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前言

你好。

你手里的这本练习册，不是一本“教你做更好的自己”的书。

那种书你已经看够了，对吗？

这是一本“帮你看见自己是谁”的练习册。

它基于一个简单而深刻的哲学——叶子无限论。

核心思想只有一句话：

你不是任何标签，你是无限。

痛苦源于把自己固定化为一片有限的“叶子”。

当你知道自己是无限时，任何标签你都能平静接受。

未来的7天里，每一天你将面对一个主题和一个练习。不需要强迫自己，不需要“坚持”。

你只需要试着去做。哪怕只做了50%，你已经比昨天更自由了一点。

准备好了吗？

我们开始吧。

—— xundao.xin 寻道团队
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Day 01
我的标签清单

你不需要撕掉标签。你只需要看见它们。

·   ·   ·

每天早上醒来，你是不是已经在脑海里列好了一张清单？——“我是一个产品经理”、“我是XX的丈夫”、“

我是985毕业的”、“我是一个失败的人”、“我是一个需要被人喜欢的人”。

你有没有注意到——这些句子都以“我是”开头？然后接上一个名词。像一个标签贴在胸口。我们从小被教会

用标签来认识自己：好孩子、学霸、社恐、大厂人……标签很方便，方便到我们忘了它只是一张纸。我们开始

相信我就是那张纸。

今天我们不急着撕标签。今天，我们先看见它们。把它们从“我就是”变成“我有一个标签叫…”。这之间，

有一个巨大的空间。那个空间，是自由的起点。

·   ·   ·

核心概念：标签 ≠ 你

叶子无限论认为：你是一片落入河流的叶子。水推着你走，有时给你一个名字叫“落叶”，有时叫“漂流者”

。但叶子不知道这些名字。叶子只是叶子——或者说，叶子甚至不知道自己是叶子。

你的本质是“无限”。标签是无限的一种“有限化”——就像把海洋装进杯子。杯子里的水还是海水，但如果

你以为你就是杯子里的水，你就会开始为“杯子够不够满”、“杯子漂不漂亮”而焦虑。

·   ·   ·

◆ 今天的练习

准备纸和笔（或打开备忘录），完成以下步骤：

第一步（5分钟）：不加评判地写下所有贴在你身上的标签。

- 职业标签（产品经理/自由职业者/打工人…）



- 家庭标签（父亲/女儿/长子/妻子…）

- 社会标签（985/海归/社恐/INFJ/中产…）

- 自我标签（失败者/不够好/太敏感/拖延症…）

第二步（3分钟）：在每个标签前面加上“别人给我贴了一个标签叫——”

比如：不是“我是一个失败者”，而是“别人（或我自己）给我贴了一个标签叫‘失败者’”。

第三步（2分钟）：闭上眼睛，问自己——在看这些标签的人，是谁？

那个能看见标签的“觉察者”，他有标签吗？

“你不是那些句子。你是那个正在读句子的人。



Day 02
标签的代价

每一个标签，都在收取它的租金。

·   ·   ·

昨天你写下了你的标签清单。今天，我们做一件更勇敢的事——算一笔账。

“我是一个好员工”——这个标签让你付出了什么？加班到凌晨三点？错过了孩子的演出？胃痛还在开会？

“我是一个好妈妈”——所以你必须24小时待命，不能有情绪，不能累，不能说“我不想做了”。

标签是有代价的。每一个标签背后，都有一份隐形的合同。你签字的时候可能没读条款，但每个月它都在从你

的生命中扣除一些东西——时间、精力、自由、真实的感受。

今天不是要你反悔。今天，只是让你看清楚这份合同的条款。

·   ·   ·

核心概念：标签的租金

每一个标签都隐含着一个“应该”——你应该怎样做，你应该如何表现，你应该成为什么样的人。这个“应该

”就是标签收取的租金。

当你认同“我是一个靠谱的人”，你就必须承担“永远不能说不行”的代价。当你认同“我是一个成功人士”

