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卡利斯主义宣言
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前言

« 你说了是。而这个是已经是卡利斯的一步：敢于尝试自己的运气。 »

这份宣言是卡利斯主义运动的基础文本。它像生命一样展开三幕：根基、日常姿态
和内在视野。在这里，你将找到故事、练习、反思，最重要的是，一个更自由呼吸
的邀请。

卡利斯主义既不是宗教，也不是教派，也不是封闭的哲学。它没有导师，没有教
条，没有会员制。它只是一个在充满噪音、影像和比较的世界中照顾自己的邀请。
每个人都可以自由地取用适合自己的部分，留下其余的。

卡利斯主义始于一句话：

你值得拥有幸福，而达到幸福的秘密，始于爱自己。

一切源于此。这不是对精神完美的追求，而是一种日常实践：善良的、有意识的
、简单的。
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为什么是卡利斯主义？

卡利斯主义是自爱、正念和有意识选择的交汇点。它不模仿任何现有流派；它为寻
求可及的、世俗的、具体道路的人提供原创的综合。

当许多运动要么过于灵性，要么过于学术时，卡利斯主义选择了中间道路。它承
载着围绕明确原则、教学进展和实践练习组织的连贯哲学。它的目标不是让你思考
不同，而是改变你的日常生活。
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部分 1

基础
回归自我
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第 1

你值得拥有幸福

想象一个小女孩在海滩上赤脚奔跑，无缘无故地笑着。她不会问自己是否值得这个
时刻；她只是活在其中。我们都曾是那个孩子。然后，年复一年，我们被教导要给
幸福设定条件。拿到文凭你就会幸福。找到爱情你就会幸福。幸福变成了需要争取
的奖赏，一条不断推迟的终点线。

这种信念根深蒂固，以至于我们甚至不再质疑它。我们把幸福推迟到明天，坚信
它在下一个达成的目标后面等着。但明天带来新的目标，终点线再次后退。这个无
尽的循环是一种集体幻觉。

自发快乐的瞬间：脸上的一缕阳光、一阵意外的笑声、宁静清晨的寂静，在我们
身上激活着与伟大成就相同的资源。幸福不等待你的条件；它等待你的许可。

卡利斯主义颠覆了这个逻辑：幸福不在路的尽头，它就是路本身。它不是赚来的
，而是被允许的。它不等待完美的条件；它在接受当下时刻的不完美中诞生。

« 幸福不是奖赏，而是与生俱来的权利。它不需要请求，只需要允许。
»

每次你允许自己微笑、休息或说不，你都在宣告：我值得完整地存在。这不是自
私，这是对自身人性的认可。幸福不要求一切完美。它只要求你在场，没有前提条
件，不需要达到什么表现。

◆  练习

今晚，记下三个你无缘无故允许自己微笑的时刻。不要分析它们，只是感受。明
天，试着有意识地多创造一个。观察这个简单的举动如何改变你一天的色彩。
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第 2

你是自己的榜样

小明每天晚上刷社交媒体，在别人完美的生活面前感到渺小。一天晚上，他关掉一
切，拿起一张白纸。他画出了自己的路：真正的优势、独特的品味、别人没有的隐
藏才能。那天晚上，他很久以来第一次安然入睡。

比较是我们这个时代的无声毒药。社交媒体向我们展示经过滤镜、修饰、摆拍的
生活。我们拿自己粗糙的日常与他们光鲜的橱窗相比。结果总是一样：不够好的感
觉。我们的大脑原本是为了与村里五十个人比较而设计的；今天它与数百万陌生人
比较，而我们只能看到他们的表面。

然而，每个人都是独一无二的原型。你是唯一存在过的自己。比较自己就是试图
改写已经使你与众不同的东西。观察别人可以带来灵感，但复制意味着放弃自我。

« 比较偷走你的独特性；卡利斯主义还你一面镜子。 »

当你不再用别人衡量自己，你发现了一个巨大的空间：属于你自己创造力、渴望
和节奏的空间。真实性正是在这个空间中诞生的。

◆  反思

闭上眼睛。呼吸。写下五件让你独特的事物，不是通过比较，而是从本质上。只
属于你的特质、热情、独特之处。大声读出来。这是你的内在身份证。
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第 3

