

認識、引領自我，以達到生命該有的生活狀態，即獲得基本保障

且處於愉悅幸福的狀態。

人降臨世界之後的處境，都是在不斷發生變化的，人便需要

不斷面對考驗。就算一個人的發展趨於穩定，他遇到的考驗、抉

擇也是永不間斷的。隨著時間的流逝，一個人良性發展的變化軌

跡就是成長，對於有所收獲、克服自身弱點、駛向光明的人群來

說，可以說他成長了。除此之外，有些人會「成長」得堪憂，而

這種不良的發展不屬成長，它也是符合因果規律的，只是一部分

人捉摸不透罷了，這種不良發展往往開始於放棄成長。

第一篇

自 我
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自我│引言

成長既是一種可以隨時發生變化的因果軌跡，也是一種通過

把握規律從而使自我獲利的過程，綜合看來，成長是一種自我完

善的機制。因而，對於自我來說，理解與學會成長是首要課題，

第一章（成長）會攻克這一課題。隨後我們需要確定成長應去的

彼岸—成長向何處發展可以使自我的身心獲益。精神的調節是

每個人可以隨時做的，那麼在探討成長之後，會接著討論怎樣的

精神調節可以使身心獲益，以及如何理解該方法論，見第二、三

章（愛、追求真理）。若想生活質量更高、自我全面發展，那麼

人便需要與除自身以外的其他人協作、共享。雖然現今，並不是

所有的「他人」都是美好的，但這條大道是始終存在的。為了小

部分不美好的人就捨棄大道，是不明智且對自身有害的。在無法

逃避社會隨機出現的不美好的人的當下，更需要瞭解人性問題。

瞭解的作用，一來可以有效把握人性從而改善處境，二來可以解

決疑惑使自身豁達，三來可以包容他人使自身平和。所以緊接著

會探討人類的人性組成，見第四章（人性）。把握人性的同時，

我們需要充分發揮能動性，積極推動自我完善的自然機制，從而

使身心獲益。第一章（成長）簡單介紹了該機制，第二、三章（愛、

追求真理）介紹了身心獲益中心靈獲益的部分，第四章（人性）

討論如何與人和諧共處，接下來會深入分析如何推動自我完善機

制的加速發展，以及身心獲益方面需要關注的其他部分，也就是

第五到第八章（療癒、自我價值、身體健康、能動性）的內容。

第一章
　　　　成　長

自我的成長是一定存在的嗎？

孩子才可以談成長，成年人就不需要了嗎？

成長的軌跡是否如玄學般捉摸不透，沒有衡量標準？

成長就是不實用的概念嗎？

這些疑問在很多人的心裡已盤旋許久，或許早已得出消極的

結論而被忽略了。

瞭解成長對每個人來說實際是必要的。因為在追求幸福的路

上，所有人都在賽跑並給自己交出答卷。如果不能正視這個人生

過程，那麼我們就無法完善、享受這個過程，對自己的人生來說，

實際是在最初就放棄了對很多美好事物的追求。而那時，我們對

未來將要發生什麼都還沒有概念。

當我們直面自我的成長、不再消極對待時，自我又是如何有

意識地成長，以及如何把潛意識促成的成長軌跡清晰化呢？

那麼我們需要建立這樣一個認知：我們的每一個行為都在影

響著自我的成長，想要瞭解我們自己的行為如何影響著成長、我

們如何調節自身的問題，我們便需要關注自我、自我的行為。
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關注自我，那麼，我是誰？我瞭解自己嗎？很少有人可以說

