
轮
通过八根支柱的个人之路。
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和谐之轮

轮的解剖

整合的生活——轮子存在的意义

轮之外

觉知之轮

健康之轮

物质之轮

服务之轮

关系之轮

学习之轮

自然之轮

娱乐之轮
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建筑
The Wheel as structure — what it is, how it
integrates, what lies at its centre, what lies

beyond.
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和谐之轮

*“和谐之轮”（和谐之道

）的主要导航工具。属于“生命之轮”（和谐主义

）框架的一部分。关于“和谐之轮”存在意义的入门文章，请参阅融
合的生活

.*

https://harmonism.io/zh/philosophy/horizons/the-way-of-harmony
https://harmonism.io/zh/harmonism
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/the-integrated-life
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/the-integrated-life
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和谐之轮是一种由八根支柱构成的7+1结构，在几何上表现为一个
七边形图： 临在作为中央支柱，周围环绕着七根外围支柱——每
根代表生命中一个需要协调统一的维度，以实现全面的福祉。每
根支柱展开为一个独立的子轮——这是同一7+1结构的分形，拥有
自己的中央辐条（临在的分形）和七根外围辐条。

临在作为整个轮盘的中央支柱——在分形层面上最为重要，它存在
于其他每个支柱的中心，作为该支柱自身的核心原则。它是使所
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有维度焕发生机的意识模式。 “当下”是灵性的精髓——全然地在此
处，与呼吸同在，心中怀有无条件的喜悦，心中充满平和的清
明。这并非某种非凡的成就，而是自然的状态，是当意识不再受
阻时的原始状态。 “轮”通过两条互补之道来服务“临在”：否定之
道（via negativa）清除遮蔽它的障碍（身体失调、情绪反应、概
念噪音），而肯定之道（via positiva）则通过有意识的修习积极
地培养它——激活心灵并安住于极乐之喜，将注意力聚焦于“心眼”
（Ajna

）并沐浴于纯净平和的意识之中，在深度冥想中将“意向之力”导向
能量中心。 这两条道路同时运作；清理揭示了容量，而运用容量
则深化了清理。

七个外围支柱环绕着“临在”这一中央支柱，每个支柱都关乎生命中
不可或缺的一个维度。健康是将身体视为能量、物质与意识的殿
堂而加以呵护。物质涵盖物质维度：家园、科技、财务、资源，
以及对物质手段的负责任管理。 服务是将个人力量用于公共利
益，通过工作与贡献向外展现“无所不包的在场”（Dharma

）。关系涵盖人类纽带的全部谱系——爱情、家庭、友谊、社群以
及对弱势群体的服务。学习是跨越所有维度的持续理解修养，从
实用技能到神圣知识。 自然是与自然世界的联结——生态、永续
农业、顺应自然节律，以及敬畏作为“宇宙秩序”（Logos

）体现的生机勃勃的宇宙。娱乐是游戏、创造力和喜悦的维度——
重拾纯真，并将愉悦融入有意义的生活。

“轮”是人们评估、发展并维持生命各维度和谐的实用工具。每个支
柱都通过中央支柱——“当下”——与其他支柱相连，这反映了“当
下”以分形方式存在于所有支柱之中：中央支柱的生机特质贯穿于
每一个外围支柱。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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通往和谐的道路需要自律。 它要求我们摒弃不再有益的事物——
习惯、信念、执念——并有意识地投入到我们意图创造的事物中。
第一步永远是学习与反思。在此基础上，“轮”本身便成为指引：每
个支柱揭示了何处存在协调、何处存在阻碍，而工作则从诊断、
实践到身体力行的整合逐步推进。这种在自身存在中驾驭“轮”的活
生生的修习，便是“和谐主义”（谐波

）——化身为肉体的和谐主义。

*关于“轮”为何存在的入门文章，请参阅融合的生活

。关于自我评估与应用的实用指南，请参阅使用“和谐之轮”

。关于设计原理（为何是7+1，为何采用七芒星，为何是这些支
柱），请参阅车轮的构造：深度解析

。*

“轮”的功能

“轮”具有四项核心功能，每一项都是实现真正完整不可或缺的。

“生命之轮”在诊断时不做简化。大多数自我评估工具会将人类生活
的复杂性简化为过少的类别，或将其抽象为脱离日常现实的框
架。“7+1”结构恰好击中了认知的“甜蜜点”（米勒定律——七个项
目，无需外部辅助即可掌握），而其分形深度则允许在多个尺度
上实现精准分析。  身处危机者可拉远视角审视主轮（Master
Wheel），探寻哪根支柱正在崩塌；精进实践者则可聚焦于“7+1
轮”（健康子轮

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/the-integrated-life
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/using-the-wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/anatomy-of-the-wheel
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/wheel-of-health
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），探究是睡眠、营养还是恢复需要关注。同一工具能满足这两
种需求，因为架构本身——而非强加的模式——构成了理解的基
石。

“生命之轮”拒绝那些伪装成整体性的局部优化。现代社会充斥着这
样的人：有人在营养方面臻于完美却忽视人际关系；有人每日冥
想却生活在物质的混乱之中；有人无私奉献却任由自身健康恶
化。七边形结构通过赋予每个维度同等的结构权重，使此类失衡
显而易见。你无法将一个顶点塌陷的七边形视为和谐之物。几何
结构本身即是导师。

“生命之轮”提供的是实际知识，而非空洞的分类。每个子轮并非空
洞的标签，而是承载着该生活领域实质性指引的内容架构：如何
睡眠、该吃什么、如何净化身体、如何培养能量、如何构建人际
关系、如何养育子女、如何管理资源、如何与自然世界相处。营
养子轮（健康之轮

）则展开了营养科学、应避免的食物、补充剂的逻辑以及禁食方
案。 “灵性实践之轮”（当下的轮回

）则展现了从呼吸到致幻剂的完整灵性修习图景。这轮同时兼具
地图、课程体系以及依据该地图组织起来的图书馆三重功能。人
们无需完全理解这七边形架构，也能从单一指南中获益。他们通
过一扇门进入——可能是睡眠方案、冥想方法或育儿框架——而随
着这轮逐渐显现，它便成为连接他们入口与其他所有房间的指南
针。

这轮根植于真实之物。 它并非由最佳实践拼凑而成的咨询框架，
而是源自一种本体论：人类

作为宇宙

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/wheel-of-health
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://harmonism.io/zh/philosophy/doctrine/the-human-being
https://harmonism.io/zh/philosophy/doctrine/the-cosmos
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的微观宇宙，八大支柱映照着意识存在的不可还原维度——“当下”
作为中央支柱（无阻碍时的意识自然状态，以分形方式存在于其
他所有维度之中），以及围绕其周围的七个外围支柱。 这意味着
“生命之轮”不仅能组织你的生活——它更将你的生活与一种结构相
契合，而“和谐主义”（和谐主义）认为这种结构是待发现的，而非
人为创造的。每个支柱都通过中央支柱与其他支柱相连。没有任
何事物是任意的。这些分类都经过了完整性、非冗余性和结构必
要性的严格检验。你的生活是一个整体，而非一系列独立的项
目，而中央支柱将它们凝聚在一起。

子轮

觉知之轮（当下的轮回

）——中心：冥想

*主条目：当下的轮回

*

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
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这是整个系统的万能钥匙。它将“觉知”展开为构成它的各种能力
——即灵性生活的直接、体验性维度。位于中心的冥想是“觉知”的
至高修行，是美德之母，也是开启所有脉轮的钥匙。 支柱：呼
吸、声音与寂静、能量/生命力、意图、反思、美德、致幻剂。

健康之轮

— 中心：监测

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/wheel-of-health
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*主条目：健康之轮

*

将影响人体的科学定律转化为可操作的自我护理原则。支柱：监
测、睡眠、恢复、补充、补水、净化、营养、运动。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/wheel-of-health
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物质之轮

— 核心：管家之道

*主条目：物质之轮

*

生活的物质基础——你所拥有、维护和管理的所有事物。在“服务”
中你获取；在此你践行管家之道。支柱：管家之道（核心）、家

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/matter/wheel-of-matter
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/matter/wheel-of-matter
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园与栖息地、交通与出行、衣物与个人物品、科技与工具、财务
与财富、物资与供应、安全与防护。

职业与奉献（服务之轮

） — 核心：Dharma

*主条目：服务之轮

*

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/service/wheel-of-service
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/service/wheel-of-service
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职业、贡献以及与“生命之源”（Dharma

）相契合的价值交换。支柱：Dharma

（核心）、职业、价值创造、领导力、协作、伦理与责任、系统
与运营、沟通与影响力。

爱与关系（人际关系轮

） — 核心：爱

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/wheel-of-relationships
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*主条目：人际关系轮

*

涵盖从最亲密到最广阔的人际纽带全谱系。支柱：爱（核心）、
伴侣关系、育儿、家族长辈、友谊、社区、服务弱势群体、沟
通。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/wheel-of-relationships
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知识之轮

— 核心：智慧

*主条目：知识之轮

*

既包含 Apara Vidyā（实用、科学），也包含 *Para Vidyā

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
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*（神圣、哲学）。支柱：智慧（中心）、哲学与神圣知识、实用
技能、疗愈艺术、性别与启蒙、沟通与语言、数字艺术、科学与
系统。

自然之轮

— 中心：敬畏

*主条目：自然之轮

*

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/wheel-of-nature
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/wheel-of-nature
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我们与生机勃勃的宇宙之间联系所蕴含的关系性、体验性与敬畏
维度。支柱：敬畏（核心）、永续农业、花园与树木、自然沉
浸、水、地球与土壤、空气与天空、动物与庇护所、生态与韧
性。

娱乐之轮

— 中心：喜悦

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/recreation/wheel-of-recreation
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*主条目：娱乐之轮

*

游戏、创造力、美以及重拾纯真。 支柱：喜悦（核心）、音乐、
视觉与造型艺术、叙事艺术、体育与身体游戏、数字娱乐、旅行
与冒险、社交聚会。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/recreation/wheel-of-recreation
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入门随笔

这些文章是通往和谐主义的公共入口——它们探讨读者已然感受到
的问题，并展示“轮”如何与现实互动：

-《整合人生》——轮子为何存在

-Sovereign 健康 — 重拾健康之躯

-精神危机——以及另一端的景象

-培养有主权的孩子

-前90天——Sovereign 健康 入门方案

修习——《和谐经》每日修习

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/the-integrated-life
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/sovereign-health
https://harmonism.io/zh/world/diagnosis/the-spiritual-crisis
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/parenting/raising-sovereign-children
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/the-first-90-days
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/meditation/the-practice


22

轮的解剖

和谐作为元目的

在探讨“”为何呈现出这种形态之前，有一个更根本的问题：它
的存在意义何在？

每一个曾严肃探讨过人类生命终极目标的传统，最终都得出了某
种形式的相同答案。亚里士多德将其称为 eudaimonia——即人类
潜能的充分实现。吠陀传统则谈论  Purushartha，其巅峰在于
moksha。佛教则称之为通过 nirvana 止息苦难。 道家则指向与
“道”（Tao）的契合——无为而治，顺应自然法则的自发流转。斯
多葛学派通过美德及遵循“自然法则”（Logos）来实现“幸福”
（eudaimonia）。伊斯兰教称之为“法拉赫”（falah）——通过亲
近真主而获得的繁荣。基督教称之为“至福”（beatitudo），即与
上帝合一。现代心理学则将其归结为幸福感、生命意义、投入感
以及积极的人际关系。

这些传统在形而上学层面存在深刻差异。 然而，它们在共同的结
构上达成了一致：人类的终极目标是一种既深刻个人化——内心平
和、摆脱苦难、与自身最深层本性相契合——又具有宇宙关联性的
状态——与现实、真理及神圣秩序相契合。

和谐是包容这一切的元概念。它并非众多答案中的一种，而是一
个足够宽广的概念容器，能够容纳所有这些概念，同时又不抹杀
它们之间的差异。 单凭“幸福”过于享乐主义；单凭“解脱”过于超
验；单凭“尤达蒙尼亚（Eudaimonia）”又过于认知化。唯有“和

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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谐”能将这些要素置于恰当的比例之中：与自我的和谐（内在一
致）、与他人的和谐（恰当的关系）、以及与宇宙的和谐（与
Logos的契合）。每个传统所追求的终极目标，都是对“和谐”在特
定层面上的具体阐释。解脱（Moksha）即是与绝对（Absolute）
的和谐。 “幸福”（Eudaimonia）是人性与美好生活之间的和谐。
“涅槃”（Nirvana）则是完美静止状态下的和谐——一种不再与现
实相冲突的意识。

“和谐之轮”正是迈向这一境界的实践工具。

为何选择轮形

在所有人类传统中，轮形是最具普世性的完整性几何符号。圆圈
没有起点也没有终点——它象征着完满、循环更新与永恒回归。与
线性发展（暗示着等级制度和最终目的地）不同，轮形象征着运
动、活力与转变。你绕着它行进，最终回到起点，却已焕然一
新。

轮盘还具有双重功能：它既是地图，也是曼荼罗。作为地图，它
是理解生命结构的静态认知工具；作为曼荼罗，它是冥想的对象
——一种视觉符号，引导眼目与心智在螺旋式的沉思中游走，随着
每一次旋转揭示新的深度。

作为控制论工具的轮盘

这轮盘不仅是整体性的象征，更是自我修正的工具。它遵循控制
论的逻辑运行——该词源自希腊语  kybernetikos，意为“善于掌
舵”。 从恒温器到船舶导航，再到寻求身心协调的人类生命，每一

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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个智能系统都运行着相同的反馈循环：设定基准，感知当前位
置，记录偏差，修正航向，再次感知。在此语境下，智能并非累
积的知识，而是迭代的能力——即察觉偏离、弥合差距、在循环中
持续前行。

“轮”正是将这一反馈循环应用于整个人生的体现。每个支柱既是实
践领域，也是信号通道。修行者感知自己在每个支柱中的位置，
将其与连贯的对齐状态进行比对，察觉偏差最大的地方，并据此
调整注意力。循环的下一次运转将记录修正是否奏效。 每次循环
都会提升“轮”所能提供的智慧——不是关于“轮”本身的智慧，而是
关于哪些支柱容易偏离、哪些干预措施能真正推动它们、哪些失
衡会引发连锁反应的智慧。

“轮”与普通生活评估工具的区别在于其传感器的质量。在任何控制
论系统中，修正的精确度取决于感知（sensing）的精确度。觉知
（临在）就是这个传感器。 一个机械运作的“轮”——即仅依据外部
指标对支柱进行评级，而缺乏内在关注——只会产生低分辨率的反
馈和肤浅的修正。而一个结合“在场”运作的“轮”则能产生高分辨率
的反馈：它不仅感知实践者在每个支柱中在做什么，更感知他们
在其中如何存在。 “因为我定期锻炼，所以健康状况尚可”与“行为
上健康尚可，但临在感浅薄——我机械地锻炼，毫无觉知”之间的
区别，恰如笨拙的恒温器与精密仪器之间的差异。这就是为什么
位于核心的“临在”对仪器的功能而言并非可有可无。它就是传感
器。若缺少它，反馈回路虽仍运转，但其校正的目标只是近似而
非真实。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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为何采用七芒星（7+1）

