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在撰写《金丸》时，我的目的是提炼并分享我多年来收集的无数关于生活的教训和见解——

这些智慧的金块通常在教科书或课堂上找不到。这本书是发现、反思和个人成长之旅的活

生生证明。它是为那些寻求更深入的理解和可操作的知识来驾驭复杂的生活的人而设计

的。随着我自己的旅程的继续和新的理解的展开，我计划为这部作品注入新的见解和更

新。要了解这些页面中概念的最新反思和扩展，我邀请您访问 goldpill.me。这本书不仅

仅是一本读物，更是一本值得阅读的书。这是我们之间不断发展的对话，是对生命深刻奥

秘和无限可能性的共同探索。我邀请您与您的朋友分享这本书。 
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第1章 

醒来发现真正的你 

想象一下，您正在玩一款控制角色的视频游戏。你知道你不是真正的角色，对吧？你是拿

着控制器玩游戏的人。这有点像我们所说的“精神觉醒”。这就像意识到你不仅仅是生活

游戏中的角色——你是一个更大、更令人惊奇的东西。 

让我们来分解一下。你知道有时我们怎么说“我很生气”或“我很伤心”吗？好吧，生气

或悲伤的并不是你的全部。这更像是你拿着一个气球，上面写着“愤怒”或“悲伤”。您

可以随时放开这些气球，看着它们飘走。你不是气球；你是气球。你是他们被感知的意

识。 

现在，想想你的身体。人们很容易相信我们就是我们的身体，对吧？因为当我们照镜子

时，我们看到的就是这样的。但是您是否曾经梦想过在空中飞行或做一些现实生活中无法

做到的疯狂事情？在梦中，感觉自己确实在做那些事情，但身体却还躺在床上。这表明你

的身体不仅仅是你的身体。 

那么思想呢？我们的思想就像超级繁忙的街道，思想像汽车一样四处飞驰。有时这是一个

快乐的想法，就像记得在海滩度过的有趣的一天一样。其他时候，这可能是一种担忧或悲

伤的记忆。但最酷的部分是：你可以观察这些想法的流逝，就像你坐在路边的长凳上一

样。你不必跳到汽车前面；你可以让他们过去。那是因为你不是汽车；而是你。你是观察

者，平静地坐着观看。 

这就是我们谈论精神觉醒时的意思。它是认识到你不仅仅是你的身体、你的思想或你的感

受。你就像天空——广阔、开阔，永远在那里，无论是乌云密布、暴风雨还是晴天。其他一

切都只是来来去去。 

那么，这对我们的日常生活有什么帮助呢？好吧，当我们知道我们不仅仅是我们的想法或

感受时，我们就不会那么陷入其中。就像你在看电影时，你沉浸其中以至于忘记了这只是



一部电影。然后，有件事提醒你，你记得，“哦，这只是一个屏幕，我只是在看。”知道

这一点可以让我们感到更加平静和快乐，因为我们不会那么认真地对待每一件小事。 

但我们如何在忙碌的生活中记住这一点呢？一个好方法是时不时地花一点时间注意我们周

围的事物——天空、树木，甚至我们自己的呼吸。这有助于我们从头脑中繁忙的街道中退一

步，记住我们是冷静的观察者，观察着世界的流逝。 

在本章中，我们讨论了觉醒，认识到我们的真实身份——不仅仅是我们的身体、思想或感

受，而是一些更大、更平静的东西。这就像发现你是玩家，而不是游戏角色。当我们开始

以这种方式看待生活时，一切都会感觉变得更加轻松和明亮。 

练习：看着你的手，问问自己谁实际上在看着那只手……是否有一个你，或者是否有更

深层次的东西不是你在看着那只手 

 

 

 

 