出確定的答案，只是在賦予「我」意義，雖然未知的我，全世界

也只有我最瞭解，瞭解的程度普遍也是較低的。對於我們來說，

大多數人也僅僅是自我的使用者。

我們應該跳過索要難以獲知的答案這一步，來到使用的階

段。與其關注「我是誰」，不如關注如何發揮更好的自我價值，

即「成為我」。

而發揮自我價值離不開自己的行為，自我初始的多種行為可

以說是天生的，不需要學習，因為是自然而然的行為。那我們自

然行為的機制又是怎麼來的呢？它就是我們做事的原始推動力，

來自於身體的訴求和心理的衝動，我們如今粗略地稱其為「欲

望」，在欲望的推動下，我們不用刻意地做出任何事，順著天性

做事就能滿足它。

但是世界並非只有一個我構成，我們做出的任何事除滿足自

己的欲望以外，還會作用於整個環境，環境改變之後，我們自己

又會受到環境的影響，即來自於他人的影響，或來自於自然環境、

社會文化的影響。為了避免這些方面給自身帶來的不利影響，我

們學會了謹慎反思之後再行動。

這種理性干預的意識，需要我們跨越最早期欲望推動的完全

自然行為的階段才會形成，有人形成得快，有人形成得慢。作為

後天人類「思想成熟」階段中的做事推動力，它區別於欲望的原

始推動力，主要負責規避自身風險、辨析與選擇更高效的行為方

式，從而使自身獲益。這種思維成熟下的有意識參與的行為機制，

可以說也是自然發展出的結果，它不違背人類「利己」的天性，

宏觀來看，這類行為同樣是自然而然的。因而這種有意識的反思、

處理周遭信息的行為，就是自我完善的自然機制。

如果說，「反思」這種需要付出時間、精力、腦力的分析行

為，多數人不經常做的話，接收、處理周遭信息卻是貫穿於我們

每個人每天的生活。我們不費吹灰之力地處理信息，當然，獲得

的啟示也會因為不夠深刻而發揮不了太大的作用。但是那些出自

他人的有價值的研究成果，可以被我們吸收，無形之中會促使我

們進步，也就是自我人生的成長。這種成長是幾乎每個人都會經

歷的，古話「薑還是老的辣」，就是在描述成長會使人成熟、睿

智。但我們不應被「年齡的老」這裡唯一的標準帶偏，如果一個

人成長速度夠快，他不僅在青年時期吸收了更多的思想與知識，

而且會時常反思，這會使他的思維能力一早便得到了提升，從而

讓剩下的人生都享受思考的紅利，那麼他的思想會比同齡人更加

成熟與睿智，從而他會達到利己又利人的自然狀態。

成長如上所述是一種自我完善的自然機制。人自然的成長需

求，是追逐光明、幸福、正義、明智、開闊的狀態，相對應的這

些需求也會自然把我們導向對真理的追逐。只要自己不阻撓自己



16 17

自 我 │ 第 一 章  成 長 意識大同

追逐光明並抵擋得住邪惡的誘惑，在每一次的選擇中棄暗投明、