选择7+1形式的八柱架构——即七根外围支柱环绕中央支柱——基
于生物学、认知学、数学及跨文化层面的依据。

“七”的普遍性。自然音阶中的七个音符（八度作为回归）。 创世
的七日。古典天文学中的七大行星。七个脉轮。彩虹的七种颜
色。七种美德、七种恶习、七道封印。这些独立传统中的反复出
现，触及了人类感知与神圣几何学中的某种根本性要素。

认知最优性。米勒定律指出，人类的工作记忆中大约能容纳7±2个
独立项目。七个类别既足够广泛以涵盖全局，又足够精简，无需
外部辅助即可掌握。十二个会超出大多数人的工作记忆容量；三
个则显得过于简化。对于必须内化并实时运用的导航工具而言，
七是最佳平衡点。

作为核心支柱的“+1”。中心即第八根支柱——在分形层面上最为
重要，它存在于每根外围支柱的中心，作为该支柱自身的核心原
则。在音乐中，八度音是第一个以更高频率回归的音符，某种程
度上包容了其余音符。在脉轮系统中，七个递进的中心最终汇聚
于阿特曼（Atman）——这种见证意识照亮了每个脉轮，并作为它
们的共同基础。 轮盘的中心是“当下觉知”（临在）——这种意识模
式一旦融入每个支柱，便赋予其内在连贯性。

为何是这七个外围支柱

这七个外围支柱（围绕“当下觉知”这一中央支柱）涵盖了多种知识
传统所认可的人类需求与发展的全谱系。它们代表了实现可持续
繁荣所必需的、不可或缺的外围维度集合。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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物质（健康）是生物学基础。身体即圣殿。若缺乏基本健康——睡
眠、营养、运动、恢复——其他维度便无法蓬勃发展。

物质（物质）是物质与经济基础。每个人都需要住所、食物和资
源。在追求灵性时忽视物质是逃避现实；将物质视为唯一现实则
是唯物主义。生命之轮将物质置于其应有的位置：必要、真实，
但并非至高无上。

服务 代表职业与法（Dharma）的使命——即你如何运用天赋来满
足世界需求的独特方式。这不仅是谋生手段，更是你在宇宙中定
位的体现。

关系 涵盖爱与联结的维度：家庭、友谊、社群、亲密关系。人际
关系的质量往往比任何其他单一因素更能决定你生活质量的高
低。

学习 代表智性与灵性的成长——通过学习、体验以及亲身参与所
获得的智慧，不断拓展认知的边界。

自然 代表与宇宙——那个超越人类的世界——的鲜活联结。在大自
然中，你会忆起自己镶嵌于更宏大的整体之中，受制于那些超出
你掌控的力量与韵律。

休闲 代表游戏、美、喜悦以及纯粹为了自身而存在的创造性表
达。 这绝非浮华——而是生命之本。若无喜悦，生命便沦为一台
终将崩溃的优化引擎。每一个孕育出真正智慧的传统，同时也孕
育了音乐、诗歌、舞蹈与庆典。

这八大支柱并非八种独立的生命，而是一条生命通过八个视角所
呈现的图景，其中“当下”作为中央支柱，以分形的方式存在于每一
个外围支柱之中。生命之轮教导我们：若忽视其中之一，必将波
及其余。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/wheel-of-health
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/matter/wheel-of-matter
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/service/wheel-of-service
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/wheel-of-relationships
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/wheel-of-nature
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/recreation/wheel-of-recreation
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地图-领土原则

“生命之轮”是一张地图，而非领土本身。任何严肃的人类生活分类
体系都存在边界重叠，因为生命是一块从不同角度观察的单一织
物。师生关系同时是“关系”与“服务”。清晨在森林中散步，同时是
“自然”、“运动”，也可能是“冥想”。“生命之轮”并非消除重叠，而
是提供了一套最实用且不可简化的透镜，用于观照整体。 七边形
结构与相互连接的线条在视觉上传达了这一理念——每个支柱都通
过中心与其他所有支柱相连。

为何将“觉知”置于中心

这是最重要的设计选择。许多体系将“健康”或“精神”置于中心。而
“生命之轮”则将“觉知”（临在）置于中心。

觉知是中央支柱——是你带入每个外围支柱的意识模式。 你可以
带着“当下”进食——细细品味、滋养身心、心怀感恩——也可以在
分心时机械地往嘴里塞食物。你可以带着“当下”工作——全神贯
注、心无旁骛、保持觉知——也可以在服务他人时如梦游般浑浑噩
噩。你可以带着“当下”去爱——真正地看见并被看见——也可以心
不在焉。生命之轮教导我们：如何去做某事，与做什么同样重
要。

将“当下”置于中心，可防止系统崩溃。若将“健康”置于中心，系
统将崩塌为物质主义——以牺牲意义为代价来优化肉体。若将“精
神”置于中心，系统将崩塌为逃避现实——以牺牲身体、人际关系
及与世界的联结为代价追求超越。“当下”人人皆可触及，无需特殊
信仰，且同样适用于所有领域。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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“和谐主义”关于“当下”最重要的主张，也是最违背直觉的：当下并
非一种成就，而是自然的状态。 宁静的头脑与喜悦的心灵并非仅
属于高阶修行者的非凡成就——当意识不再受阻时，它们便是意识
的原始状态。每一种冥想传统都描述了这一根基：吠陀经中的
sahaja、大圆满的rigpa、处于静止状态的集结点，以及禅宗的
“初学者的心”。 和谐主义将其简称为“在场”——全然地在此处，与
呼吸同在，与心中无条件的喜悦同在，与心中平和的清明同在。

分形架构

分形性是自然本身所蕴含的设计原则。海岸线是分形的。树木是
分形的——每一根枝条都映照着整体。轮法运用分形性，体现了对
自然法则的遵循，以及对映照宇宙的设计理念。

分形性提供了无限的深度，却没有无限的复杂性。你可以放大任
何一根支柱，发现相同的7+1结构在重复。初学者在大师级别上修
习这八根支柱。 资深修行者若聚焦于任何子轮，亦会发现相同的
7+1架构——一根中心辐条与七根外围辐条。该体系在保持基本架
构不变的前提下，支持修行者从初学者成长为大师。

分形性体现了小宇宙/大宇宙原则。每个部分包含整体；每个整体
都是更大整体的一部分。这种递归结构映照着存在本身——从原子
到生态系统再到星系，相同的模式不断重复。 运用“存在之轮”的
人，并非在生命之上强加人为结构，而是与本已存在的结构相契
合。
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“存在之轮”作为万能钥匙

唯有通过持续的实践才能领悟这一精妙之处：“健康之轮”（当下的
轮回）并非八个子轮之一——它是解释其他所有子轮中心正在发生
什么的那一个。

每个子轮的中心都是 “临在 ”的分形。健康（观照）、管家
（Stewardship）、服务（Dharma）、爱（Love）、学习（智
慧）、自然（敬畏）、娱乐（地点）——每一项都是“临在”通过特
定领域展现自身的形式。 但“临在”具体而言究竟是什么？“临在之
轮”给出了答案：临在通过冥想（中心）、呼吸、声音与寂静、能
量、意图、反思、美德以及致幻剂而展开。这些正是意识本身的
各种能力。

这意味着，那些能加深读者对“临在”理解的内容，同时也加深了他
们对所有未来将涉足的领域核心本质的理解。 没有任何其他轮盘
具备这种递归特性。对“临在”的投入会通过每个中心向外辐射。这
并非比喻——而是分形架构的结构特征。

三大中心

和平、爱与意志的三重奏——分别对应  Ajna、Anahata 和
Manipura——并非“和谐主义”（和谐主义）的发明，而是互不相
通的传统中独立发现的模式。

瑜伽-密宗传统将这三个中心映射为 Ajna（知）、Anahata（感）
和 Manipura（意）。从奥古斯丁到阿奎那的西方哲学传统，则将
其识别为 memoria/intellectus（知）、amor（爱）和 voluntas
（意志）。萨特-智-安那达（Sat-Chit-Ananda）则在最抽象的层
面上将其编码为：智（Chit，意识）、安那达（Ananda，极

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/wheel-of-health
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wisdom/wisdom
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wisdom/wisdom
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/reverence/reverence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/recreation/joy/joy
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乐）、萨特（Sat，存在——意志在本体论层面的根源）。 托尔特
克传统则将头（理性）、心（情感/梦想）和腹（意志/意图）相
互映射——其中“意志”明确定位于肚脐，其描述并非决策过程，而
是从身体延伸至世界的直接能量力量。当这三个中心处于对齐状
态的战士，其行动具有无瑕 ——即看见、感受与行动合而为一、
浑然天成的状态。这便是“临在”的另一种表述。

运作不对称性

七大外围支柱在本体论上地位平等——每一支柱都代表着繁荣不可
或缺的一个维度。（“临在”作为中央支柱，具有特殊地位：它具有
分形意义上的首要性，作为自身的核心原则，存在于每一根外围
支柱的中心。） 但外围支柱间的本体论平等并不意味着运作上的
平等。每个支柱所需的日常关注、结构化纪律和认知投入差异巨
大——而这种差异正是美好人生的结构性特征，生命之轮必须如实
传达这一点。

健康需要最完善的运作基础设施——睡眠周期、膳食准备、运动计
划、营养补充、健康监测。 这是协议要求最严苛的支柱，最易因
疏忽而退化，也是一旦失守便会最快波及所有其他领域的支柱。

当下对操作性基础设施的需求最少，却要求最高质量的在场——它
不需要设备，不需要外部资源，只需持续地有意识地投入每个当
下。其操作负担为零；其深度要求却无限。

在这两个极端之间，其余支柱根据其本质各得其所。物质与服务
在操作层面负担沉重——它们占据了大多数成年人每日的精力。关
系在操作层面负担较轻，但在情感层面要求严苛。学习、自然和
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娱乐具有季节性——当根基稳固时它们便绽放，根基不稳时便凋
零。

七边形几何结构同时传达了这两种真理。若将其视为平面图，七
个顶点看似平等——这是本体论层面的真理。若将其视为具有空间
定位的建筑结构，操作负担的不对称性便显而易见——这是实践层
面的真理。理解这两者的实践者将按设计使用“生命之轮”：这是一
幅完整的地图，需根据季节和个人特质进行导航。指南针服务于
旅行者，而非旅行者服务于指南针。

设计原则

五项原则指引着“生命之轮”的设计：

完整性。 人类生活的每个重要维度都各得其所。人们应当凝视“生
命之轮”，并从中完全认出自己。

非冗余。 没有任何两个支柱存在实质性重叠。健康与娱乐虽相互
影响，却截然不同；服务与人际关系虽相互交织，却各具特色。
这些界限真实存在，却又开放通透。

易用性。 结构直观且易于记忆——一个由七根辐条和一个中心点
组成的圆，一分钟即可画出，且能永久铭记于心。 孩童能理解
它；学者可终生钻研它。

深度。 分形结构支持无限的深入探索。无论你学了多少，总有更
多待发现之处。这个体系与你共同成长。

美。 这种结构在美学上极具吸引力。神圣几何——自然界中存在
的比例与对称性——应当显而易见。这种美并非装饰；它是启示。
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和谐的普世法则

“轮”的运作遵循着反映现实本身结构的原则。

稳态。自然与身体始终趋向动态平衡。健康是身体在经历扰动后
成功回归平衡的状态。意识的运作亦是如此：其自然状态是平
和，而一切灵性修习皆在于消除阻碍这种平衡自然显现的障碍。

多样性。 直觉生活意味着从不同的元素和维度中汲取当下所需的
能量。无论是身体还是意识，都不愿陷入单调。轮盘的七个维度
正是为此原则而设。

适应性。 每个人都有独特的体质、天赋、创伤和业力。轮盘提供
了一张普世地图；而如何导航，则因人而异。

预防。 通过和谐实现预防，比通过疾病进行治疗更为优雅。生命
之轮同时关注所有维度——防止某一领域的分裂导致其他领域失
衡。

能量传递。 存在的本质在于能量的传递与交换。营养是元素向身
体的能量传递；服务是天赋向世界的能量传递；爱是灵魂之间的
能量传递。生命之轮正是这些交换的地图。

仿生学。人类必须学会模仿自然，借鉴行之有效的方法。水循
环、森林、种子——生命之轮本身就是仿生学，是按照生命系统运
行原则组织的人类生活。

循环。 昼夜节律、水循环、季节更替、月经周期、身体的七年再
生周期——这一切都反映出元素在各个尺度上的运作。和谐共处意
味着尊重这些循环，而非抗拒它们。
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三层嵌套结构

初次接触时，人们常会误解“轮”的价值。观察者看到七边形结构，
便将其视为最终成果——仿佛元素周期表就是化学本身。但“轮”并
非产物；它是其中所蕴含之物的导航架构。

第一层——导航（轮盘）。 轮盘是一枚指南针，而非疆域本身。
其功能在于定位：哪个领域需要关注，该领域内的哪个子领域，
以及何处可寻指引。7+1的结构确保了没有关键领域被忽视，也没
有局部优化能伪装成整体。

第二层——知识（内容）。 真正的实质内容存于此处：治疗方
案、营养补充架构、冥想方法、觉知育儿框架、永续农业设计原
则、财务管理模型。每个子轮的中心节点都承载（或将承载）其
领域内世界级的指导。人们无需理解整个架构，即可从单一指南
中获益——他们通过一扇门进入，而“轮”将逐渐向他们展现全貌。

第三层——具现化（亲身体验）。 即便是教育层也只是基石，而
非终点。真正的蜕变发生在基石之上：线下静修、身体疗愈、能
量疗法、土地孕育的食物、生活共同体、神圣仪式。这些正是数
字内容无法复制的——那些需要实体在场才能实现的躯体、关系与
仪式维度。

这三个层级呈同心圆结构：轮盘承载内容，内容为具现化做准
备，而具现化则验证了轮盘的价值。用户绝不会同时面临“8个子
轮盘×7+1个类别”的复杂要求。他们接触的是一位能解决单一问题
的向导。当用户准备好去理解该问题如何与生活的其他维度相连
时，轮盘便会自然显现。
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与其他地图的对话

“生命之轮”进入的是一片已被其他图谱标记过的领域。它并非首次
尝试描绘人类生命的维度，而通过明确指出它与前人体系的异
同，其价值反而得到了彰显而非削弱。

马斯洛需求层次理论将人类需求垂直排序——生理、安全、归属、
尊重、自我实现——并要求前一需求得到满足后，下一需求才会生
效。而“生命之轮”拒绝这种序列化。其支柱在本体论上具有同时
性：身处物质危机中的人不会因此搁置对“关系”或“当下”的需求；
而基本需求得到满足的人，也并非因此便能升华至自我实现的境
界。 这七个维度始终同时存在，它们在运作上的权重虽有变化，
但在本体论上的优先级却无先后之分。马斯洛将自我实现置于金
字塔顶端，而“轮”则将临在置于中心——它并非攀登的终点，而是
每个领域的生命之源。