你的注意力就是你的力量

想象风暴中的一座灯塔。它不向所有方向照射；它把光集中在需要的地方。你的注
意力正是如此运作的：当它聚焦时，世界变得明亮。当它分散时，一切变得模糊。

我们生活在注意力经济中。每年投入数十亿来捕获你的注意力：通知、算法、耸
人听闻的标题。每一次点击、每一个眼神、每一个想法都是能量投资。问题不是你
的注意力是否珍贵。它很珍贵。问题是：谁从中获益？

诺贝尔经济学奖获得者赫伯特西蒙早在1971年就预言了这一点：信息的丰富创造
了注意力的贫乏。五十年后，这种贫乏已成为流行病。多任务处理是一个神话；大
脑不能同时做两件事，它在它们之间快速切换，每次切换都损失能量。

« 你的注意力是你存在中最珍贵的货币。你把它放在哪里，你的现实就
在那里成形。 »

你的能量跟随你的注意力，就像水跟随地势。每天早上你都有一笔注意力资本。
你把它投向哪里？投向社交网络的噪音、别人的戏剧，还是建设你自己的事物？

卡利斯主义提议夺回控制权，不是逃离世界，而是有意识地选择把目光放在哪里
。当你把注意力放在感恩上，它就会增长。当你把它放在怨恨上，它就会扎根。你
不是你思想的受害者：你是选择浇灌什么的园丁。

◆  能量审计

画一个分成两半的圆。一边写下给你能量的事物。另一边写下消耗你的事物。然
后找出三个反复出现的干扰。承诺本周减少其中一个。
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部分 2

实践
日常姿态
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第 4

休息不是耻辱

小丽，高管，每周工作60小时，把疲惫当作勋章。一天早上，她的身体说够了：头
晕、视线模糊、双手颤抖。那天小丽明白了：休息不是生产力的敌人，而是它的燃
料。

我们生活在一个崇尚疲惫的文化中。身体和心灵需要恢复周期来创造、思考、去
爱。休息不是没有活动；它是一种不同的、看不见但至关重要的活动。

« 在一个崇尚疲惫的世界里，休息成为一种革命行为。 »

睡眠、放慢、呼吸：这是与自己重新连接，每天重生一点。缓慢不是软弱；它是
知道这场赛跑没有终点线的人的智慧。

◆  神圣暂停

每天安排15到20分钟的暂停，不带手机，没有义务。只有你、你的呼吸、你的
寂静。
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第 5

你已足够，就是现在

40岁的建华用工作时间、交付项目、参加会议来衡量自己的价值。他的日程表满满
的，但心是空的。一天晚上他对一个职业紧急情况说了不，去和孩子们吃晚饭。世
界没有崩塌。他的家人却闪闪发光。

答案是肯定的。你已足够，就是你现在的样子。追求外部认可像成瘾一样运作：
得到越多，需要越多。最有效的铠甲是内在的：你已足够的平静确信。

« 你的价值不取决于你生产什么，而取决于你是谁。 »

自我接纳不是认命。而是说我今天就是这样，这是一个好的起点。你不需要完美
；你需要真实。

◆  双重练习

1. 列出三个无条件爱你的人。今天给其中一个打电话。2.
列出三段让你变得更强的困难经历。为每一段写下它教会了你什么。
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第 6

有意识地选择身边的人

小芳注意到某些关系让她精疲力竭。她决定不是断绝关系，而是重新分配时间：更
多给滋养她的人，更少给消耗她的人。

我们的关系就像花园：有些植物一起绽放，有些互相窒息。重点不是把一切连根
拔起，而是知道你在培育什么。

« 与善意的人为伍需要觉知，而非决裂。 »

培养提升和鼓励你的联系。对话和诚实是改善关系的最好工具。

◆  具体行动

想一段让你沉重的关系。准确地写下你会说什么来设立健康的界限，带着善意，
保持联系。
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第 7