堅持光明，我們就會增強自我完善的動力，從而收獲更多真理，

最終加速到達成長目的地，且處於幸福的彼岸不動搖。

第一節
抑鬱促進覺醒

人們從利益出發，確定了成長的方向，但成長的道路充滿艱

難險阻。人生很少一帆風順，有時，我們追求幸福卻難免事與願

違，甚至遭受到不該有的痛苦與傷害，這其實是我們在為人性中

的不美好買單。我們隨機遇到的人，他隨機為我們帶來的傷害，

正是人們習慣中的不美好行為造成的。在接連的不公平待遇下，

我抑鬱了，他抑鬱了，我們都抑鬱了。我們被捲入傷痛的漩渦而

無力改變，也根本看不清這一切因果是如何發生的。在這樣的無

力中，我們嘗試釋放壓力，以及證明、尋找、增強自己的力量。

一部分人迷失了；一部分人甚至變得扭曲，以危害他人的方式獲

得快感來填補傷痛與空虛；還有少部分人獲得了力量，於是，他

們走出了漩渦。但覺醒的人都來自一個地方，就是抑鬱。這何嘗

不是一種考驗呢？真正強大的人會不動聲色地找到出路。生活的

波瀾未能將他們吞沒，反而讓他們變得強大，甚至有效防範了波

瀾的發生，這是多麼有力的回擊！

抑鬱正是自我覺醒的開端，它是人們跌落傷痛並淪陷許久

後，企圖找到和解、找到平衡、找到方向從而獲取力量的第一步。

沒有這一步，我們就會被他人和環境左右。我們要麼在自己漫無

邊際的思想亂流中遊蕩，要麼在各種傷害中消沉、麻木或扭曲。

有人說兒童是無憂無慮的，其實不然。兒童有自帶的不美好

行為，於是，他們在互相傷害中成長。若所有成人都向光明、明

智、大愛的方向發展，那麼，實際會比孩子還童真、豁達與幸福。

因為孩子除自帶不美好行為無法及時矯正以外，存在更多的疑問

來不及證實和消解，還存在不良行為無法被自我克制，這些都會

成為獲得幸福的障礙，從而使處於成長初始階段的兒童飽嘗痛苦

與疑難。

我們都渴望救贖，這個救贖實際是找到自我的力量。因自

身的弱小，世界上每時每刻發生的無數事件中，很多都對個人的

力量產生衝撞，人們學會了組成團體、聯盟來守護和擴大自身的

力量並獲取更多利益。就算如此，這些大大小小的事件還是很容

易讓我們隨時陷入對自我力量的懷疑、失望甚至絕望中。獲取救

贖也就成為了將增強個人力量融入人類血脈、世世代代相傳的渴

求。個人力量的強大也就是社會容忍下的足夠自由，成為了每一

個鮮活的人奮力追求的目標。

可事實是，我們只需要找到自我的力量即可。無論外在如何

干擾自身，我們只要專注於自我力量的開發與堅固，那麼再沒有

任何外力能夠迫使我們做無用、無效或效率低下、南轅北轍的事。
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從而因專注做該做的事而增強自己的力量，最終完成自我救贖的