威尔伯的AQAL通过四个象限——内在与外在、个体与集体——来
框架现实，并在这些象限中映射发展高度。它是一张视角地图，
是理解所有框架的元系统网格。而“轮”则以不同的分辨率运作。其
支柱并非对某种现象的视角，而是不可简化的实践领域。 原则
上，每个“轮”的支柱均可从AQAL的四个象限进行考察；这两个体
系并不相互竞争。“轮”所拒绝的，是将发展高度轴作为主导原则。
无论处于内在发展的哪个阶段，一个人仍需关注健康、物质、服
务、关系、学习、自然和娱乐等各个方面。发展高度决定了一个
人如何参与每个支柱，但并不能使其免于任何支柱。

不丹提出的国民幸福总值（GNH），通过可持续发展、环境保
护、善治和文化传承这四大支柱，以集体福祉取代了GDP。这是
一个文明层面的工具。  九型人格（The Wheel）作用于个体层
面。其文明层面的对应概念——国民幸福总值（和谐的架构）——
与九型人格在结构上具有亲缘关系——二者均拒绝将人类的繁荣简

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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化为物质积累。国民幸福总值引导社会，九型人格引导人生；二
者共同构成了从个人到政体的完整映射体系。

九型人格描绘了人格的结构——九种类型，每种都有其固着点、补
偿机制和整合路径。它解释了为何特定个体往往以特定方式失
衡。而“生命之轮”则揭示了失衡何在以及如何加以纠正。二者并非
相互替代。 九型人格中的五号可能发现“关系”与“物质”领域长期
被忽视；八号则可能过度投入“服务”而忽视“存在”。类型解释了模
式；生命之轮则向实践者展示整合在生命全谱系中的具体形态。
二者结合阅读可相互映照：缺乏生命领域映射的人格结构，只能
产生无实际效力的洞见；而缺乏人格结构的生命领域映射，则只
能产生缺乏自我认知的行动。

中国五行 ——木、火、土、金、水——描述了基本元素及其在身
体、季节、情绪和脏腑中的周期性转化。它们是行为层面之下运
作的宇宙语法。而九型轮则运作于更现象学的层面：七个外围支
柱是五行在其中表达和互动的生活领域。火元素失衡可能同时表
现为健康失调、人际关系不稳定以及休闲娱乐被忽视。 五行描述
了潜在的能量动态；而脉轮则描述了能量何时显现并可被调整。
二者层层交织，而非对立。

脉轮系统（Chakra）是其最深层的结构对应。七大脉轮映射了细
微 之 身 中 意 识 的 上 升 中 心 ： Muladhara （ 根 脉 轮 ） ，
Svadhisthana（生殖 -创造脉轮），Manipura（意志脉轮），
Anahata（心脉轮），Vishuddha（喉脉轮），Ajna（视野脉
轮），Sahasrara（顶脉轮）。 在七大脉轮之上，是Ātman——即
作为脉轮发源之源的见证意识。轮盘的结构对此进行了惊人精准
的映射。健康对应Muladhara——身体、生存、物质基础。物质对
应 Svadhisthana——创造性资源、物质生成力。服务对应
Manipura——意志、力量、贡献。关系对应Anahata——心脏、
爱、联结。 学习 Vishuddha —— 真理、表达、知识的传承。自然

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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Ajna —— 神圣的感知、对生命整体的敬畏。娱乐 Sahasrara ——
喜悦、美、存在的灿烂溢流。作为中央支柱的“当下”对应 Ātman
—— 纯粹的觉知，以分形的方式存在于其他所有支柱的中心，作
为其根基。

这并非装饰性的映射。脉轮描述的是意识的上升模式；生命之轮
的支柱则描述了生活实践的领域。 它们是同一架构从两个方向的
切入——脉轮从内在切入，轮（Wheel）则从生活实践切入。一位
以“临在”修习“轮”的修行者，无论是否使用相关术语，其实都在通
过脉轮系统的外部表现形式进行修习。反之亦然：传统脉轮修习
若能充分融入身体，在中心培养“临在”的同时，自然会发展出七个
外围支柱。 两大传统虽出发点相反，却在相同的7+1结构上汇聚，
这有力地证明了该结构本身并非人为发明，而是被发现的。

关于每个子轮的详细结构验证——证实分形7+1模式在第二层解析
度上成立——已作为设计文档单独保存。另请参阅：和谐之轮, 和
谐之道, 车轮之外.

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/philosophy/horizons/the-way-of-harmony
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整合的生活——轮子存在的意
义

碎片化的病症

现代文明的根本病症正是碎片化本身——即将本应相连的事物
系统性地割裂开来。

你的健康由一家机构管理，财务由另一家机构打理，人际关系的
发展与工作则在各自独立的轨道上运行。 你的精神生活（如果存
在的话），占据着一个与塑造你日常生活的决策完全隔绝的独立
空间。教育让你孤立学习各个学科，而非理解它们之间的联系。
医学治疗的是器官，而非有机体。心理学将心灵视为与身体、饮
食、睡眠、精神状态、人际关系质量以及工作的意义或无意义完
全分离的事物。

这种碎片化源于文明的选择，而非宇宙的必然。主流的知识传统
假定理解源于分析——将整体拆解为部分，孤立研究它们，并期待
最终能重新组合。事实并非如此。部分不断累积。专家层出不
穷。 建议自相矛盾。作为自身生活的中心——肩负着维系所有制
度所瓦解之事物的责任——个人面临着一项不可能完成的任务：整
合文明所碎片化的事物，却不能使用文明所提供的任何工具。

和谐主义之所以存在，是因为现实并非碎片化的。Logos——宇宙
固有的秩序——是完整的。 人类是完整的。问题不在于现实本
身，而在于用来探索现实的地图。和谐主义提供了一张不同的地

https://harmonism.io/zh/harmonism
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图：它既能保持人类体验的完整性，又能提供足够的结构来应对
其真正的复杂性。

这张地图就是和谐之轮。

整体的架构

这轮盘看似简单：七个领域围绕中心排列，每个领域本身又由7+1
个子轮盘构成，重复着相同的分形模式。中心是“觉知”（临在）
——即作为每个领域运作根基的意识品质。七个外围支柱分别是
“觉知与觉醒”（健康）、“觉知与创造”（物质）、“觉知与表达”
（服务）、“觉知与关系”（关系）、“觉知与目标”（学习）、“觉
知与工作”（自然）以及“觉知与生活”（休闲）。

使这一架构超越单纯分类的，是一个核心原则：每个支柱都影响
着其他所有支柱，而“觉知”则渗透其中。 这并非比喻，而是结
构。你的睡眠影响你的情绪，你的情绪影响你的人际关系，你的
人际关系影响你的目标感，你的目标感影响你专注工作的能力，
你的工作影响你的物质状况，你的物质状况影响你的压力水平，
你的压力又影响你的睡眠。整个轮子在转动。唯一的问题在于，
它是自觉地转动——带着“存在”（Dharma），与“内在自我”
（Logos）保持一致——还是在无意识中转动，受习惯和逃避心理
的驱使。

这种分形结构意味着每个领域都包含相同的模式：中心与周界。
健康的中心是 观照——对身体信号的自律观察。服务的中心是
Dharma——职业与人生目标的契合。关系的中心是 爱——不是情
感，而是与另一个独立存在的真实相遇。学习的中心是 智慧——
不是信息积累，而是将知识融入生活中的领悟。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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这些核心领域各自都是“临在”本身的缩影。“觉察”是临在在身体层
面的体现。“Dharma”是临在在工作层面的体现。“爱”是临在在关
系层面的体现。“智慧”是临在在知识层面的体现。这种模式之所以
重复，是因为现实本身也在重复。当“和谐实在论”应用于人类生活
的架构时，它在每个尺度上都揭示了相同的原理：核心是觉知关
注，外围是结构化的参与，整体则如同一股整合的运动般运转。

整合的真实面貌

整合并非浅层意义上的平衡——即每个领域分配等量时间，或日历
上用不同颜色标记的时段。它是内在的连贯性：每个领域都源于
同一个中心，因此彼此相互强化。

观察那些认真对待健康的人，他们并非出于焦虑而追求优化，而
是将健康视为对身体的主权管理。他们睡眠安稳，从而获得充沛
的能量。 充沛的精力使他们能全神贯注于工作（服务），从而产
生深度与品质，进而创造真正的价值（物质），减轻经济压力，
避免人际关系因匮乏与怨恨而恶化，让心灵得以敞开，深化冥
想，稳定当下的觉知，并将更清晰的注意力重新带回健康。这轮
回转不息。

现在设想这样一个人：睡眠被打断，靠兴奋剂来弥补，因此工作
缺乏深度，财务日益岌岌可危，人际关系因彼此消耗而紧张，灵
性生活无从谈起，因为已无宁静可供修行。每个领域都在削弱其
他领域。轮子仍在转动——但这已不是良性循环，而是恶性循环。

两者的区别不在于资源、天赋或运气。而在于轮子是自觉地转
动，还是不自觉地转动。 支点在于“当下”。这就是为何“当下”居
于中心——并非因为它在各个领域中排名最高（这轮转之轮抗拒排

https://harmonism.io/zh/philosophy/doctrine/harmonic-realism
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名），而是因为它是那种能让其他一切在深度上运作的专注品
质。没有“当下”，你或许能完成健康、工作、人际关系和学习的表
面动作；有了“当下”，每一项都将成为与Logos（存在之流）对齐
的修行——即对现实秩序的有意识参与。

诊断：现代生活为何支离破碎

这种支离破碎并非偶然。它源于特定的文明选择：

认识论还原主义。 占主导地位的西方知识传统认为，理解源于将
整体分解为部分。这种方法在物理学、化学和工程学领域取得了
非凡的成功——在这些领域中，孤立的变量确实能够预测行为。但
若将其应用于包括人类在内的生命系统，则会遭遇灾难性的失
败。 你无法通过孤立研究器官来理解健康，无法通过分别研究学
科来理解学习，也无法通过将身体、心灵和精神视为互不相关的
部门来理解人类。和谐实在论——即和谐主义的哲学立场——认为
现实本质上是和谐的且不可还原的多维的：在宇宙尺度上是物质
与能量，在人类层面则是肉体与能量体。这些并非可以独立研究
的层级，而是由神圣秩序（Logos）所调和的单一整体的同步面
向。 将任何一方简化为另一方，便是对现象的失真。

制度化专业化。 经济体系奖励专业化。医院、大学和职业都趋向
专业化。这在各领域内催生了深厚的专业知识，却在领域之间造
成了结构性盲区。不询问睡眠状况的心脏病专家；不询问饮食习
惯的心理学家；不询问人生目标的理财顾问；不关注身体状况的
灵性导师。 每个人都对其所处的“孤岛”了如指掌，却无法窥见全
局。

https://harmonism.io/zh/philosophy/doctrine/harmonic-realism
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注意力经济。现代技术基础设施的明确设计初衷便是将注意力碎
片化。每款应用、每条通知、每个平台都在争夺同一稀缺资源：
有意识的觉知。其结果是，人们无法在任何单一领域保持足够长
的注意力以达到深度——更不用说将多个领域纳入整合的觉知之中
了。“和谐之轮”在诸多方面，正是对注意力经济的反向架构。 它
要求我们依次对每个领域给予持续而专注的关注，同时保持对整
体的周边觉知。

穿越轮盘之路

《和谐之轮》（和谐之道）描述了建议的整合方向：当下 → 健康
→ 物质 → 服务 → 关系 → 学习 → 自然 → 娱乐 → 当下（∞）。
这是一个螺旋，而非线性序列——每次循环都运行在更高的层次，
而这种深化是无限的。

其逻辑遵循了蕴藏于原始图谱中的炼金术原则：先准备容器，再
以光充盈其中。一缕“当下”的微光点燃了这段旅程（即关注自身生
命的决定）。“健康”为其奠定根基（身体必须正常运作，方能维系
其上的一切）。“物质”为修行提供物质条件。“服务”使工作与目标
相契合。“关系”则通过与他人不可消解的“他者性”的碰撞，检验所
培育的一切。 学习将经验融入智慧。自然使修行者重新连接自身
所隶属的生机秩序。休憩让整个系统得以嬉戏、安歇与欢庆。随
后，临在再度降临——但比先前更为深邃、广阔且稳固。

初学者无需同时涉足这八个领域。这条道路已提供了一套序列。
从“临在”开始（哪怕只是10分钟的经典“日常练习”冥想）。接着转
向“健康”（睡眠、营养、运动——这是根基）。 以此为基，循序渐
进，逐一构建支柱，其顺序应契合你生活的实际状况。生命之轮
将揭示何处需要关注。内在观察者（观照）会发出信号，警示健

https://harmonism.io/zh/philosophy/horizons/the-way-of-harmony
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康是否被忽视。人际关系将显露心之中心（heart center）是否封
闭。你的工作将昭示生命之轮（Dharma）是否失衡。

通往完整性的邀请

整合的生活并非对完美的幻想。它是连贯性的实践——一种日常
的、循环往复的工作：在深度投入每个部分的同时，将整体保持
在觉知之中。和谐之轮并不承诺生活会不再艰难。它承诺的是，
面对困难时，我们将以一个连贯的人所拥有的全部资源去应对，
而非一个分裂之人支离破碎的反应。

支离破碎是常态。整合是一种选择，需要每日更新——在打坐时、
在厨房里、在书桌前、在交谈中、在大自然里、在游戏中。和谐
之轮是地图。正念是指南针。Dharma——让你的生活与真实相契
合——是那个目的地，而它本身就是旅程。

另请参阅：和谐之轮, 《和谐之轮》概述, 和谐之道, 车轮的构造,
苏维埃健康, 《实践》, 和谐主义
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轮之外

指向自身之外的地图

每一幅严肃的地图都蕴含着一个悖论：地图越精良，就越能为
旅行者提供全面的指引——而指引越全面，就越会将旅行者带向不
再需要地图的时刻。 指南针是为迷路者服务的。那些已将地貌内
化于心的人，凭借直觉前行，凭借地形上光线的质感，凭借一种
不再需要仪器来确认的方向感。指南针并未失灵。它太过成功，
以至于消解了自身的必要性。

七柱图（和谐之轮）正是这样的工具。它的七根支柱与中心点，
旨在让人类生命的全部疆域变得可见、可导航、可行动。 《七维
罗盘》（）从认知、跨传统及心理测量学层面论证了七边形结构
的合理性——米勒定律、七这一数字在各大神圣传统中的普遍性，
以及独立框架在同一不可约维度上的汇聚。《七维罗盘》将支柱
排列成一个整合的螺旋。 子轮将每个支柱分解为各自的分形架
构，六十四个门户通向具身存在的完整圆周。

这一切都是真实的。这一切都是必要的。而这一切都不是最终
的。

“轮”的存在是为了被超越——不是通过抛弃它，而是通过彻底地栖
居其中，使其范畴不再作为界限运作，而是开始作为单一、不可
分割的生命中透明的维度而运作。本文讲述的是“轮”完成其使命之
后发生的事情。 并非在你通过某种英雄式的圆满壮举掌握了全部
七根支柱之后，而是在“九型人格”（临在）的修习已深入到某种境
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界，使得支柱之间的隔阂回归其本然：即强加于现实之上的实用
约定，而现实的本质，在根本上，是无缝的。