放下过去的重担

小红背负了十二年的遗憾。一个夏天的夜晚，她把它们写在纸上，然后在营火中烧
掉。看着火焰，她感到的不是悲伤，而是巨大的解脱。

过去是老师，不是主人。接受过去不是认同它。而是理解某些章节必须关闭，这
样其他章节才能开始。

« 遗憾和怨恨是无用的行李。你现在就可以放下它们。 »

宽恕，对他人和对自己，不是给别人的礼物。它是你给自己的礼物。

◆  放下冥想

舒适地坐下。闭上眼睛。深深吸气：接受。慢慢呼气：放下过去。重复五次。然
后给自己写一封宽恕的信。
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第 8

爱与欣赏

你一直爱着你的姐姐，但她不断的评判让你疲惫不堪。有一个我们文化忽视的根本
区别：你可以深爱一个人，却不欣赏他变成的样子。爱是心的纽带，往往是无条件
的。欣赏是心智的选择，会随时间变化。

« 可以爱而不欣赏，这是一种深刻的解放。 »

无条件的爱不意味着无条件的容忍。真爱经得起距离。有时，正是在距离中，相
互尊重才得以重生。

◆  清晰练习

想一个你爱但在日常中不再欣赏的人。写三列：我爱他什么，我不再欣赏什么，
以及我选择的健康距离。
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第 9

先照顾好自己

在飞机上总是这样告诉你：如遇气压下降，请先给自己戴上氧气面罩，再帮助他人
。不滋养自己地给予，是慢慢地把自己掏空直到完全耗尽。

救世主综合征往往隐藏着对认可的追求。真正的给予始于你充盈的时候，而非空
虚的时候。

« 要给别人倒水，先装满自己的壶。疲惫的人帮不了任何人。 »

照顾自己不是自私，是情绪卫生。尊重自己，你就在教别人尊重自己。自我关怀
不是特权者的奢侈品；它是与吃饭和睡觉同样重要的生命必需。

◆  一周例程

每天早上持续七天：起床后一大杯水，五分钟拉伸，在笔记本上写下一件你喜欢
自己的事。第七天，重新阅读你的笔记。
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部分 3

进阶哲学
内在视野
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第 10

以爱行动，而非出于恐惧

每天你做出数十个选择。有些出于爱：给朋友打电话、启动项目、说出真相。有些
出于恐惧：留在有毒的工作中、接受不可接受的事、为避免冲突而说谎。

恐惧有其用处：它保护你免受直接危险。但当它成为你人生决策的驱动力时，它
把你关进了一座看不见的监狱。你在生存，但没有在生活。

« 以爱行动，而非出于恐惧：这样，一个充满喜悦的新世界将向你和你
身边的人敞开。 »

当你出于爱行动时，你打开了门。当你出于恐惧行动时，你筑起了墙。卡利斯主
义是一种日常训练，帮助你从一个转向另一个。

◆  爱与恐惧过滤器

今天每个决定前问自己：我是出于爱还是出于恐惧？晚上把答案记在两列中。
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第 11

心灵的平静无价

在永无止境的奔跑世界里，心灵的平静已成为奢侈品。然而它应该是基本权利。问
任何人他真正想要什么，答案总是回到同一件事：平静。

每一种愤怒、每一种焦虑、每一次对成功的疯狂追逐背后，隐藏着同样的基本需
求：被爱、被接受、安全。当你理解这一点，愤怒就让位于同理心。

« 心灵的平静无价。它买不到，需要培育。 »

卡利斯主义培育这种平静，就像园丁培育他的植物：用耐心、恒心和注意力。

◆  晚间仪式

今晚，睡前30分钟关掉所有屏幕。静静地坐着。呼吸。让思绪像云一样飘过。
只是观察。
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第 12

尝试你的运气

志强犹豫了好几个月才启动他的项目。他鼓起勇气的那天，收到了三个拒绝和一个
同意。那个同意改变了他的人生。

对失败的恐惧是普遍的，但也是欺骗性的。我们系统地高估风险，低估自己的适
应能力。完美是行动的敌人。

« 成功从不保证，但尝试的勇气本身就是勇气和自信的行为。 »