第2章 

治愈身体——聆听和敲击的艺术 

您是否曾经静静地坐着，真正倾听您的身体想要告诉您的信息？这听起来可能有点奇怪，

但我们的身体总是在和我们说话。它们会告诉我们什么时候饿了，什么时候累了，甚至什

么时候感觉不太对劲。但在喧嚣的日常生活中，很容易停止倾听。本章的主题是通过静坐

和一种称为身体敲击的简单技巧，重新接触身体的智慧。 

学习倾听 

想象一下，你的身体就像一位朋友，总是试图帮助你，给你一些小提示和推动，让你感觉

良好。但如果你总是很忙，到处奔走，或者盯着屏幕，那就好像你忽视了你的朋友。安静

地坐着就像坐下来与这位朋友安静地聊天，最终给予他们全部的注意力。 



试试这个：找一个安静的、不会被打扰的地方。舒适地坐下来，闭上眼睛，深呼吸几次。

只需呼吸并注意您的感受。也许你的肩膀有点紧张，胃部发紧，或者你的脚感觉有点冷。

这些并不是随机的事情；而是随机的事情。它们是来自你身体的信息。 

起初，你可能会觉得你只是坐在那里，没有做太多事情。但你练习得越多，你就会开始注

意到越多。也许你会意识到，你脖子上的紧张是因为在办公桌前呆得太久，或者你胃里的

颤动感实际上是因为你一直想做的事情而感到兴奋。如果您愿意倾听，您的身体有很多智

慧可以分享。 

敲击的魔力 

现在，我们来谈谈身体敲击。这不是什么新的舞蹈动作；而是一种新的舞蹈动作。这是一

种帮助释放体内积存的旧能量的简单方法。你知道有时你会感觉有点不对劲，但又说不上

来为什么？那可能是旧能量在周围徘徊，就像床底下的灰尘兔子一样。轻拍可以帮助清除

它们。 

操作方法如下：用指尖轻轻敲击身体的不同部位。从额头开始，然后移动到太阳穴、脸

颊、锁骨和头顶。不需要用力敲击；只是一种轻柔的节奏，就像你在等待朋友时用手指敲

击桌子一样。 

当你敲击时，保持呼吸并注意你的身体。想象每一次敲击就像一个小涟漪，扩散开来并帮

助放松旧能量的任何紧点或结。有些人喜欢在敲击时对自己说一些安慰的话，比如“没关

系，放手吧”或“我正在倾听我的身体的声音”。 

一开始你可能会觉得有点傻，自责。但尝试一下，你可能会对之后的感觉感到惊讶。有些

人说他们感觉轻松了，就像举起了重担一样。其他人注意到他们感觉更平静，甚至更有活

力。 

使其成为日常练习 

静坐和拍打身体的关键是让它们成为你日常生活的一部分。这并不一定是一件大事；每天

只需几分钟就能带来很大的改变。这就像给植物浇水一样。你不会一次性用一周的水淹没

它；你每天给它一点点，随着时间的推移，你会看到它茁壮成长。 

你的身体是一样的。通过倾听它并给予它每天所需的东西，你可以帮助它治愈并保持平

衡。你练习得越多，你就会越开始理解你身体的独特语言。当事情不太对劲时你就会知

道，并且你会更好地知道该怎么做。 



因此，每天花一些时间安静地坐着，聆听身体的声音。添加一点点敲击，看看感觉如何。

您的身体是您一生的伴侣，因此值得更好地了解它。谁知道呢？您可能会发现您的身体一

直在试图告诉您一些重要的事情。 

 

 

 

 