结构及其中的流动

每一个描绘人类的框架都面临着同样的悖论：地图必须进行区分
才能阐明，但它所描绘的疆域却是不可分割的。九型人格传统对
此有着清晰的理解。 唐·里索与拉斯·哈德森将人格——即早期生活
中形成的、由习惯模式、防御机制和固着点构成的条件化结构——
与本质区分开来， 即先于结构形成、并持续存在于其之下的存在
本质。他们的教导并非要你成为自己类型中更健康的一个版本，
而是要你认识到这种类型是一种受制约的结构，并停止与之认同
——这样，那些更深层、始终存在的事物，才能在不受自动模式过
滤的情况下自由表达。类型是一种诊断工具，而非身份认同。它
向你展示你受限的形态，以便你能将其释放。

“生命之轮”遵循同样的逻辑，只是将应用领域从人格层面扩展到了
整个人生的层面。

每一根支柱——健康、物质、服务、人际关系、学习、自然、休闲
——都代表着存在的真实维度。忽视其中任何一个，都会造成特定
形式的扭曲，如同建筑结构中的缺口，导致功能失调蔓延至整
体。 “生命之轮”的诊断力量恰恰在于此：它揭示了能量泄漏之
处，揭示了注意力如何在某些维度上过度集中，而其他维度却日
渐萎缩。在此功能上，“生命之轮”不可或缺。它让你的失衡之形变
得可见。

但“生命之轮”只是一把诊断工具，而非永久的居所。那些已深入探
索“生命之轮”（和谐之道），并在螺旋中多次循环、层层深入的修

https://en.wikipedia.org/wiki/Enneagram_of_Personality
https://en.wikipedia.org/wiki/Don_Richard_Riso
https://en.wikipedia.org/wiki/Russ_Hudson
https://harmonism.io/zh/philosophy/horizons/the-way-of-harmony
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行者，开始注意到一件事：支柱之间的界限变得通透了。 清晨在
海洋中游泳，同时兼具健康（冷水刺激、运动、心血管负荷）、
自然（沉浸于生机勃勃的大海，感受盐分、光线与洋流）、娱乐
（纯粹的喜悦，与波浪嬉戏）、当下（呼吸稳固，注意力专注，
思维被寒冷与美景所静默），以及关系（若与所爱之人共享，体
验便成为一种共融）。 “轮”的分类并未消失——你依然可以为它们
命名。但它们不再作为独立的隔间运作。它们已回归到教学框架
之下本来的面目：一颗钻石的切面，折射着同一道光。

指南针的消解

“七角轮”（车轮的构造）援引了米勒定律——这一认知科学发现指
出人类工作记忆大约能容纳七个独立项目——作为其七边形结构的
依据之一。七个类别最为理想：既足够全面，又足够精简以实现
实时导航。这一点是正确的，对于初次接触该系统或正在螺旋早
期阶段探索的人而言，这一点至关重要。 心灵需要抓手。类别即
是抓手。若无它们，人生之境将令人难以招架——那是一片由相互
冲突的需求与未经审视的假设构成的迷雾。《轮》通过命名维
度、将其清晰划分以便逐一处理，并将其排序为一条渐进整合之
路，从而穿透了这片迷雾。

但米勒定律描述的是一种限制，而非一种追求。 七项限制在认知
层面相当于辅助轮：学习阶段不可或缺，精通阶段则成桎梏。钢
琴家不会以单个音符为单位思考。流利的演讲者不会在句子中间
分析语法规则。大师级厨师不会参考食谱。当内化达到一定深度
时，曾经支撑学习的分类体系将消融于无缝的能力流中，这种能
力运作于有意识分类的层面之下——或之上。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/anatomy-of-the-wheel
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这并非比喻。这是对“轮子”（临在）架构被内化、实践深度达到一
定程度时所发生现象的精准描述。 修行者不再询问“我此刻正在服
务哪根支柱？”这个问题已变得无关紧要，并非因为支柱失去了现
实意义，而是因为修行者的注意力已超越了为导航而进行分类的
必要。他们穿行于日常之中，如同流水穿行于山川——寻觅水道，
顺应地势，适应地形——无需地图指引河流的去向。

临在 ——不是概念性知识，不是意志力，也不是检查清单——成为
了唯一的导航工具。下一步的正确行动并非从某种框架中推导而
出。它是被感知到的，在当下直接被感知，由一种通过在所有维
度上的持续修习而澄澈精炼的意识所感知。 这正是吠陀传统所说
的 sahaja —— 自然状态 —— 以及道家传统所说的 wu wei —— 无
为。并非结构的缺失，而是结构已深深内化，以至于运作时不再
受深思熟虑的阻碍。

当结构变得透明时，余留之物

“轮”的支柱是系统的脚手架——那套使这片疆域可通行的、有组织
且分明的架构。它们之于生命，正如语法之于语言：在学习阶段
不可或缺，在流利阶段则隐而不见。脚手架并非建筑本身。临在
才是真正的建筑。

当实践者超越“轮”——不是远离它，而是穿透它——所剩下的，便
是其整个存在通过全方位的参与来表达自身，不再受分类的媒介
所束缚。健康不再是需要管理的支柱；它是身体的自然智慧在无
干扰下运作，因为阻碍已被清除，器皿正以连贯的生命力低吟。
服务不再是需要耕耘的领域；它是Dharma（生命之流）通过行动
展现自身，如同河流顺势而下般自然。关系不再是需要忍受的熔
炉；它们是丰盈之人的自然流溢，以全然的临在而非需求去相

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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遇。学习不再是某个项目；它是意识与生俱来的好奇心，以崭新
的眼光去遇见现实。 自然不再是待探访的领域；它是持续的觉知
——你就是自然，觉知着自身，并以各种尺度融入Logos之中。休
闲不再是独立的活动；它是充盈于和谐生活中的喜悦之质——意识
的Lila)，因玩耍本是自由意识的本质而嬉戏。

这并非理想化。这是该体系自身架构的逻辑终点。如果“临在”是每
个子轮的中心，而深化“临在”意味着同时深化每个维度的中心，那
么最终状态便是中心与周长合而为一的生命——曾经只能通过专注
修行才能触及的品质，如今已渗透进每一个举动、每一口呼吸、
每一次相遇之中。

始终存在的互联

《车轮的构造》指出，这七大支柱“并非七种独立的生命，而是透
过七个透镜所观照的同一生命”。“地图与领土”原则也承认：“任何
严肃的人类生活分类法都会存在重叠的边界，因为生命并非模块
化的——它是一块从不同角度观察的单一织物。”这些观察被作为
对分类法的警示提出。事实上，它们正是“生命之轮”所蕴含的最深
层真理。

分类是教学层面的，而统一性则是本体论层面的。

从“生命之轮”（Logos）的视角来看，健康与当下之间没有界限，
因为身体就是意识最浓郁的表达，而意识就是身体最微妙的体
现。服务与关系之间也没有界限，因为法（Dharma）的行动总是
建立在关系之上，而关系中的爱总是服务于他人。 自然与学习之
间没有界限，因为宇宙时刻在教导那专注的意识。娱乐与当下之

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/anatomy-of-the-wheel
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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间没有界限，因为喜悦即是当下，通过身体对生命的欢欣而表达
自身。

长期浸润于“轮”中的修行者，将开始直接体悟这些无界之境——这
并非关于万物互联的理论立场，而是亲身体验的感知。 晨间修习
同时是冥想（当下）、运动（健康）、将当日能量奉献给目标
（服务）、一种使人能够为他人付出的自我关怀（关系），以及
对神经系统的修复——这能增强对奇迹的感知能力（学习、自然、
休憩皆潜藏于澄澈的觉知之中）。 修行者不会将此体验为同时服
务于七大支柱。他们将其体验为一件事：此刻全然活着，无所遗
漏。

这就是“轮”被设计出来所要产生的状态。而在此状态下，“轮”作为
不同维度的地图，已不再是起作用的框架。 此时的框架即是“无
为”（临在）——浑然一体、敏锐响应、光辉熠熠，穿行于白昼的
方式，恰如“无为”（Logos）穿行于宇宙：作为一种无需刻意运用
的秩序原则，因为它本身就是秩序。

神圣临在与宇宙流动

有一种状态，整个存在无需框架的媒介，便能穿行于所有维度，
对此有一个专有名词。 传统对此有诸多称谓：sahaja samadhi
（在日常生活中持续存在的自然入定），wu wei（行动与道
（Tao）如此契合，以致努力与意图皆消融于自发的恰当之中），
theosis)（东正教中向神性变得透明的过程）， 法纳)（苏菲传统
中，自我在神圣临在中的消融，此后行动者不再是人格，而是“真
实”）。和谐主义 承认了这种趋同，却不抹平其中的差异：这些是
对同一疆域的地图绘制，而它们所描绘的疆域，正是全然觉醒、

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://en.wikipedia.org/wiki/Fana_(Sufism
https://harmonism.io/zh/harmonism
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全然契合、全然在场的人——不再依靠地图导航，因为他们已然化
身为风景本身。

这在实践中是什么样子？并非灵性想象所预期的那样。它并非漂
浮于尘世之上。它更像是一个觉醒之人，以如此彻底的专注度过
每一天，以至于每一个举动——做早餐、回复邮件、倾听孩子、走
向汽车、静坐二十分钟——都承载着同等品质的在场。 神圣与世
俗之间不存在等级之分。这些分类并未消解于模糊，而是化为精
准：每个瞬间都恰如其分地获得所需的关注，不余也不缺，因为
关注者并非参照某种框架，而是通过一个澄澈且校准好的“仪器”作
出回应——身体、能量、心智与精神作为一个系统运作，与现实的
脉络保持一致。

这便是“Dharma”最深层的体现：不是对“应当做什么”的理性认
知，而是对当下——在这个特定的情境配置中——所需之事的直接
感知，以及无需犹豫便能依据此感知付诸行动的能力。神圣互惠
（Ayni）在实时运作。爱之意志（Munay）不再表现为费力的美
德，而是作为一种不再受阻的意识的自然流淌。

轮回永存

这一切并未使“轮回”过时。钢琴大师依然练习音阶。口齿伶俐者依
然钻研语言。那些已超越“轮回”之人依然会回归其中——并非因为
他们退步了，而是因为“轮回”，如同任何真正的神圣几何学，在发
展的每个阶段都会展现出新的深度。 历经多年内化后重返“生命之
轮”（健康轮）的修行者，会看见初学者无法察觉的维度：生命之
轮的保存（Jing）与生命之轮的光辉（Shen）之间的关系；睡眠
架构如何映照灵魂自身退隐与投入的周期；以及作为第二神经系
统的肠道深层生态，意识正是通过它与物质相交。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/wheel-of-health
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生命之轮是一条螺旋，而非一个圆圈。你回归的是同一结构，但
你已非昔日之我。 每一次穿越都更显深邃。每一次穿越都揭示出
更多本就存在的相互关联。而每一次穿越都让修行者更接近那个
临界点——在那里，轮回与生命不再是两件独立的事物；在那里，
结构已被彻底内化，运作得如同第二本能；剩下的不再是地图，
而是疆域本身：一个全然在场的人，顺应宇宙秩序（Logos）穿行
于世，对当下时刻作出回应，不是通过策略，而是通过存在本
身，来服务于宇宙的本质（Dharma）。

“轮”是教会你观察的工具。超越“轮”之后，你便践行“谐波”——并
成为“和谐”的活生生的体现。

另见：和谐之轮, 车轮的构造, 和谐之道, 当下之轮, 应用和谐论, 和
谐主义

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/anatomy-of-the-wheel
https://harmonism.io/zh/philosophy/horizons/the-way-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://harmonism.io/zh/philosophy/horizons/applied-harmonism
https://harmonism.io/zh/harmonism
https://harmonism.io/zh/harmonism
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八根支柱
The keystone of each pillar in the order of the Way
of Harmony — Presence first, Recreation last, the

spiral returning.
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觉知之轮

*中心支柱的子轮（和谐之轮

）。另见：万能钥匙

.*

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/anatomy-of-the-wheel
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觉知的架构

觉知之轮通过七加一（7+1）形式的八根辐条，展现了觉知本身的
修习与培养：冥想作为中央辐条，七根外围辐条向外辐射。 呼吸
是第一步，是连接身体与精神的总开关。通过有意识的呼吸——即
最广义上的调息法——修行者培养生命能量，并将觉知锚定于活生
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生的身体这一物理现实之中。呼吸是连接身体与精神的最直接桥
梁，也是所有其他修行的根基。

声音与寂静构成了“当下”的振动维度。真言、诵经、迪克尔以及神
圣音乐，能激活并使存在体与细微频率产生共振。 然而，声音与
寂静并非对立，而是一体两面的现实——从粗糙的振动，经由微妙
的振动，最终抵达阿那哈塔纳达，即无声之音，它本身即是寂
静。声音的外在修习引导耳朵向内，直至它领悟到最深沉的声音
与最深沉的寂静本为一体。

能量与生命力构成了细微之身的维度，即对流经意识之物的直接
修持与管理。 这包括气、普拉纳、昆达里尼、脉轮修习以及能量
卫生——以生命能量（光能场

）自身的语言与之共修。 此处的修习旨在净化：清除能量阻塞，
释放业力模式，使能量体恢复其天然的光辉。阻塞因觉知而消
融；觉知因当下而显现。

意图指引着通往和谐的方向。这一支柱涵盖了可视化、勇敢地做
梦、厘清目标，以及将意志与Dharma

（宇宙意志）相协调。通过意图，修行者有意识地运用意图之力

（生命之火），将意识的能量导向与宇宙秩序和谐共振之处。

反思是向内转——自我探究、自我觉知、对生活经历的梳理。通过
写日记、审视和诚实的自我观察，修行者见证自身的模式、执着
和条件反射。反思使无形之物显现，并使经验得以转化。

德行是将伦理原则融入行为的体现。在此，瑜伽八支中的禁戒
（yamas）与劝戒（niyamas）——作为修行古老伦理根基的准则
——不再是理论知识，而是贯穿生命各个领域的活生生的存在。
德行是精神成熟在行动中结出的果实。虔诚与祈祷同样属于这一

https://en.wikipedia.org/wiki/Nada_yoga
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://en.wikipedia.org/wiki/Yama_and_Niyama
https://en.wikipedia.org/wiki/Yama_and_Niyama
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支柱，它们是神圣生活的积极关系维度——即个体通过爱与服务，
有意识地与神性保持一致。

致幻剂作为催化剂和加速剂占据着独特的位置。神圣植物药——阿
亚瓦斯卡、裸盖菇素、 圣佩德罗，以及全球原住民传统中公认的
其他圣物——在仪式背景下被用作通往意识扩展、疗愈及与神性共
融的门户。它们并非娱乐工具，而是灵性良药，需要虔诚敬畏、
充分准备、经验丰富的引导，以及通过“反思”实践进行的严格整
合。 唯有怀着敬意对待，致神剂方能发挥其强大功效；它们能澄
清并加速觉知，但无法替代其他支柱所代表的持续日常修习。它
们是催化剂，而非终点。