失败不是成功的对立面：它是成功的一部分。每一个不都让你更接近一个是。

◆  本周挑战

找出本周可以尝试的一个小机会。定义第一个具体步骤。然后今天就去做。
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第 13

卡利斯主义在当今世界

我们生活在一个超连接的世界，它承诺一切，却常常让我们精疲力竭。无休止的通
知、不间断的信息流、永恒的比较：现代世界是一台分散注意力、碎片化存在的机
器。正因如此，卡利斯主义不是哲学奢侈品；它是当代必需。

每一种工具，手机、社交网络、人工智能，都可以是盟友或破坏者。区别在于你
使用它的意图。像选择食物一样选择你的信息来源。像保护睡眠一样保护你的注意
力。

卡利斯主义不是孤独的实践。它在交流中成长，在互相善意中，在诚实对话中。
被真正地、不带评判地倾听，是个人改变最强大的催化剂之一。

◆  数字卫生与人际联系

1. 零通知：关掉除必要之外的一切。2.
黄金一小时：醒后第一个小时不看屏幕。3.
向亲近的人提议每月一次关于幸福的交流时刻。
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走向无限

你走过了一条路，一页接一页，一个想法接一个想法。但这本书不是终点；它是开
始。你读过的每一章都是种在你心中的种子。

卡利斯主义不是十二步计划，也不是需要逐字遵循的方法。它是回归自我的永久
邀请。重要的不是道路的完美；而是你重新站起来的温柔。

« 这条路没有终点。它与你一起成长，按你的节奏。 »

这本书会留在这里，耐心地、敞开地。卡利斯主义不是教条。它是一次呼吸。拿
走对你说话的，留下不产生共鸣的，带着唯一重要的确信继续你的路：你值得拥有
幸福，而这幸福始于爱自己。
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尾声

卡利斯主义不要求什么，它提议。

每天早上，你可以简单地说：

今天，我选择多爱自己一点，少浪费一点注意力，按自己的节奏生活。

一步一步，你不再追赶生活；你开始居住在其中。这本书现在活在你里面。温柔
地实践它，没有压力。善意地分享它。

卡利斯主义是你的旅程。
它现在开始。

欢迎回家。
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卡利斯主义核心语录

« 你的注意力是你的宝藏。 »
« 休息以重生。 »
« 勇敢，因为你值得。 »
« 你是独一无二的：停止比较。 »
« 每一个出于恐惧的决定都是坏决定。 »
« 以爱行动，而非恐惧！ »
« 内心的平静无价。 »
« 可以爱而不欣赏，这是一种深刻的解放。 »
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灵感与推荐
阅读

卡利斯主义源于个人旅程，但它属于更广泛的人文主义潮流：

《当下的力量》，埃克哈特托利
有意识的注意力作为通向内心平静的大门。

《爱的掌控》，唐米格尔鲁伊兹
爱与恐惧之间的根本选择。

《自我同情》，克里斯汀内夫
自我同情作为脆弱自尊的替代。

《脆弱的力量》，布芮尼布朗
脆弱与真实的勇气。

《四个约定》，唐米格尔鲁伊兹
四个简单原则，摆脱限制性信念。

卡利斯主义既不是治疗也不是专业陪伴的替代品。它是一种自由采纳的个人幸福方式。如果您正经历困难时
期，请不要犹豫咨询健康专业人士。



« 幸福不是奖赏，而是与生俱来的权利。它无需请求，只需允许。 »

卡利斯姆是一个善意的运动，
建立在自爱、有意识的关注和存在的自由之上。

15 种语言  •  13 章  •  3 部分

�  无条件地爱自己
�  你的注意力是你的宝藏
�  以爱行事，而非以恐惧

�  你的内心平静无价

www.kalisme.com
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这段文字在呼吸。如同一切有生命的事物，它在演化。

每一版都是新的呼吸，被记录、被标注、被献给行走在这条道路上的人。
Kalisme® 是注册商标。  •  口袋版 110 × 178 毫米
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