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第1章

— 现实开始呼吸的地方

有些时刻，现实不再是我们匆匆穿过的表面。它变成了一种在场。

一种密度。一种呼吸。

这本书从这里开始：正好在我们内在的某些东西开始以另一种方式

倾听的那一刻。

什么都没有被加入。什么都没有被移除。一切已经在那里，只是从

一个不强求的角度被看见。

你即将读到的不是一种理论。这是一个通道。一个空间，在那里世

界、注意力和身体重新协调。

现实的呼吸不是一个概念。这是一个运动。而这个运动从现在开始

。
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第2章

— 倾听点

在某件事能够在我们内在转化之前，一个倾听点必须形成。不是强

制的注意。不是紧张的集中。而是一个内在空间开启，几乎违背我

们的意愿。

倾听点不是一种努力。这是一种可用性。

它出现在我们停止想要过于快速地理解的时候。在我们接受无法立

即把握的时候。在我们让现实主动来找我们的时候，不匆促它，不

缩减它。

在这个状态中，世界不再是一个布景。它变成了一个伙伴。一个沉

默的对话者。

倾听点是我们开始感知那些通常逃脱视线的东西的地方：微观变化

。



coherix.ca

第3章

— 世界的密度

当倾听深化时，世界改变了质地。看起来平面的东西变得厚重。看

起来遥远的东西变得接近。看起来中立的东西变得充满意向。

世界的密度不是一种重量。这是一种强度。

它出现在我们停止以自动驾驶模式穿过现实的时候。在我们足够减

速来感受层次、细微差别、共鸣的时候。

在这个密度中，每一件事都拥有自己的在场。一棵树不再只是一棵

树。一个声音不再只是一个声音。沉默不再只是沉默。

一切都变成有意义。一切都变成活着的。一切都变成关系。



coherix.ca

第4章

— 注意力作为阈值

注意力不是一盏聚光灯。这是一个阈值。一个通道，连接我们认为

感知到的东西与真正在那里的东西。

当注意力收缩时，世界收缩。当注意力打开时，世界扩展。

这个阈值很脆弱。它根据我们的内在状态、疲劳、恐惧、期待而移

动。

但是当注意力变得稳定、温柔、不评判时，它揭示了隐藏的东西：

微妙的运动、无形的张力、现实的邀请。

注意力不是一个工具。这是一种居住在世界中的方式。
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第5章

— 内在运动

每一个感知都在我们内部触发一个运动。一次收缩。一次打开。一

次犹豫。一次冲动。

这个内在运动常常被忽视，但它却指引着我们所有的决定。它是我

们航行的沉默罗盘。

当我们学会感受它、识别它、追随它时，某些东西对齐了。外在世

界不再是一个约束。它变成了一个共鸣的地形。

内在运动不是心理的。它是生理的、知觉的、能量的。它是身体对

现实的最初反应。

倾听它，就是重新找到自己。
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第6章

— 无声的协调

存在这样一个时刻，我们不再想要影响世界。不再想要理解、控制

、预期。

在这个时刻，某些东西协调了。没有声响。没有努力。没有意图。

这个无声的协调是所有一致性的基础。它不是通过意志发生，而是

通过可用性。

当我们如此协调时，现实变得更可读。张力松弛了。信号变得清晰

。决定简化了。

无声的协调是回到准确。
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第7章

— 作为导航的在场

在场不是一个固定的状态。这是一种在世界中移动的方式。

存在，不是保持不动。是被调整。

在场允许我们感受微观偏差、微妙的变化、现实的邀请。它将每一

个姿态转变为方向。每一次呼吸转变为方向。

在场不是一个精神姿态。这是一种知觉能力。一种精确导航的方式

，没有僵硬，没有分散。

在场是一个舵。
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第8章

— 扩展的现实

当倾听、注意力和在场结合时，现实扩展了。它停止了被限制于我

们所看、所听或所理解的东西。

扩展的现实包括弱信号、直觉、张力、共鸣。它包括还没有被表述

但已经可感知的东西。

在这个空间中，决定变得更流动。关系变得更简单。行动变得更准

确。

扩展的现实不是一个平行世界。这是同样的世界，但以更深的深度

被感知。
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第9章

— 回到中心

扩展之后是重心。不是退缩，而是回到源头。

中心不是一个固定点。这是一个轴。身体、注意力和世界之间的一

致。

当我们回到这个中心时，一切变得更简单。张力消散了。决定澄清

了。姿态稳定了。

回到中心，就是回到自己。但是一个扩展的、协调的、呼吸的自己

。
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第10章

— 世界的呼吸

当我们穿过倾听、密度、注意力、内在运动和在场时，某些东西变

得显而易见：世界和我们一起呼吸。

我们释放的每一个张力改变了我们的感知。每一个内在的打开改变

了我们与现实的关系。每一次调整创造了一个新的空间。

世界的呼吸不是隐喻。这是一个知觉动力。一个在我们所是和围绕

我们的东西之间的持续交换。

当我们与世界一起呼吸时，我们停止斗争。我们开始活着。