第3章 

足智多谋的男人 - 运动中的吸引力 

在生命的舞蹈中，有一种无名的节奏吸引着我们——资源的流动。这是一种原始的节拍，呼

应了体力决定生存、提供食物的能力至关重要的时代。如今，舞蹈已经发生了演变，但其

本质仍然是一样的。善于运用资源的男人——无论是力量、财富、影响力、果断，甚至魅力

——常常发现自己处于吸引力的中心。本章深入探讨足智多谋的现代交响曲及其磁力。 

优势：基础 

体力是最古老的足智多谋的形式，仍然是吸引力的基石。这不仅仅是举起重物的能力或健

美身体的审美吸引力。更深了；它是关于保护和提供弹性和可靠性的无声信号的能力。想

想勇敢地与火焰搏斗的消防员，或者挑战人类潜力极限的敬业运动员。他们的力量是一种

保护和激励、吸引他人走向他们的资源。 

财富：推动者 

从本质上讲，金钱是将资源从一处转移到另一处，将梦想变成现实的能力。能够熟练地驾

驭财富创造和分配世界的男性拥有显着的吸引力。吸引人们的不仅仅是华丽的汽车或奢华

的生活方式；还有。它是创造机会、将辛勤工作的土壤变成成就的黄金的潜在能力。企业

家、梦想家、慈善家——他们利用财富来建设、提升和创新，使他们成为社会中具有吸引力

的人物。 

权力：影响者 



在资源流动的背景下，权力涉及影响力和决策。能够影响观点、影响结果并掌控事件进程

的男人具有迷人的魅力。这种力量可以体现在各个领域：有魅力的领导者团结人们走向共

同的事业，精明的商人谈判塑造行业的交易，或者有洞察力的老师塑造未来的思想。他们

引导社会资源（思想、人员、能量）流动的能力使他们成为生活的中心人物。 

决策能力：导航员 

生活是一系列的决定，每个决定都有可能改变我们旅程的进程。拥有敏锐的能力做出明

智、及时的决定的人就像生活浩瀚海洋中熟练的航海家。这种果断本身就是一种资源，可

以冲破不确定性的迷雾，指明清晰的前进道路。无论是小企业主精心策划下一步行动，还

是父亲为家人选择最好的，他们的果断都会给人们灌输信心，吸引人们走向他们。 

好看：视觉和谐 

虽然外表吸引力常常被认为是肤浅的，但它的根源在于资源流动。漂亮的外表可以被视为

健康和遗传财富的一种形式，是一个人成长能力的视觉暗示。然而，这个领域真正的吸引

力不仅仅是外表；它关乎一个人的举止、步伐的自信以及真诚微笑的温暖。身体健康与内

心满足的和谐创造了一种磁性的存在。 

视觉上或表面上有吸引力的男性也更容易影响其他男性，因为他们很容易在这些男性群体

中被接受。 

吸引力之舞 

这些资源——力量、财富、权力、果断和吸引力——相互作用，创造出一种动态的舞蹈，定义

了吸引力的本质。这是一场多方面的表演，每个元素相辅相成，增强了足智多谋的人的整

体魅力。 

然而，重要的是要明白，缺乏合作伙伴不仅仅是因为无法转移资源。吸引力是复杂的，受

到个人喜好、时机和人际关系的神秘化学作用的影响。然而，在人类互动的广泛过程中，

有效管理和调动资源的能力在将人们聚集在一起方面发挥着关键作用。 

从本质上讲，资源搬运者不仅是物质意义上的提供者，而且是能力、韧性和愿望的灯塔。

他是一个带着目标和活力驾驭生活潮流的人，使他成为存在的盛大舞蹈中天生具有吸引力

的人物。 

足智多谋：男人的魅力 



足智多谋的人善于移动和管理资源，散发出力量、稳定和可靠的感觉。这种能力不仅仅涉

及财务财富，还包括做出决策、施加影响以及表现出身心坚韧的能力。在错综复杂的人际

关系芭蕾中，这些品质产生了深刻的共鸣，呼应了古老的吸引力之舞，在这种舞蹈中，能

力和安全承诺受到高度重视。 

这样的男人之于女人，就像胸大屁股的女人之于男人一样；性吸引力极强。几乎无法抗

拒。 

如果你看看大多数非独身者。这正是他们所缺乏的。 

 

 

 