冥想——中心

“临在之轮”在整体架构中占据独特地位：它是整个系统的万能钥
匙。其他每个子轮都拥有一个核心原则，这些原则是“临在”的分形
——监护（观照）、管家（Stewardship）、觉知（Dharma

）、爱（Love）、智慧（Wisdom）、敬畏（Reverence）、喜悦
（Joy）。这些原则各自代表了“临在”在生命特定领域的应用。
“临在之轮”正是将“临在”展开为构成性能力的载体。研习此轮，即
是研习那些以凝缩形态显现在其他所有轮盘中心的核心能力。它
并非与其他轮盘并列——而是渗透于其中。

因此，位于“临在”中心的冥想，便是“中心中的中心”——所有其他
中心原则皆由此修习中汲取力量。 “觉知者”（观照）是将冥想应
用于身体。 “管家”（Stewardship）是将冥想应用于物质世界。
“使命者”（Dharma

https://en.wikipedia.org/wiki/Echinopsis_pachanoi
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）是将冥想应用于天职。 “爱”（Love）是将冥想应用于关系。
“智慧”（Wisdom）是将冥想应用于知识。 “敬畏”（Reverence）
是将冥想应用于自然。 “喜悦”（Joy）是将冥想应用于游戏。若无
冥想所培养的专注品质，其他中心皆无法在深层运作。

“和谐者”对“当下”的理解，源于不同传统间的交汇——即吠陀传统
所称的萨哈贾（自然状态），大圆满（纯粹觉知），托尔特克传
统所描述的“聚点”的安住之境，以及禅宗所称的“初学者的心”。
这些并非不同的证悟，而是对同一认知的不同称谓：宁静的心与
喜悦的心并非需要刻意构建的非凡成就，而是意识在无碍时的本
初状态。

“轮”通过两条互补且协同运作的路径来服务“当下”。“否定之道”
（via negativa）清除遮蔽“当下的”一切：这轮的每一根支柱——呼
吸、声音、能量、意图、反思、美德、致幻剂——都能清除身体中
积聚的紧张、心智的强迫性活动、未解决的情感残余，以及细微
身中的能量阻塞。这些正是遮蔽“当下的”东西，而这些修行则能将
其消解。 “肯定之道”（via positiva）则通过有意识地运用这些能
力来积极培育“当下”：激活“心之光”（Anahata

）并沉浸于心之喜悦，聚焦于“心之静”（Ajna

）并安住于纯净平和的觉知，在深度冥想中引导“心之光”（意图之
力

）流向能量中心，运用呼吸来积聚并循环生命力，通过声音与寂
静来精炼感知。清空揭示了潜能；运用潜能则深化了清空。这两
条道路并非顺序进行——它们是同一修持中同时发生的运动。

这是和谐主义（和谐主义）最深层的哲学承诺：人类的自然状态
是觉知在场、无条件的平和以及自发的慈悲——而这种状态，虽然
始终存在，却需通过消除阻碍以及积极培养感知它的能力来触

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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及。 整个“和谐之轮”的存在，正是为了创造各种条件——包括身
体、物质、职业、人际、智力、生态及休闲层面的条件——使这种
自然状态得以被认知、稳定、深化并活出。

子文章

-修习——《和谐经》每日修习

-呼吸 / 调息

-冥想

-声音与寂静

-意图

-反思

-能量 / 生命力

-美德

-致幻剂

-沉默的力量

-心灵的力量

-《精神危机》——《门户》专栏文章

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/meditation/the-practice
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/breath/breathing
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/meditation/meditation
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/sound/sound-and-silence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/intention/intention
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/reflection/reflection
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/energy/energy
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/virtue/virtue
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/entheogens/entheogens
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/sound/the-power-of-silence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/the-power-of-the-heart
https://harmonism.io/zh/world/diagnosis/the-spiritual-crisis


59

另请参阅

-和谐之轮

-临在、法、逻各斯

和谐主义

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/harmonism
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健康之轮
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7+1

“健康之轮”由七个相互交织的修习领域构成，围绕着一个核心
的引导姿势。这个姿势即“监视者”——将“觉知”的分形原理应用于
身体。 这七大修习——睡眠、恢复、补充、补水、净化、营养、
运动——是净化、滋养、强化和恢复身体的工具。每个支柱都影响
着其他支柱。没有任何一个支柱能弥补另一个支柱被忽视所造成
的缺失。整个轮子作为一个整体运转。

在和谐主义中，健康本身并非终极目标。它是精神生活的物质基
础。 一个紊乱的身体无法承受冥想、服务、人际关系或创造性工
作的需求。一个和谐的身体对意识而言变得透明——它服务于意识
而非阻碍意识。《健康之轮》的存在，正是为了使身体成为一座
值得的圣殿。

监测者 —— 中心

监测者是“临在”在身体上的应用——这是一种相同的专注姿态，只
是将关注点转向了有机体本身，而非意识。 在任何方案之前，在
任何干预之前，都有一项有纪律的观察行为：内在自我感知（消
化、能量、睡眠质量、情绪、症状），持续的外在追踪（心率变
异性、静息心率、血压、持续血糖监测、睡眠结构），以及定期
的实验室深度检测（全面血液检查、激素检测、微生物组分析、
功能医学诊断）。 若无“监测”，其他支柱便如盲人摸象。有了“监
测”，每次干预都将依据你自身的生物证据进行验证，而非盲从群
体平均值的权威。监测是主权实践的具体体现——拒绝将身体外包
给外部权威。监视 →

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/monitor/monitor
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净化

净化旨在清除阻碍。当身体仍饱含毒素时，便无法吸收有益物
质。现代生活不断积累着毒性负担：重金属、农药残留、增塑
剂、内分泌干扰物、真菌毒素、种子油、代谢废物堆积、寄生虫
负担、生物膜以及念珠菌过度增殖。 净化是指通过禁食、肝胆支
持、结合剂、桑拿、淋巴引流、驱虫方案、重金属螯合以及消除
持续暴露等手段，有条不紊地清除这些负担。这是所有后续支柱
的先决条件——无论后续营养多么精准，充满毒素的体质都无法被
滋养至健康状态。净化 →

水分补充

水分是生命的媒介。 水并非一种惰性的饮品；它是所有代谢、电
生理及排毒过程发生的结构化基质。和谐补水法关注水质（过
滤、矿化、结构化，且不含氟化物和氯）、水量（根据体重、气
候和活动量调整）、饮水时机（白天优先摄入而非夜间）以及矿
物质平衡（钠、钾、镁及微量元素的比例正确）。 经过“净化”程
序清理过的身体，现在必须被洁净的活水充分滋养；若缺乏这一
媒介，后续的一切干预都将收效甚微。补水 →

营养

营养建立在已清理且充分补水的身体基础之上。食物首先是信
息，其次才是热量——它指导着基因组、内分泌系统、微生物群落
和神经系统。 和谐营养法以祖先饮食为导向，结合体质特征进行
应用：全食、牧场饲养的动物产品、应季农产品、传统脂肪、零
工业种子油、最小加工，并根据体质类型（阿育吠陀体质、中医
五行）以及监测仪提供的信号进行个性化调整。这不是一种由外
部强加的饮食，而是身体与其滋养之间的一种持续关系，通过螺
旋式进化一步步得到精炼。营养 →

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/purification/purification
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/hydration/hydration
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/nutrition/nutrition
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营养补充

营养补充是精密的调节手段，而非基础。食物和水奠定基础；补
充剂则针对特定缺口——这些缺口由Monitor揭示，并在已清理的
体质环境中得以解决。 这包括：当检测出缺乏时进行的矫正性补
充（镁、维生素D、欧米伽-3、B族维生素、碘）；源自中国五行
的适应原与滋补草药（Jing - Qi - Shen）；针对排毒通路的定向
支持；线粒体优化（辅酶Q10、PQQ、肌酸）；以及有证据支持
的长寿化合物。补充剂能增强健全的方案；但无法弥补一个失效
的方案。补充 →

运动

运动需要一个已经排毒、补水、滋养并补充了营养的身体——一个
能够对运动信号做出适应性反应而非消耗性反应的身体。 “和谐
者”的运动实践融合了四个维度：心血管训练（第2区耐力、高强
度间歇训练）、力量训练（渐进式阻力训练——这是延长寿命最具
杠杆效应的干预手段）、活动度训练（关节活动范围、筋膜柔韧
性、呼吸与动作的整合），以及武术、冥想和身心艺术（瑜伽、
太极、 气功、武术、舞蹈），通过这些实践，运动成为一种“当下
觉知”的体现。久坐不动是文明病；有组织的运动则是其矫正之
道。移动 →

恢复

恢复是适应发生的关键阶段。运动发出的信号是在休息时被接收
的，而非在努力过程中——若无恢复，训练便会演变为消耗。 恢
复整合了神经系统调节（呼吸练习、迷走神经激活、冥想）、热
应激（桑拿与冷暴露，二者共同上调热休克蛋白、棕色脂肪产热
及抗压韧性）、身体疗法（按摩、筋膜释放、寰椎矫正、结构整

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/supplementation/supplementation
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/movement/movement
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合）、主动恢复（步行、活动度训练、轻度运动）以及休息这一
纪律本身。 正是恢复，让身体能够承受运动带来的需求。恢复 →

睡眠

睡眠是整个循环的顶点。它是不可或缺的支柱——在此期间，脑淋
巴系统清理大脑，生长激素修复组织，记忆得到巩固，免疫系统
进行巡查，整个机体为下一个周期重置。 没有任何补充剂、方案
或干预手段能弥补长期的睡眠债务。和谐睡眠实践涵盖昼夜节律
的校准（晨光、晚间光线管理）、睡眠结构（深度睡眠与快速眼
动睡眠的比例）、环境（黑暗、温度、电磁场最小化、声学宁
静）、时间（与太阳节律同步的规律作息），以及让神经系统进
入真正休息状态的睡前仪式。睡眠 →

健康之道——整合之螺旋

正如“生命之轮”（和谐之轮）沿着推荐的整合方向运转——当下 →
健康 → 物质 → 服务 → 人际关系 → 学习 → 自然 → 娱乐 → 当下
——“健康之轮”（Wheel of 健康）也有其自身的内在螺旋。这一序
列蕴含着身体自我修复的逻辑：

监测 → 净化 → 补水 → 营养 → 补充 → 运动 → 恢复 → 睡眠 →
监测 (∞)

这一顺序并非随意而为。它遵循着炼金术的原则，该原则在各个
层面上都支配着“和谐之道”：先清除阻碍，再构建滋养。监测是第
一步——必须先确立基准，任何干预才有意义；你无法针对未曾观
察过的事物进行调整。接下来是净化，因为当身体仍充斥着有毒
物质时，便无法吸收所摄入的养分。随后是“润泽”：水是净化得以

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/recovery/recovery
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/sleep/sleep
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/hydration/hydration
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完成、以及所有后续养分输送的媒介。 在货物抵达之前，通道必
须保持清洁畅通。营养需建立在已清理、已补水的基底之上——此
时身体才能吸收、代谢并引导真正的食物进行实质性的修复。补
充剂的作用是作为精密的调节工具，而非基础，用于填补监测环
节所揭示、且因基底清理而得以解决的具体缺口。 随后，运动便
作用于这个已经排毒、补水、滋养并补充了营养的身体——一个准
备好以适应而非消耗来响应运动信号的身体。恢复随之而来，因
为适应发生在休息期间，而非努力期间。睡眠是这个周期的巅
峰：它巩固了白天所建立的一切，完成了只有无意识休息才能进
行的修复，并进行了重置，使机体准备好再次经历这个螺旋循
环。

每次穿越螺旋都比前一次运行在更高的层次上。 第一轮清除最粗
糙的阻碍——加工食品、久坐习惯、毒素积聚、睡眠债务。第二轮
则进行精炼：净化更深入（重金属、寄生虫、生物膜），营养更
精准（体质调和、昼夜节律），运动更具目的性（力量、心血管
适应、活动度），恢复更系统化，睡眠结构更稳固。 到第三、第
四次循环时，实践者已达到能够解读细微信号的境界——监测系统
揭示了未经训练的身体无法察觉的模式，机体对干预措施的响应
速度与精准度，是初始阶段无法企及的。

而监测系统始终在验证与指引。每次回归中心都是一次重新校
准：什么发生了变化，什么陷入停滞，车轮在何处卡住。 这个螺
旋永无止境。它是健康主权的活生生的实践。

元协议原则

“健康之轮”是所有针对特定病症的协议所衍生出的元协议。几乎所
有慢性病的根本原因都源于相同的底层模式：慢性炎症、胰岛素
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抵抗、毒素负荷、睡眠紊乱、久坐生理状态、肠道菌群失调以及
营养缺乏。 无论下游表现为糖尿病、癌症、自身免疫性疾病还是
代谢综合征，核心干预措施都是一致的：排毒 + 治疗性营养 + 结
构化运动 + 睡眠优化 + 神经系统调节。各项具体方案（糖尿病, 癌
症预防, 身体成分, 炎症）是“健康之轮”应用于特定情境的体现——
它们是变体，而非独立的计划。能够领悟“健康之轮”的读者，便能
推导出任何方案。

子文章

起点

- 苏维埃健康——《门户》随笔
- 前90天——Sovereign 健康 入门方案
- 晨间仪式
- 基质
- 疾病的根本原因

八大支柱

- 观照 — 中心，身体中“临在”的分形
- 净化 — 包含 禁食方案、寄生虫协议、重金属排毒、肝胆排毒
- 润泽 — 包含 水
- 营养 — 包含 种子油、念珠菌、《禁食原理》、应避免的食物和
物质
- 补充
- 运动 — 包含 心血管训练、力量训练、移动性
- 恢复 — 包含 热疗、冷疗、车身、AtlasProfilax（寰椎C1矫正）
- 睡眠 — 包含关于科学、梦境、环境、方案及疾病的文章

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/diabetes-protocol
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/cancer-prevention
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/cancer-prevention
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/fat-loss-protocol
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/inflammation-chronic-disease
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/sovereign-health
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/the-first-90-days
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/the-morning-ritual
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/the-substrate
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/root-cause-of-disease
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/monitor/monitor
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/purification/purification
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/purification/fasting-protocols
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/purification/parasite-protocols
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/purification/heavy-metal-detoxification
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/purification/liver-gallbladder-flush
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/hydration/hydration
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/water/water
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/nutrition/nutrition
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/nutrition/seed-oils
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/nutrition/candida
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/purification/the-fasting-principle
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/nutrition/foods-substances-to-avoid
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/nutrition/foods-substances-to-avoid
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/supplementation/supplementation
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/movement/movement
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/movement/cardiovascular-training
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/movement/strength-training-harmonism
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/movement/mobility
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/recovery/recovery
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/recovery/heat-therapy
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/recovery/cold-therapy
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/recovery/bodywork
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/movement/atlasprofilax
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/sleep/sleep
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状态协议