目標，這時我們強大到不再尋求救贖，自我不再弱小與迷茫。

但療癒抑鬱對我們的思辨能力有一定要求，這就需要我們不

僅關注自我，還要關注外界。除此之外，還需要有不服輸與不妥

協的魄力，即追逐光明的堅定信念與勇氣。做到這些，任何艱難

險阻、陰謀詭計都不能使自己妥協與消沉。

這裡辨析一點，自我要求是否等於不自由？不是的。自由實

際的意思是在自己由衷的意願驅使下的一切行為。理解這一點，

那麼自我要求是自己由衷驅動的，我們親身經歷的自我要求，無

論是否達到，自己都是自由的。

第二節
認知增長與物質增長

我們在找尋自我力量的時候，就可以談認知增長了。除此之

外的狀態，雖然我們也在懵懂追求著認知的提高，但因為沒有認

清前因後果的真相與提升認知的目的，我們便只是在隨意解決人

生隨機產生的小疑惑，以及調整特定情況下的思維方法，這些都

是很難在下一個不同問題發生時再次發揮作用的。那麼，我們也

就在這種徒勞無功或事倍功半的行為下認為靠認知解決問題是無

用的，於是，很多人便放棄了提升認知。

隨之而來，多數人會選擇重視物質增長，無論物質增長的快

慢多少。由於物質是肉眼可見、立竿見影、便於衡量、感受直接、

代表主流價值觀的，致使全人類把它奉上神壇，作為一個時代中

一切進步事物的象徵。無論這個事物是何種最終形態，仿佛物質

增長有無限的力量來代表人類行為的成效、成功，它的意義與重

要性也早已根植於家庭教育、學校教育、社會文化之中。

在想方設法選擇、創造象徵性事物作為「成功」的風向標，

從而奪取更多物質的社會，越是簡單粗暴的事物越是受人青睞。

由此造成的是忽略、輕視物質以外的精神文明，以及一味重視物

質增長引發的一系列失衡的後果。總結一下，這便是重視物質增

長的思維邏輯所帶來的問題：人的粗暴、極端、狹隘。

在這樣的認知下，我們自然地全力追求物質，而淡化、弱化

甚至放棄追求真理—一種對本質的求索。而對本質的求索可以

使人認清各種事物的前因後果與破除問題，這便是真理的力量。

可是如今，我們追求認知提升成為了以物質增長為前提的被迫行

為，就算想要使自己的認知增長，也是一頭霧水、阻力重重、無

從參考。

實際上，我們都犯了一個孤立、靜止與片面的錯誤：沒有看

到二者的聯繫，即認知增長是物質增長的前提，因為認知的缺失，

我們無法意識到瘋狂追逐有限物質的行為其實限制了物質的高質

量增長與精神需求的滿足。而對物質增長究竟來源於哪裡的理解
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更為關鍵，是習慣性照搬他人？還是自己探索求證？來自他人的

認知只能作用於一時或某個特定情境、事物，而無法完全融入自

我認知，也就難以使價值持續增長。

為了有效創造價值，合理的成長順序應該是在實踐的基礎

上，以認知增長為先為重，進而以增長的認知指導物質的有效增

長。我們應意識到物質增長是現實層面中認知指導實踐所產生的

結果，起著檢驗認知的作用，一定可以反映某些認知是否有效。

但我們不能一味關注認知增長，這會讓我們陷入對一切事物思辨

的無底洞，導致一事無成，也就是在現實中忽略價值和利益的產

出，那麼人的價值發揮與人的生存便會受到影響；也不能一味關

注物質增長，只關注物質增長會進而引發其他社會問題，如：人

們普遍急功近利、做事浮躁從而不能徹底解決問題、人們習慣獲

取舊有的而非探索新的與潛在的方式方法、社會多個方面原地打

轉。但一切的發展逃不開物極必反，不良的社會影響催生著新的

解決辦法，給予解決者生機，使其意義擴大。可是，試錯畢竟是

歷史長河的悲歎，雖說在一定的時代，試錯是不再墮落、迷失的

警示與憑證。

認知增長與物質增長，一個是向內，向自身；一個是向外，

向外界。由上文可知，不能一味向內，也不能一味向外。那麼，

我們需要在生活中調和這二者。從能夠掌控自我成長的角度看，

須以向內的認知為先為重，但也不是一味重視它，把握任何事物

都不能絕對，絕對會讓我們陷入無限思辨與偏頗的漩渦中而迷失

方向，進而讓自身充斥無力感、加固慣性、形成盲區、陷入小我

而丟失客觀辨析事物的能力。調和二者可以避免極度追求某一方

面所引發的人格缺失、心態失衡，最後我們需要認識到獲取「物

質」也不過是為了獲取內在的「幸福」。

為什麼以認知為先呢？因為事物發展先後順序遵循因果規

律，認知水平可以決定物質獲取的能力與多少。那麼我們應如何

打通與提升認知呢？這就需要把握事物的因果關係。事物發展的

背後很少只有一組因果，通常是多組因果鏈條在隱秘、錯綜地交

織著，並在環境的變化中促成新的因與果，果的定義也並不是狹

隘死板的「最終的結果」。因可以產生果，該果又會是下一個結

果的因，一整件事告一段落後，這件事的結果又會作為其他事的

因。因是什麼？因，便是發揮作用的內在的意念、外在的行為。

理清因果錯綜複雜的關係，可以讓我們從一開始就控制事態

的發展，也可以讓我們不再迷失。回到人追求認知增長、物質增

長的目標上，認知作為製造物質的初始因，影響著物質增長。認

知是意念的形態，但是行為和實物也可以體現它；物質更多是實

物的形態。不加思辨與認可地搬運現成觀點是直接獲取成品的行

為，物質的世界裡更是遍佈直接搬運的行為，任何單純獲得與積

累物質的行為都無法讓自己做到觸類旁通，除非觀點、知識與規

律都經過了大腦的思辨、認知的拓寬、親身的應用。認知實際就

是認識規律、把握規律、剖析規律的過程，其目標是「理清眾多

因果之間錯綜複雜的關係」，直接獲得成品則是往大腦搬一些包
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