第4章 

女性气质的本质——放手的优雅 

在错综复杂的生命之舞中，女性气质在屈服的艺术中展现，在力量与脆弱之间达到微妙的

平衡。本章探讨了女性气质的本质，强调了放手的变革力量以及支持性环境在让女性充分

发挥与生俱来的优雅方面的关键作用。 

放手的艺术 

真正的女性气质在信任和屈服的空间中蓬勃发展。这是关于释放对控制生活各个方面的需

要，相反，以优雅和韧性拥抱存在的流动。这并不意味着软弱或被动；而是意味着。相

反，它是一种深刻的力量，来自于对脆弱性和联系的力量的理解。 

放手可以让女人挖掘自己深厚的直觉和同理心，培养她与他人和周围世界建立深入联系的

能力。正是在这个开放的空间中，创造力得以绽放，关系得以加深，真正的美得以显现——

不仅在形式上，而且在存在的本质上。 

创造美丽与和谐 

女人的触摸具有独特的能力，可以将平凡变成非凡，将爱和关怀编织到日常生活的结构

中。她的理想角色不仅限于美学，还包括创造一个可以让各种形式的生命蓬勃发展的培育



环境。这涵盖了她所居住的空间的身体、情感和精神方面，将其变成美丽、舒适和爱的天

堂。 

从在花瓶中插花的简单行为到培养人际关系的复杂动态，女性的影响力使她的周围环境充

满了和谐与优雅的感觉。这是与环境的直觉之舞，给予和接受的微妙平衡，促进所有进入

她领域的人的成长和福祉。 

合作伙伴的支持角色 

对于一个女人来说，要充分展现自己的女性气质，伴侣的支持是非常宝贵的。一个理解并

欣赏女性气质的流动性和深度的男人可以为她提供稳定和信任的基础，使她能够放手并表

达她的真实本性。 

一个足智多谋的男人，一个能够自信地驾驭世界，不仅提供物质需求，而且提供情感和精

神支持的男人，会创造一个让女人感到安全和被珍惜的环境。这种安全感不是依赖，而是

伙伴关系——一种双方都能成长和繁荣的相互交流。 

在这样的伙伴关系中，女性能够放手并展现自己的女性气质，从而丰富了双方的关系，带

来了深度和亲密感。这是一种共生动态，一个人的力量支持另一个人的脆弱性，他们共同

创造了一种既美丽又富有弹性的和谐。 

拥抱现代女性气质 

在当今世界，角色和期望不断演变，女性气质的本质仍然是优雅和联系的灯塔。在这种情

况下，放手也意味着放开社会压力和刻板印象，让自己的真实本质得以闪耀。 

一个充分发挥女性气质的女人是一种自然的力量——创造力、直觉、培育性和自身的力量。

她创造美丽与和谐的能力，与他人深入联系的能力，以及优雅驾驭生活的能力，证明了女

性气质的持久力量和魅力。 

 

 

 

 

 

第5章 



有毒的人、关系和有毒的元框架 

有毒的元框架是一个术语，它概括了使用语言和行为将消极和限制性的信念或看法强加给

另一个人。这个概念超越了简单的负面评论或侮辱，而是嵌入到个人如何互动和相互感知

的更深层次结构中。有毒的元框架可以以各种形式表现出来——直接的、间接的、言语的和

非言语的——每种形式都有自己的细微差别和影响。 

 

直接有毒元框架  

直接有毒元框架涉及直接向接收者传达贬低或限制信息的明确声明或行为。这些都是直截

了当、明确无误的，几乎没有产生误解的余地。例如，告诉某人“你永远不会有成就”，

这是一种明显而直接的企图破坏他们的自尊和潜力。此类言论经常被个人用来宣称对他人

的统治或控制，反映出根深蒂固的不安全感或操纵欲望。 

 

间接有毒元框架  

间接有毒元框架更为微妙，利用暗示或暗示来传达有毒信息。这可能比直接形式更加阴

险，因为犯罪者可能会振振有词地否认，从而使受害者更难面对或解决。这方面的一个例

子可能是通过将某人的成功归因于运气或外部因素来不断破坏某人的成就，从而间接暗示

他们没有能力或不值得。 

 

 

 

言语有毒元框架  

言语有毒元框架包括传达消极、贬低或限制性信念的口头言语、陈述或对话。这可以是公

开的侮辱，也可以是微妙形式的言语虐待，例如反讽的赞美或消极攻击性的评论。言语有

毒元框架的影响可能是深远的，因为言语可以深刻影响个人的自我认知和心理健康。 

 