- 癌症预防
- 糖尿病治疗方案
- 身体成分与减脂
- 炎症与慢性疾病
- 前列腺健康
- 超级免疫力
- 压力是根本原因

基础论文与方法论
- 健康与长寿：最重要的影响因素
- 医疗干预
- 酒精
- 外观
- CellSonic
- 雅克耶空气碗

另请参阅

和谐之轮

临在 — 其中“观照”是生物分形的核心

Logos, Dharma

车轮的构造

大型制药公司 | 疫苗接种 — 从“和谐主义”健康主权视角出
发，对医药医疗复合体的文明分析

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/cancer-prevention
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/diabetes-protocol
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/fat-loss-protocol
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/inflammation-chronic-disease
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/prostate-health
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/supplementation/super-immunity
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/stress-as-root-cause
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/health-longevity-biggest-levers
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/protocols/medical-interventions-preventing-death
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/alcohol
https://harmonism.io/appearance
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/recovery/cellsonic
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/health/recovery/bol-d-air
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/anatomy-of-the-wheel
https://harmonism.io/zh/world/diagnosis/big-pharma
https://harmonism.io/zh/world/diagnosis/vaccination
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物质之轮
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7+1

管理 —— 核心：对物质资源的有意识、负责任且神圣的管理。
不是积累，而是明智的守护——让物质生活与 Dharma 保持一致。

家园与栖居地 —— 居所：住宅、公寓、土地、家具、公用设施
（电力、水、网络）、维护、维修、翻新、清洁。物理空间是内
在秩序的体现。

交通与出行 —— 汽车、摩托车、自行车、公共交通、燃料、车辆
保险、保养、停车。你如何穿行于物理世界——自由与通达的物质
基础设施。

服饰与个人物品 —— 衣橱、鞋子、配饰、包袋、理容工具、珠
宝、个人形象。 你每日身着与随身携带之物——具身身份的物质
维度。这并非虚荣，而是有意识地策划物质如何通过你这个人来
与世界相遇。

科技与工具 —— 电子产品、设备、手机、电脑、GPU、电磁场 管
理、厨房电器、空气净化器、家用工具、专业设备、爱好装备。
日常生活的所有实体工具——无论是数字的还是模拟的——都必须
在“Dharma”的框架下进行管理、维护和治理。使用这些工具的
“技能”（AI提示、软件熟练度、数字工作流）属于“知识之轮”的
“数字艺术”支柱；此处关注的是物质维度：选择、拥有、维护和保
护工具本身。关于本体论层面的探讨，请参阅 人工智能的本体
论。

财务与财富 — 资金管理、预算编制、储蓄、开支追踪、投资、财
富积累、债务管理、长期财务韧性、跨代财富管理。包含法律行
政层面：合同、身份证明文件（护照、居留证、有限责任公司设
立）、保险、税务体系、遗产规划。 这是一门关于掌握资源流向
的学问，也是物质安全层面的战略维度。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
https://harmonism.io/zh/world/frontiers/the-ontology-of-a-i
https://harmonism.io/zh/world/frontiers/the-ontology-of-a-i
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物资储备与供应 —— 食品杂货、家庭消耗品、食品储存与加工、
采购、清洁用品、洗漱用品、燃料、电池、应急储备、供应链韧
性。 物质生活的流通层——所有流经而非留存的事物。对于自给
自足者，收获物归入此处；对于非自给者，有意识的采购始于
此。种植的实践属于自然的永续农业支柱；此处所指的则是物质
供给的后勤保障。

安全与防护 —— 物理安全（锁具、保险箱、家庭防御）、数字安
全（密码、加密、隐私、网络安全)、应急准备、自卫基础设施。
物质生活的防护维度——守护重要之物，使其免受威胁、损失与侵
扰。

管家之道 —— 核心

管家之道是将“临在”应用于物质世界的分形。正如冥想是关注意识
的修行，管家之道便是以同样的关怀、觉知，以及与Dharma的有
意对齐，来关注自身的物质环境。

希腊传统以极具特征的精准性为这一领域命名：oikos (οἶκος)——
即被管理的家园，受治理的物质领域。 从这个单一词根衍生出了
现代社会中两个最具影响力的词汇：oikonomia（经济学——管理
家庭资源的艺术）和 oikologia（生态学——将活生生的家庭逻辑
放大到宏大层面）。二者源自同一根源绝非巧合；这是哲学记忆
的传承。 古人深知，治理物质领域的方式与对待生命世界的方
式，实为同一深层能力的两种体现。《和谐之轮》在结构上保存
了这一洞见：物质（物质）与生命（自然）是相邻的支柱，而“管
家之道”（Stewardship）正是治理前者的立场，正如“生命之道”
（敬畏）治理后者。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/wheel-of-nature
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/wheel-of-nature
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/wheel-of-nature
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亚里士多德作出了进一步的区分，这一区分至今仍具决定性意
义。 他将Oikonomia——即以真实需求和美好生活为导向的家庭
管理——与chrematistike——即为获取而获取的艺术，一种脱离任
何超越积累之目的（telos）的财富制造——区分开来。这正是“和
谐主义 ”所诊断出的扭曲：现代世界已将Oikonomia蜕变为
chrematistike，将物质生活的治理转变为无止境榨取的引擎。 其
结果是，我们生活在一个物质富足却存在贫瘠的文明之中——拥有
丰富财产，却缺乏善治。

现代世界从两个方向扭曲了人与物质的关系：依附（积累、消费
主义、身份与财产的融合）与排斥（精神逃避、作为逃避手段的
苦行主义）。 和谐主义（和谐主义）拒绝这两种极端。其立场是
“最优主义”（最优主义）——配备一切真正有助于福祉、韧性及法
（dharmic）服务的资源。当极简主义将精简视为目的本身时，最
优主义则追问每一项资源是否符合“善的秩序”（Dharma）。其结
果或许少于消费主义的要求，却多于禁欲主义的容许。“家政”
（oikonomia）由此回归其应有的范畴：物质由 “善的秩序 ”
（Dharma）而非欲望所治理。 物质并非灵性生活的障碍；它是
灵性生活得以具现的场域。物质环境的质量反映了内在组织结构
的质量。混乱的居所揭示了混乱的心智。堆满死物的厨房揭示了
被忽视的身体。强迫性使用技术揭示了向工具屈服的意识。

这七个外围分支通过实用的视角，全面描绘了物质生活的全貌：
你居住的地方（家园与栖息地）、你的出行方式（交通与移
动）、你的穿着与随身物品（服装与个人用品）、你使用的工具
（科技与工具）、资源的流动方式（金融与财富）、你的消费内
容（物资与供应），以及你如何保障这一切（安全与防护）。 这
组记忆口诀——生活、出行、穿着、使用、金钱、供应、安全——
精准捕捉了日常生活的节奏。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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“管家之道”意味着将每一件物质物件、每一笔资金流动、每一件科
技工具，都视为与宇宙秩序相契合的体现。保养汽车并非出于对
它的崇拜，而是因为保养良好的车辆能顺畅地服务于你的“法”
（dharma）。追踪预算并非因为金钱是目标，而是因为无意识的
消费会消耗生命力。 打扫家居并非因整洁是美德，而是因为清净
的空间能为清明的心智创造条件。衣着的选择并非虚荣，而是物
质层面的协调——内在秩序的外在体现。

将技术归入“物质”范畴，是一个本体论层面的抉择。人工智能是经
由智能组织起来的物质——人类历史上最强大的物质工具。 其硬
件——设备、服务器、GPU、基础设施——归属于此，因为它们必
须受“人类意识”（Dharma）的管辖，绝不能反过来支配人类意
识。运用人工智能与数字工具的“技艺”（skill）属于“人类意识”的
“数字艺术”（Digital Arts）支柱，正如掌握车床操作属于“学习”
（学习），而车床本身则属于“物质”（物质）。 和谐主义并非超
人类主义。人工智能是服务者，而非替代者。人类始终是意识的
居所。

财务管理将这一原则延伸至金钱领域。和谐主义拒绝“精神贫乏”与
“物质贪婪”之间的虚假二元对立。 通过符合法（dharma）的创造
价值所产生的财富，不仅被允许，更是必要的——Harmonia本身
就需要物质资源。其要义不在于规避财富，而在于确保财富的流
动与宗旨保持一致，支持代际韧性，且永不取代核心。法律行政
层面——合同、身份证明、保险、税务基础设施、遗产规划——作
为金融生活的支撑框架，嵌套于“金融与财富”之中。 这虽非日常
事务，而是阶段性的，但依然必须加以妥善管理。
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子文章

《人工智能与和谐主义》、《活体金库》、《克劳德记忆指南》
以及《OpenClaw 与 Cowork 之争》已移至 数字艺术，归属于 知
识之轮 系列。

参见

和谐之轮

Dharma

服务之轮 — 价值在此创造；物质在此管理

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/digital/digital-arts
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/service/wheel-of-service
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服务之轮
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7+1

奉献 —— 中心辐条：行动是给予整体的礼物，而非从整体中索
取。 每一根外围辐条，只要被视为奉献而非交易，便在实施的瞬
间成为真正意义上的服务。问题“我在此的使命是什么？”赋予这轮
以生命力，因为答案正是你的奉献在世间呈现的具体形态。影响
与遗产——那些经久不衰、跨越时空造福大众的事物——并非独立
的领域，而是奉献通过所有七根外围辐条运作所结出的自然果
实。 你无需将“经营遗产”视为独立活动；而是通过将天职与真理
相契合、创造真实价值、秉持正直领导、用心协作、构建比你更
持久的体系、广泛传播理念，并勇于承担责任，从而创造遗产。
影响力是奉献的终极目标（telos），而非其旁支。

天职——与“Dharma”相契合的主要职业道路。这是服务在世间得
以展现的主要载体。包含“正命”（right livelihood）的伦理维度
——以可持续、诚实且符合众生福祉的方式谋生。

价值创造——积极创造价值：产品、服务、解决方案、教诲、创
作。即你向世界所奉献之物。 有别于天职（即“道路”）——价值创
造是“产出”。一位从未出版作品的作家，无论其天职为何，都无法
创造价值。

领导力 ——引导、激励并组织他人朝着共同目标前进的能力。领
导力是服务，而非支配。

协作 ——与他人合作：伙伴关系、团队、联盟、网络。这是服务
中的人际关系维度。

伦理与责任 —— 服务的道德基石：诚实、透明)、信守承诺、正直
地处理金钱、对客户和社区负责、规范行为。正命（Right
livelihood）指代天职的伦理取向；伦理与责任则将这一原则延伸
至服务的每一项行动。缺乏责任感的领导者就是暴君。 缺乏诚实

https://en.wikipedia.org/wiki/Transparency_(behavior
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的协作者就是寄生虫。缺乏正直的传播者就是宣传家。这一支柱
是“服务之轮”的免疫系统。

系统与运营 —— 使服务可持续的组织基础设施：流程、工作流、
授权、项目管理、知识管理系统（包括活体金库）。这正是“努力
工作”与“构建可扩展的事物”之间的区别。

沟通与影响力 —— 服务如何触达受众：市场营销、教学、公开演
讲、传播、受众建设、媒体。若缺少这一支柱，价值创造将仅停
留在私域。这是服务的触达维度。

服务供给 —— 核心

奉献（Offering）是行动源于协调而非榨取时的形态。正如“觉知
之光”（临在）是整个“觉知之光”（和谐之轮）——即关注意识本
身的实践——的核心，“奉献”是“服务之轮”（服务 wheel）的核
心：它是 “在世行动 ”的根本原则，表现为参与 “觉知之光 ”
（Logos）所命名的秩序，而非从其中榨取。当“服务之轮”的每一
根辐条以奉献的形式被践行时，它便成为真正意义上的服务。 天
职、价值创造、领导力、协作、伦理、系统、沟通——这些是奉献
与世界相遇的七种模式，而核心决定了这些模式究竟是提供服
务，还是仅仅制造活动。

“与宇宙秩序的对齐”（Dharma）是贯穿所有八大支柱的轮级原则
——即人类与宇宙固有秩序（ Logos）的对齐。这种对齐
（Dharma）并非仅限于服务领域；它是所有八大支柱在其各自领
域中试图实现的对齐原则。  健康将Dharma（与宇宙秩序的和
谐）表现为身体的调谐。当下的觉知将Dharma（与宇宙秩序的和
谐）表现为关注意识本身的修行。服务将Dharma（与宇宙秩序的

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/digital/the-living-vault
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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和谐）表现为奉献。服务支柱提出的问题——“我在此的使命是什
么？”——并非Dharma（与宇宙秩序的和谐）仅在此领域独有的问
题，而是当修行者立足于此支柱时，服务作为Dharma（与宇宙秩
序的和谐）所呈现的形式。基于自我的职业道路追求的是舒适、
地位或安全；Dharma ——以自我为导向的职业追求的是舒适、地
位或安全；而与宇宙和谐（）相契合的志业，则追求与现实更深
层秩序的契合，这种契合带来的结果并非苦行，而是最深层的满
足：活在真理中的喜悦。关于这一核心的完整论述详见提供；下
文仅为指引性概述。

服务本质上是将个人的能量导向更崇高的善。其原则很简单：将
服务置于个人利益之上。 这并非号召自我牺牲，而是呼吁一种将
整体置于部分之上的契合。将服务置于家庭之上，便是与宇宙和
谐的契合。这听起来或许严苛，却映照出更深层的真理：个体是
整体的一部分。当你以正直与觉知之心服务于更崇高的善时，你
生命中的具体关系——家庭、朋友、社群——都将因你的契合与榜
样而受益。 个人对宇宙和谐的责任，正是集体和谐赖以立足的基
石。

这条道路虽包含政治维度，但解决之道不在于政治——而在于个人
的责任。践行这条道路。体现正直。创造价值。做正确的事。每
个人内心这场静默的意识革命，会以你可能永远无法完全察觉的
方式向外扩散。

服务的能量层面

关于“工作即爱”这一理念的最深刻阐述，出自卡里尔·纪伯伦的
《先知》 (https://en.wikipedia.org/wiki/The_Prophet_(book))
一书中的“论工作”一章。 吉布兰的教诲正是“服务之轮”能量维度
的哲学核心——它化解了劳动与爱、必要性与天职、世俗与神圣之
间的虚假对立。

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/service/offering/offering-service
https://en.wikipedia.org/wiki/Khalil_Gibran
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吉布兰的观点是：工作是爱的具象化。并非感伤意义上的爱，而
是作为意识的活性物质，流淌进物质形态的爱。 当你怀着虔诚之
心织布时，你为世界披上衣裳，就如同为挚爱披上衣裳一般。当
你怀着深情建造房屋时，你建造它，就如同挚爱将要居住其中一
般。当你怀着温柔播种，又满怀喜悦收获时，你劳作，就如同挚
爱将要品尝果实一般。其核心教诲在于：劳动者与劳动之间，给
予者与馈赠之间，并无割裂。

纪伯伦还指出了当这种联结被打破时会发生什么。没有爱的劳动
是强迫劳动——它会耗尽你，而非充实你。但他进一步指出：即便
是做得专业却缺乏爱的劳动，也会结出空洞的果实。仅凭技艺是
不够的。那个漠然烘焙的面包师，烤出的面包只能填饱一半的饥
饿。你投入工作中的意识品质本身，就是一种融入你所创造之物
的实质。

反之亦然：吉布兰告诫人们，切勿以“仅凭爱便已足够”为借口拒绝
劳动，这实为一种精神逃避。无法通过劳动得以表达的爱，终究
是不完整的。若拒绝贡献，便无权宣称自己与精神世界相契。游
手好闲之人对四季无感——与维系生命的能量节律性交换断绝了联
系。劳动是你对生命与大地保持信守的途径。