非语言有毒元框架 

非语言有毒元框架涉及传达对他人的消极或蔑视的行为、手势或其他形式的非语言交流。

这可能包括对某人的想法做出翻白眼、恼怒地叹气，或者任何贬低或贬低对方的肢体动

作。非语言提示有时比语言提示更有影响力，因为它们不太可能受到挑战或对抗。 

 

自恋和有毒的元框架  

经常参与有毒元框架的人可能会表现出与自恋相关的特征。自恋者经常使用有毒的元框架

作为维持优越感和控制他人的工具。这种行为根源于他们自身的不安全感和根深蒂固的问

题，例如性欲或快乐受到抑制，根据一些信仰，这可能与骶脉轮的阻塞有关。这个脉轮被

认为与快乐、性和创造力有关，这里的阻塞可能会导致权力和控制的负面表达。 



 

解决有毒的元框架与参与有毒元框架的人一起生活或保持密切关系可能会损害一个人的

福祉和心理健康。在某些情况下，与高度自觉和理解的个人进行开放式沟通可能有助于解

决和克服这些负面模式。然而，重要的是不要对有毒个体的行为或情绪状态承担责任。通

常，最健康、最有力量的决定是远离或完全离开这段关系。 

 

性欲赋权与有毒元框架相关的抑制形成鲜明对比，它侧重于促进积极、肯定和赋权的互

动。它涉及培养自我价值感、快乐感和性欲，不受有毒元框架的限制。 

 

在关系或互动中尽早识别有毒的元框架至关重要，因为它可以成为一个人整体行为和态度

的有力指标。不幸的是，很大一部分人可能会陷入某种形式的有毒元框架，这通常反映了

他们自己对生活的不快乐或不满。 

 