这一教诲与“和谐者”（Harmonist）对“奉献”的理解精准契合——
即“奉献”是“服务之轮”的生机核心。奉献并非抽象的给予，而是通
过爱所具现的行动，是“神圣之爱”（Dharma）在劳动层面得以表
达时的形态。纪伯伦的阐述赋予了这种具现以情感与灵性的维
度：你带入工作中的爱，正是将一份工作转化为天职、将天职转
化为使命、并将使命转化为神圣奉献之举的源泉。

当你怀着爱去服务——真诚地关心工作带来的影响，注重品质，在
每次互动中保持全神贯注——工作便成为一种灵性修行。你与所做
之事不再割裂；你的意识融入其中。这就是“美德”在服务维度上的

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/virtue/virtue
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实践：将伦理原则具现于你实际从事的工作之中。与爱相契合的
服务，是一种既付出也给予的服务。它需要全神贯注、坦诚相待
和全心投入。 这是最可持续的工作形式，因为它既滋养服务者，
也滋养被服务者。

天职与正业

正业——即工作的伦理取向——并非独立的支柱，而是天职的活化
原则。它不是对抱负的束缚，而是对其的正确指引。服务于进化
并契合法（dharma）的价值创造，会同时产生财富与自由——这
并非副产品，而是自然的结果。 和谐主义（和谐主义）拒绝将精
神贫瘠与物质贪婪对立起来的虚假二元论。服务于法（dharma）
的物质丰裕不仅被允许，更是必要的：和谐主义中心
（Harmonia）的工作本身——为整体性转变提供和谐主义框架、
指导、内容及系统思维——正是与正业相契合的职业使命的体现。

在职业使命中践行正业，意味着：以可持续、诚实且符合众生福
祉的方式谋生。 这意味着拒绝那些虽有利可图却会造成伤害的工
作。这意味着构建既能促进个人繁荣又能造福集体的商业模式。
“天职”与“价值创造”之间的区别阐明了这一点：“天职”是你所走的
道路（伦理立场与职业方向），而“价值创造”则是传达到世间的成
果。二者必须保持一致，方能实现真正的服务。

子文章

(待补充。)
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参见

和谐之轮

提供 —— 此轮的中心

Dharma —— 轮级对齐原则

美德

物质之轮 —— 服务所得的收益管理

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/service/offering/offering-service
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/virtue/virtue
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/matter/wheel-of-matter
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关系之轮

*关系支柱的子轮（和谐之轮

）。*

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony


82

7+1 结构

关系之轮通过与和谐之轮整体相同的 7+1 架构来呈现。 核心是爱
——无条件的爱，作为所有关系的生机之源。不仅是浪漫之爱，更
是源自内心的爱（Anahata

见于印度密宗传统）——无私、超然，且自成目的。正是这个核心
赋予了整个结构以连贯性和意义。

七条外围辐条将爱转化为具体的关系形式。伴侣代表亲密的圣洁
伙伴关系——浪漫之爱、神圣结合，以及建立在真理、成长与相互
奉献基础上的关系培育。在此，阴阳两极的张力构成了双方共同
深化的场域。

养育是抚育和教育子女——将存在感、指引、保护以及活的传统传
承给下一代。这是最具深远影响的服务形式，因为它塑造着意识
本身。在和谐主义中，养育与教育密不可分；家庭是首要的教育
环境，父母是孩子第一位也是最持久的老师。 在此，“关系之轮”
与“生命之轮”（知识之轮

）最为直接地交汇。《生命之轮》（谐波教学法

）指出，亲子关系体现了所有教育的双重核心：智慧（临在

）与爱（Love）通过“生命之轮”与“关系之轮”的轴线（Ajna

–Anahata

）协同运作。当父母的“生命之轮”（Ajna

）与“关系之轮”（Anahata

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
https://harmonism.io/zh/world/blueprint/harmonic-pedagogy
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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）被激活时，他们的能量场便成为学习环境——孩子的细微身
（subtle body）通过共振而非教导，与这种和谐共振产生同步。

家族长者代表 Pitr Yajna——即照料年迈的父母与长者。这是对血
脉的敬重，是对昔日所受关怀的回馈，也是对世代智慧传承的维
系。这是生命之环的圆满闭合。

友谊涵盖了主动选择的纽带——基于共同成长与追求更高的共同承
诺而建立的深厚情谊。正因为这些关系是自由选择且深度契合
的，它们才能滋养灵魂。

社区将这个圆圈向外延伸至邻里、当地僧团以及更广阔的归属网
络。正如友谊是主动选择的，社区则是同心圆——不断扩展着共同
目标与共同生活的领域。

服务弱势群体即 Bhuta Yajna——将爱延伸至个人关系圈之外，惠
及那些无法回报之人。服务于贫者、困者、弱势群体及动物王
国。在此，爱化为具体行动，触及世界。

沟通贯穿这七个层面，如同使关系成为可能的神经系统。它是倾
听、说真话、化解冲突以及表达爱的艺术。没有沟通，其他所有
支柱都将无法言说。有了沟通，爱便变得真实且得以分享。

爱——中心

爱是“当下”在关系中展现的分形。正如冥想是怀着无条件的开放态
度关注意识的修行，爱也是以同样的品质关注另一个生命体的修
行——全心全意地看见对方，不带投射，不作要求，不通过自我需
求的滤镜。

https://en.wikipedia.org/wiki/Pitr_Yajna
https://en.wikipedia.org/wiki/Bhuta_Yajna
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现代世界将爱与欲望、执着、情感依赖以及浪漫的化学反应混为
一谈。 这些固然是关系体验的维度，但并非“和谐主义”意义上的
爱。作为这轮之中心的爱，是Anahata

原则——即心轮无条件的辉光。它不依赖于回报，也不要求对方改
变。它是自身意识的一种品质，而非两个自我之间的交易。

这并不意味着人际关系没有结构、没有界限、没有期待。七条外
围辐条的存在，正是为了赋予爱以尘世形态：伴侣关系的承诺、
为人父母的责任、对长者的敬重、友谊的深度、社区的团结、对
弱势群体的慈悲，以及使这一切成为可能的沟通技巧。没有结构
的爱只是感伤；没有爱的结构只是机械。唯有二者兼备，车轮方
能转动。

支柱的排列顺序蕴含深意。伴侣关系与养育子女位居首位，因为
核心家庭是关系生活的基石——这是爱经受最严苛考验的实验室，
也是其成果影响最深远的领域。尤其是养育子女，正是“关系”与
“学习”交汇最强烈之处：父母不会将培养孩子意识的任务外包给机
构。 “和谐主义”的育儿理念本质上具有教育性——有意识的育儿、
家庭教育和非学校教育，都是那些致力于全面人类发展而非证书
制造的家庭可行的选择。Harmonia

网站将在此领域提供的资源——由玛丽亚姆 ·达比博士（Dr
Mariam Dahbi）合作开发——旨在为父母提供教育学实质（参见
谐波教学法

）和关系深度，以便他们在“生命之树”（知识之轮

）的所有维度上教育子女。 “家族长者”环节紧随其后，因为代际
纽带——即对前辈的敬重——正是赋予家庭单位深度与延续性的源
泉。“友谊与社区”将这一圈子向外扩展。“服务弱势群体”则将其延

https://harmonism.io/zh/world/blueprint/harmonic-pedagogy
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wheel-of-learning
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伸至其自然边界：即认识到，当爱是真实的，它不会止步于个人
熟识的边界。

沟通贯穿于所有这些层面，它是爱得以表达的必备实践技能。若
无法被言说、被倾听、被接纳，再伟大的爱也毫无用处。冲突解
决、坦诚言语、深度倾听、破裂后的修复能力——这些并非爱的补
充，而是爱的构成要素。缺乏沟通的关系，就像没有神经系统的
身体。

关系的灵性维度与其实际挑战密不可分。 正是在与他人共处、养
育子女、照顾年迈父母、维系数十年友谊，或是无私帮助陌生人
却不求回报的艰难历程中——正是这些试炼的熔炉，让爱变得真
实。《关系之轮》并非描绘一种不费吹灰之力的和谐图景，而是
提供了一种框架，让我们以爱为恒定的参照点，去驾驭人类情感
联结的全部复杂性。

子文章

核心

-爱

—— 核心：无条件的爱作为所有关系的生机之源

七大支柱

-双人建筑

—— 伴侣关系的本体论基础：极性、目的、场域
-夫妻生活

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/love/love-relationships
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/couple/couple-architecture
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/couple/couple-living


86

—— 主权、结构以及共同生活的实践架构
-育儿

—— 养育与教育子女的神圣责任
-家族长辈

—— 敬老与虔诚供养年迈父母及祖先（Pitr Yajna）
-友谊

—— 美德与共同成长的深厚纽带
-社区

—— 归属感、僧团与部落的复兴
-服务弱势群体

—— 超越个人圈子的慈悲与关怀（Bhuta Yajna）
-沟通

—— 所有关系的“神经系统”

入门文章

-培养有主权的孩子

—— 育儿作为文明之举

基础教义

-关系神学

—— 友谊、家庭与“Dharma

”的三个圈层
-性与结合

—— 伴侣、Jing

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/parenting/parenting
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/family/family-elders
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/friendship/friendship
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/community/community
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/vulnerable/service-to-the-vulnerable
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/communication/communication-relationships
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/parenting/raising-sovereign-children
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/doctrine-of-relationships
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/couple/sexuality
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、密宗、孕前准备

另请参阅

-和谐之轮

-达摩，阿那哈塔

-服务之轮

—— 服务世界的架构；关系（关系）则是服务个体的实践

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/service/wheel-of-service
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学习之轮

*学习支柱（和谐之轮

）的子轮。*

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
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7+1

智慧——中心——是学习者的道路。它并非信息的积累，而是将知
识融入生活体验中的理解，是学习中“当下觉知”的分形。 这就是
*Shoshin

*：初学者的心，那种永恒的开放性，正是它使所有七条道路成为
可能。

哲学与神圣知识——智者的道路——包含*Para Vidyā

*以及经审视的生活。 这一支柱涵盖哲学、形而上学、神学、宇宙
秩序研究、深度心理学、九型人格、人格体系及自我认知。它是
神圣典籍与哲学传统，同对心智、自我及意义之研究的结合。此
处的理论与灵性

所涵盖的实践相辅相成。

实用技能——建造者的之道——涵盖所有形式的动手实践：建筑、
管道、电气、自给自足、永续农业、木工、机械、绘画、雕塑及
乐器制作。这是关于事物运作原理、制作方法，以及如何通过物
质技艺创造美的身体化知识。

疗愈之艺——疗愈者的之道——涵盖急救、草药学、营养学、能量
疗愈、物理治疗及传统医学。这一支柱是关于如何恢复与照护自
身及他人身体与能量场的知识。

性别与入门仪式——受训者的道路——涉及特定于性别的学习以及
成人礼。 它涵盖了阳性启蒙传统与阴性智慧传统、武术及格斗训
练，并通过特定实践与启蒙仪式，探索作为男性或女性的真谛。
这是基于两性本体论差异，对性别完整性的修习。

https://en.wikipedia.org/wiki/Enneagram
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
https://en.wikipedia.org/wiki/Herbalism
https://en.wikipedia.org/wiki/Martial_Arts
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沟通与语言——声音之道——是表达的艺术：语言、修辞、写作、
公开演讲、对话，以及传递理解的能力。

数字艺术——指挥者的之道——是将人工智能、计算机、软件和互
联网作为创造与研究工具的艺术。这包括提示工程、数字工作
流、数据素养，以及在不放弃认知主权的前提下驾驭数字智能的
学科。

科学与系统——观察者的之道——是对物质世界的研究：物理学、
生物学、系统理论、生态学。这是阿帕拉维迪亚最严谨的形式——
在物质层面上对Logos

（宇宙固有的和谐智能）的科学理解。

智慧——中心

智慧是“临在”应用于知识的分形。正如冥想关注意识本身，智慧关
注的是人所知之事——带着明辨力、整合力，以及愿意通过理解而
转变的意愿。智慧并非博学。一个人可能掌握海量数据，却依然
深陷无智。智慧始于信息止步之处：即知识经过体验、反思与实
践，最终成为认知者活生生的能力之时。

和谐主义遵循吠陀传统，认可两种根本的知识秩序。*Para Vidyā

——更高知识——关乎终极现实：形而上学、本体论、意识的本
质，以及指向绝对者的神圣典籍与哲学传统。 阿帕拉维迪亚*——
低阶知识——关乎现象世界：科学、技术、实用技能以及存在的物
质结构。二者皆不可或缺。 轻视实用知识的灵性追求者，与漠视
神圣的科学家一样，都是不完整的。真正的智慧将这两个层面融

https://en.wikipedia.org/wiki/Apara_Vidya
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://en.wikipedia.org/wiki/Apara_Vidya
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为一体，懂得何时运用哪一种，并理解它们最终汇聚于同一现实
之中。

现代教育体系几乎完全偏重阿帕拉·维迪亚，培养出的虽具备技术
能力，却缺乏理解意义、目的或自身意识本质的框架。 “和谐主
义”并非通过否定科学教育来纠正这一弊端，而是将其置于更宏大
的架构之中——该架构将神圣知识、哲学与疗愈艺术，与实用技能
及系统思维并列。 “学习之轮”是一套旨在实现人类整体发展的课
程体系——它追求的不是专业化，而是完整性。

支柱的排列顺序蕴含着深意的逻辑。哲学与神圣知识居首，因为
它提供了形而上学的定位，使其他所有学习都能在此找到恰当的
位置。 若缺失这一基石，知识便会碎裂为彼此割裂的专项领域。
实践技能与疗愈艺术紧随其后，作为知识的具身维度：这种学习
存在于双手、身体之中，以及与物质和生命的直接接触之中。性
别与启蒙认识到学习并非性别中立——男性和女性肩负着不同的启
蒙任务，整体教育必须尊重这一点，而非将其抹平。沟通与语言
则充当桥梁：无法传递、表达或分享的知识始终是不完整的。 数
字艺术则关乎当今时代的标志性工具领域——即驾驭人工智能与数
字系统作为创造工具的能力，同时避免被其吞噬。科学与系统作
为向外延伸至物质、结构及物质世界法则的智力框架，完成了这
一循环。

居于核心的智慧防止了这种多样性演变为支离破碎。这是种整合
能力，它不问“我知道什么？”，而是问“我所知如何服务于真理、
服务于生命、服务于使我的意识与Ṛta

保持一致？”一个人可以博学却未必睿智。智慧是一种使学习在最
好意义上变得“危险”的特质——它改变你，它要求你按照你所领悟
的去生活。 “学习之轮”的存在并非为了培养学者，而是为了造就
智慧之人：那些将知识内化为品格、行为与服务能力的人。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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《教育学

》文件阐明，教育者的“临在

”（和谐之轮

的中心）与“Love”（人际关系轮

的中心）共同构成了每段教育关系的双重核心。 当“临在”（临
在）通过激活的“存在感”（Ajna

）运作，而“爱”（Love）通过激活的“爱之感”（Anahata

）运作时，教育者便会生成一个能量场——而非仅仅是行为环境
——在此场域中，学习者自身的意识能够不受扭曲地自然展开。这
是和谐主义（和谐主义）最深层的教育主张：最佳的学习环境并
非课程或方法，而是一种存在状态。学习之轮（Wheel of 学习）
的每一根支柱，以及它所培育的每一个原型，都以这一基础为前
提。 缺乏“临在”的智者传递的是信息，而非智慧。缺乏“爱”的治
疗者治的是症状，而非生命本体。正是这种双重中心，将技术能
力转化为整体教育。其哲学根基详见谐波教学法

。

“学习之轮”的每一根支柱都孕育出一种原型——即该学科所培育的
一种存在于世的方式。智者研读神圣典籍并审视自我。建设者以
双手操持物质。 治疗者修复破碎之物。受启者守护并转化。声音
在心灵之间传递理解。指挥家将数字智能引导向连贯的目标。观
察者研究物质世界的模式。这七种原型，若能共同践行，便造就
了完整的人。仅凭单一路径是不够的。无法建造的智者是脆弱
的。无法治愈的受启者是危险的。无法言说的建造者是孤立的。
无法观察的指挥家是鲁莽的。 居于核心的，是第八种原型：学习
者——*Shoshin

https://harmonism.io/zh/world/blueprint/harmonic-pedagogy
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/relationships/wheel-of-relationships
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/world/blueprint/harmonic-pedagogy
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*，即初学者的心境，一种永恒开放的特质，它使前七条道路皆成
为可能，并防止其中任何一条固化为身份认同。 忘记自己是个学
习者的智者，便成了教条主义者。忘记初心的入门者，便变得僵
化。学习者并非一条独立的道路，而是维系每条道路生机的心性
——无论已知多少，都愿意被所遇之事所改变。

子文章

中心：

-智慧

— 整合中心，学习者的心性，Shoshin

支柱：

-《智慧经典》

(哲学与神圣知识)
-哲学与审视的生活

(哲学与神圣知识)
-《掌之道》

(实用技能)
-《治愈者的道路》

(疗愈艺术)
-武术与格斗训练

(性别与启蒙)
-语言与修辞

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/wisdom/wisdom
https://harmonism.io/zh/world/blueprint/the-wisdom-canon
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/philosophy/philosophy-and-the-examined-life
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/healing/the-way-of-the-hand
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/healing/the-way-of-the-healer
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/healing/martial-arts-and-combat-training
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/language/language-and-rhetoric
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(沟通与语言)
-数字艺术

(数字艺术)
-科学与系统思维

(科学与系统)

教育学基础：
-谐波教学法

跨支柱领域：

-谐波国际象棋法

-生命宝库

-Claude 记忆指南

-OpenClaw 与 Cowork

另请参阅

-和谐之轮

-逻各斯，法

-当下的轮回

— 神圣知识化为实践之处

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/digital/digital-arts
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/science/science-and-systems-thinking
https://harmonism.io/zh/world/blueprint/harmonic-pedagogy
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/digital/the-harmonic-chess-method
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/learning/digital/the-living-vault
https://harmonism.io/claude-memory-guide
https://harmonism.io/openclaw-vs-cowork
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
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自然之轮
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7+1

敬畏——作为中心——是对自然世界的一种神圣态度。不是将自
然视为资源，而是将其视为神圣的活生生的体现，是一种发自内
心的认知：我们是地球的一部分，而非与之分离。

永续农业、花园与树木是照料土地：种植食物、耕作土壤、栽种
树木、食物森林、农林复合系统、自给自足的生活。 这是与大地
及其植被建立鲜活关系的实践性、亲力亲为的耕耘——从菜园到森
林树冠。

自然沉浸是户外时光：森林、山峦、河流、荒野。这是对自然世
界的直接体验，是滋养身体、心灵与精神的源泉。

水是与水的联结：河流、湖泊、海洋、雨水。水作为元素、净化
者、神圣物质。这是自然的液态维度——因其首要性、流动性及其
力量而区别于其他元素。

大地与土壤是自然中地质、矿物与接地气的维度：赤脚行走于大
地，堆肥，土壤微生物群落，水晶与石块，以及与大地本身的联
结。这是支撑万物生机的坚实根基。

空气与天空是大气与天体的维度：新鲜空气、风、海拔、阳光、
月光、观星、昼夜的韵律、四季更迭。这是地球的呼吸与宇宙的
穹顶——涵盖一切上方与周围的事物。

动物与庇护所是与动物的联结：宠物、当地收容所、野生动物，
以及跨物种关系的培育与关怀。

生态与韧性是系统维度：生态意识、可持续性、地方韧性、减少
生态足迹、为整体健康做出贡献。

https://en.wikipedia.org/wiki/Forest_garden
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敬畏 —— 核心

敬畏是“当下”这一概念在自然界中的分形体现。正如冥想关注意识
本身，敬畏关注的是活着的地球——怀着敬畏、感恩，并认识到自
然界并非人类生活的背景，而是其根基、源泉，以及最深刻的导
师。

现代世界通过两种扭曲的方式与自然相处。第一种是剥削：将自
然视为原材料、资源库，或是待开采、加工和消耗的惰性物质。
这是工业-唯物主义的关系——自然被剥夺了内在性、神圣性和能
动性。 第二种是感伤主义：将自然视为美学体验、周末逃离的去
处、Instagram的背景——被欣赏却从未真正进入，从未被允许去
挑战或改变。敬畏则非二者。它是发自内心的认知——不仅是理性
的，更是直觉的、身体的、精神的——即地球是活的，我们嵌入其
生命系统之中，我们与它的关系是互惠而非榨取的。 安第斯传统
将此称为Ayni——神圣的互惠——即认识到我们从地球上获取任何
东西都必须有所回馈，而这种交换并非道德义务，而是维持生命
世界运转的法则。

世界各地的原住民传统都汇聚于这一认知。 安第斯传统中的帕查
玛玛，希腊人的盖亚（被理解为生命世界自我组织所遵循的宇宙
秩序——这一原则在吠陀传统中被称为Ṛta，在希腊-罗马哲学中被
称为Logos，  即宇宙固有的和谐智慧），澳大利亚原住民的圣
地，以及吠陀 《大地颂》——这些并非天真的万物有灵论，而是
对系统科学如今所证实的深刻认知：地球作为一个自我调节、相
互关联的活体系统而运作，其中没有任何部分能独立于整体而存
在。 敬畏是意识面对这一现实的恰当回应。这并非以自然取代绝
对者的崇拜，而是认识到自然是绝对者最直接、最具体的体现——
是显化出的神性之躯。

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://en.wikipedia.org/wiki/Prithvi_Sukta
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这些支柱勾勒出一条从实践层面向系统层面延伸的轨迹，其核心
是元素架构。《永续农业、花园与树木》始于你脚下的土地——这
是与地球最直接、最亲身的联系，你将双手埋入土壤，参与生长
与衰败的循环。《自然沉浸》则向外延伸至更广阔的景观：森
林、山脉、河流，以及在荒野中直接的身体体验。 三大元素支柱
构成核心：水（液态维度）、土与土壤（固态维度）、空气与天
空（大气与天体维度）——共同构成人类与物质宇宙相联结的元素
三元组。动物与栖息地引入了跨物种维度——即认识到我们的亲缘
关系延伸至人类和植物界之外。 “生态与韧性”在系统层面完成这
一循环：理解整体，促进其健康，并在地方及地球层面构建韧
性。

自然的精神维度与生态维度密不可分。生态危机的根源在于认知
危机——未能将自然世界视为神圣之物。如果根深蒂固的关系依然
是掠夺式的，那么无论多少政策、技术或法规都无法治愈地球。
敬畏是良药。当人类真正将森林视为有生命的存在，将河流视为
神圣之物，将土壤视为地球之躯时——剥削的冲动并非通过道德努
力，而是通过视角的转变而消解。自然之轮的存在正是为了培育
这种转变：从剥削到参与，从消费到共生（与此同时），从分离
到归属。

子文章

敬畏 — 核心：对自然世界的虔诚态度

永续农业、花园与树木 — 耕耘土地：种植食物、耕作土壤、
植树造林

自然沉浸 — 与自然景观的直接接触：森林、山脉、河流

水 — 生命的要素：河流、湖泊、海洋、洁净水、流域

https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/reverence/reverence
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/permaculture/permaculture-ecosystems
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/permaculture/permaculture-ecosystems
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/immersion/nature-immersion
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/water/water
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大地与土壤 — 基础：土壤作为生命体、扎根、堆肥

空气与天空 — 氛围与气息：新鲜空气、微风、星光、存在感

动物与栖息地 — 物种间关系：伴侣、野生动物、栖息地营造

生态与韧性 — 系统视角：万物如何相互关联，构建韧性

另请参阅

和谐之轮

Ṛta

物质之轮 — 其中“供给与补给”负责您所消费物品的后勤保
障；“自然”则涵盖种植实践及与土地的生态关系

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/earth/earth-and-soil
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/air/air-and-sky
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/animals/animals-and-shelter
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/nature/ecology/ecology-and-resilience
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/matter/wheel-of-matter
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娱乐之轮
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7+1

喜悦——中心——是对活着的无条件欢欣。这不是作为逃避的享
乐，而是灵魂处于和谐状态时的自然状态——即“当下”中充满玩
乐、创造与庆贺的维度。

音乐是拥抱你内心的音乐天性：聆听、演奏、歌唱、参加音乐
会。音乐既是创造性的表达，也是灵魂的滋养。

视觉与造型艺术是艺术创作：绘画、素描、雕塑、摄影、手工
艺。这是亲手创造美的过程。

叙事艺术涵盖各种形式的故事：电影、剧集、纪录片、播客、书
籍、创意写作、诗歌、讲故事。这是人类体验的叙事维度——消
费、创作并分享那些塑造我们对自我及世界理解的故事。

体育与身体游戏是身体娱乐：体育运动、户外游戏、作为游戏的
武术、身体竞技与合作。这是为了运动之乐而动起来的身体。

数字娱乐包括电子游戏、虚拟现实、互动媒体及在线游戏。这是
当今时代的标志性娱乐模式——通过与虚拟世界的互动、沉浸式及
策略性参与来获得乐趣。这是一种独特的游戏模式，既非被动消
费，亦非身体活动。

旅行与冒险是探索新天地、新文化、新景观。旅行是视野的拓
展，也是对世界新奇感的重燃。

社交聚会包括庆典、晚宴、节日、派对及社区活动。这是快乐的
社会维度——为了相聚而相聚。
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快乐——核心

快乐是“当下”这一概念在游戏中的分形体现。 正如冥想关注意识
本身，喜悦关注的是当意识卸下重担时自然涌现的欢愉——当灵魂
不再挣扎、不再表演、不再防御，而是单纯地活着并沉浸于当下
时，那份自然流露的轻盈。

现代世界在很大程度上用娱乐取代了喜悦。娱乐是一种商品——一
种被消费、被动接收、旨在分散注意力的东西。喜悦是一种存在
状态——当条件成熟时，它便从内心自然涌现。 这一区分至关重
要，因为当喜悦沦为娱乐时，便会产生一个悖论：一种文化消耗
的娱乐越多，体验到的喜悦就越少。屏幕层出不穷，选择日益繁
多，而灵魂却愈发沉重。和谐主义将“休闲”确立为“生命之轮”的支
柱之一，并非为了美化分心，而是为了重新确立游戏、创造力和
庆祝作为和谐生活不可或缺的维度——这些维度与其他任何维度一
样，都需要有意识的投入。

喜悦并非轻浮。它是生命处于和谐状态的切身印证。当一个人的
健康、人际关系、志业与灵性修习相互协调时，便无需刻意“追求”
幸福——喜悦会作为真实生活的自然副产品自然涌现。反之，长期
缺乏喜悦则是一种警示信号：轮盘中的某个环节失衡了，生活的
某个维度正被忽视或扭曲。 “娱乐之轮”的存在，并非为了作为完
成其他“严肃”工作后的奖励，而是作为整体不可或缺的维度——若
缺了它，整体便不完整。

这些支柱涵盖了人类游戏与创造性表达的全部范畴。音乐位居首
位，因为它是休闲与神圣之间最直接的桥梁——声音作为振动体
验、情感宣泄以及共融（这与“临在”中的“声音与静默”支柱相呼
应，但此处呈现的是休闲而非冥想的模式）。 视觉与造型艺术让
双手参与其中——体验创造的满足感，将想象赋予形体。叙事艺术
则彰显故事维度：人类对故事的渴求贯穿所有媒介——电影、书
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籍、播客、创意写作——通过他人（无论是真实还是虚构）的生
活，看到自身经历的映照与延伸。体育与身体游戏将身体带入休
闲之中——竞技精神、合作精神，以及身体运动与战略思考带来的
纯粹愉悦。 数字娱乐则关注互动维度：电子游戏、虚拟现实及互
动媒体作为一种真正独特的游戏模式——不是被动消费，而是主
动、沉浸式、由玩家主导的与虚拟世界的互动。旅行与冒险带来
拓展维度：源自接触陌生事物的焕然新生。社交聚会则画上圆满
句号：人类不可或缺的共同庆祝需求，在没有既定议程的情况下
分享食物、欢笑与共处时光。

快乐不仅是井然有序生活的副产品——它更是一种能改善这种秩序
本身的创造性力量。约翰·赫伊津哈在《游戏的人》中论证了，游
戏是文化的构成要素，而非其附属品。 米哈里·契克森米哈赖对心
流)的研究证实，最佳表现源于游戏状态——即挑战与技能在没有
自我意识干扰的情况下相遇的境界。 道家无为的原理从静观的角
度指出了同样的真理：不费力的行动并非源于更努力的尝试，而
是源于如此彻底的契合，以致努力消融于投入之中。游戏孕育能
力，能力孕育契合，契合孕育更深层次的游戏。 在所有领域中培
养喜悦之人，不仅昭示着他们的“娱乐之轮”运转有序，更在加速这
种秩序的形成。

“乐趣必须服务于Dharma（自我实现）与更大善”这一指导原则，
并非清教徒式的束缚，而是品质的筛选器。那些令人耗竭、成
瘾、麻木或贬损的“娱乐”，并非真正的娱乐，而是消费。那些能恢
复元气、激发灵感、建立联结并赋予活力的，才是真正的娱乐。
“娱乐之轮”不会对何为可接受的乐趣进行道德评判。它只提出一个
诊断性问题：这项活动是否让你感到更加充满活力、更加紧密相
连、更加活在当下——还是相反？在头脑完成思量之前，喜悦早已
知晓答案。

https://en.wikipedia.org/wiki/Flow_(psychology
https://en.wikipedia.org/wiki/Flow_(psychology
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
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子文章

(待补充。)

参见

和谐之轮

Dharma

当下之轮 — 其中“声音与寂静”是冥想修习；在此，“音乐”则
是其娱乐性的表达

https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/wheel-of-harmony
https://harmonism.io/zh/glossary-of-terms
https://harmonism.io/zh/wheel-of-harmony/presence/wheel-of-presence
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这是一本活的书.
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