有毒的元框架是一个普遍存在的问题，会对个人和人际关系产生重大影响。通过了解其各

种形式和根本原因，个人可以更好地保护自己免受其有害影响，并寻求在生活中培养更积

极、更有力量的互动。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第6章 

了解金钱——超越薪水 

在我们的人生旅程中，我们与金钱的关系往往成为我们安全感和自由感的决定性因素。然

而，一个常见的误解笼罩着许多人：认为工作是财富的主要来源。本章旨在揭开这个神

话，强调真正的财务增长不仅仅在于收入，还在于明智地分配我们的收入。 

工作误解 



对于许多人来说，工作不仅仅是达到目的的手段；它更是一种手段。它是身份和成就感的

源泉。这是追求激情、磨练技能的地方。然而，错误在于仅仅将工作视为创造财富的工

具。虽然工作可以提供稳定的收入，但这只是财务潜力的下限，而不是上限。仅仅依靠薪

水来积累财富就像试图用缓慢滴水的水龙头注满浴缸一样；它是安全和稳定的，但最终是

有限的。 

投资的力量 

超越这些限制的秘诀在于了解财富的真正引擎：投资。投资是一门让你的钱发挥作用的艺

术，让它独立于你的日常努力而增长。这是关于创造多种收入来源，这些收入来源最终可

能会超过你从工作中获得的收入。 

把你的钱想象成种子。你可以保留这些种子，保证它们的安全，但它们仍然只是种子。或

者，您可以种植它们，给它们浇水，然后观察它们生长和繁殖。这就是投资的本质。它是

为你的资金找到肥沃的土壤，无论是股票、房地产、企业还是其他企业，并培育它成长。 

误解的障碍 

那么，为什么许多人回避投资呢？答案往往在于缺乏理解和对未知的恐惧。投资世界充满

术语、风险和复杂性，看起来令人望而生畏。这种恐惧让许多人保持观望，紧紧抓住自己

的薪水，没有意识到他们的钱就像笼中的鸟一样，只要释放出来，就有可能飙升。 

教育是打破这些障碍的关键。了解不同类型的投资、了解风险管理以及从小事做起可以揭

开这一过程的神秘面纱。请记住，每位专家都曾经是初学者。第一步总是最困难的，但却

是成长的必要条件。 

舒适的陷阱 

许多人陷入薪水循环的另一个原因是日常生活的舒适度。固定的工资、可预测的工作时间

和熟悉的任务提供了安全感。冒险进入不确定的投资世界似乎就像踏入未知世界。然而，

重要的是要认识到真正的安全不在于常规，而在于适应性和多样化。通过走出我们的舒适

区并学习驾驭投资的水域，我们向财富和自由的新可能性敞开了大门。 

培养财富心态 



实现财务独立的旅程始于心态的转变。这是关于超越薪水的即时满足，并了解明智投资的

长期潜力。培养财富心态包括设定明确的财务目标、了解投资机会以及愿意承担经过计算

的风险。 

这也与耐心有关。正如一棵树不会在一夜之间结出果实，投资也需要时间来成熟。关键是

一致性和长远眼光，认识到通往财富的道路是一场马拉松，而不是短跑。 

 

 

 

 

 

第7章 

和谐相处——脉轮呼吸之舞 

在精神实践的挂毯中，脉轮呼吸作为一种联系、治愈和协调个体内部和个体之间能量的深

刻方法而出现。本章深入探讨与伴侣一起进行脉轮呼吸的微妙艺术，无论是背靠背坐着还

是以勺子姿势躺着，通过脉轮创造一个给予和接收能量的循环。这种做法不仅加深了伴侣

之间的联系，还调整和平衡了他们的能量中心，促进情感、身体和精神的健康。 

了解脉轮 

在开始这个共同的脉轮呼吸之旅之前，有必要了解沿着脊柱运行的七个主要脉轮或能量中

心。每个脉轮对应于我们存在的特定方面，从最原始的到最神圣的。 

根脉轮（海底轮）：根脉轮位于脊柱底部，与我们的安全感、稳定感和基本需求相

关。它的能量类似于地球的接地力。 

骶脉轮（Svadhisthana）：这个脉轮位于肚脐下方，掌管我们的创造力、性能量以

及接受新体验和新人的能力。 



太阳神经丛脉轮（脐轮）：太阳神经丛脉轮位于上腹部，是我们个人力量、自尊和

自信的所在地。 

 心轮（Anahata）：心轮位于胸部中央，是爱、温暖、慈悲和喜悦的源泉。 

喉轮（Vishuddha）：这个脉轮位于喉咙，与我们清晰、真实地沟通的能力有关。 

 第三眼脉轮（眉心轮）：第三眼脉轮位于前额两眼之间，是直觉和远见的中心。 

顶轮（Sahasrara）：顶轮位于头顶，将我们与更高的意识状态和神圣状态连接起

来。 

脉轮呼吸的练习 

与伴侣的脉轮呼吸涉及一种美丽的能量交换，可以滋养和平衡每个脉轮。以下是如何参与

这一神圣的实践： 

 姿势：首先与您的伴侣选择一个舒适的姿势，可以背靠背坐着，也可以以勺子的姿

势躺下。这种身体上的亲密有利于能量上的联系。 

  

 专注于每个脉轮：从根脉轮开始，双方都将注意力集中在这个能量中心。想象它的

颜色和本质，感受它的根基能量。 

  

 一起呼吸：深吸气，想象将伴侣相应脉轮的充满活力的能量吸入自己的脉轮中。当

你呼气时，想象将你的脉轮能量发送回你的伴侣。这会产生能量的相互流动，增强

联系并平衡脉轮。 

  

 每个脉轮的时间：在每个脉轮上花费大约 5 分钟，然后再向上移动到下一个脉

轮。这允许有充足的时间来连接和协调每个能量中心。 

  

 分享经验：完成从根轮到顶轮的循环后，花一些时间与您的伴侣分享您的经验。讨

论练习过程中出现的任何感觉、情绪或见解。 

脉轮呼吸的好处 

与伴侣一起进行脉轮呼吸有很多好处。当合作伙伴适应彼此的能量起伏时，它可以培养深

刻的团结和理解感。这种做法可以增强同理心和同情心，以及深刻的相互联系感。 



在身体上，脉轮呼吸可以帮助释放紧张并促进放松，而在能量上，它可以调整和平衡脉

轮，带来和谐和幸福感。从情感上来说，这种共同的做法可以加深伴侣之间的情感联系，

为沟通和亲密关系开辟新的途径。 
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