，你就必须支付“不能失败”的账单。

叶子无限论说：你不是那个标签，你是无限。所以你可以用“我目前扮演了这个角色”来代替“我就是这个角

色”。扮演角色的人，可以下场换衣服。标签的人，只能穿着同一件衣服过一辈子。

·   ·   ·

◆ 今天的练习



从昨天的标签清单里，选出5个对你影响最大的标签。

对每个标签，回答三个问题：

1. 这个标签让我“必须”做什么？（写出具体的“应该”）

   例：标签“好儿子”→ 必须每周打电话回家，必须过年回家

2. 遵守这个“应该”，我付出了什么代价？

   例：忽略了自己的边界、压抑了真实想法、放弃了一些选择

3. 如果我不再严格遵守这个“应该”，最坏的后果是什么？

   它真的会发生吗？还是只是你头脑里的想象？

今天只需如实记录，不需要做任何改变。看清本身就是力量。

“你付了多少租金，租了一个不是自己的房子。



Day 03
撕掉一个标签

如果你明天醒来，不再是谁的谁，你是谁？

·   ·   ·

前两天，你看见了自己的标签，也算清了它们的租金。

今天，我们做一个实验。一个小小的思想实验。

假设明天早上醒来，你所有的社会身份都消失了。你的名片是空白的。你的微信备注被清空了。没有人知道你

是做什么的。没有人对你有任何期待。

你会是什么感觉？

大部分人在这时会感到一阵恐惧——然后是巨大的轻盈。

恐惧是因为我们习惯用标签来定位自己——没有标签，就像GPS失去了信号。

轻盈是因为——那个没有标签的你，其实一直都在，从未消失。

今天，你不需要真的撕掉你的标签。你只需要做一个小小的练习——尝试一个下午，在心里摘掉其中一个标签

。就一个。

·   ·   ·

核心概念：你不是标签，你是标签之前的那个

在你叫“小明”之前，你就已经存在了。在你成为“工程师”之前，你就已经是一个完整的人。

叶子无限论有一个重要的洞见：标签是后来加上去的，不是你本来就有的。就像叶子上写了字——字是你写的

，不是叶子天生带的。

禅宗有一个著名的公案：“你父母未生你之前，你的本来面目是什么？”

这个问题没有逻辑答案，但它指向的方向很清楚——你的本质不是任何可以命名的东西。你的本质是那个在所

有的命名的之前的、无法命名的存在。



·   ·   ·

◆ 今天的练习

选一个你最想先卸下的标签（从昨天的5个标签里选一个）。

今天下午（或明天上午），给自己3个小时。在这3小时里：

- 在心里对自己说：“现在，我不是_______。我只是一个存在。”

- 在这3小时里，你的任何行为都不需要符合这个标签的“应该”

- 注意：你并不需要告诉任何人，这只是你内心的实验

3小时后，回答：

1. 这3小时里，你有什么不一样的感受？（轻松？不安？两者都有？）

2. 你做了哪些平时“不符合标签”的事？

3. 天塌下来了吗？没有吧。

“你比你的名字古老得多。



Day 04
叶子的视角

一片叶子落在流水上，它不知道自己叫叶子。

·   ·   ·

河流上漂着一片叶子。水推着它走。有时快，有时慢。有时打转，有时搁浅。太阳晒它，雨水打它，风把它吹

起来又放回去。

叶子有烦恼吗？没有。

不是因为叶子愚钝，而是因为它不知道自己是“叶子”。它不知道自己是“落下来的”，不知道自己是“漂泊

的”，不知道自己是“孤独的”。

这些词——落下来、漂泊、孤独——都是人加上去的。是人站在岸边，看着叶子，说出来的。

叶子自己呢？它在漂。只是漂。风来了它动一下，水缓了它停一下。它没有“应该到哪去”的问题，也没有“

我是不是漂得不够快”的焦虑。

今天，我们试着做一片叶子。

·   ·   ·

核心概念：无名的自在

道家的庄子说：“天地与我并生，万物与我为一。”佛家说：“无我。”

叶子无限论用更现代的语言来表达：当你不再把自己定义为某个具体的事物，你就回到了无限的状态。那不是

空虚，那是一种巨大的自由。

想象一下——如果你真的是一片叶子，你的痛苦从哪里来？

不会从“我是叶子”来。不会从“我应该是更绿的叶子”来。不会从“别的叶子比我漂得快”来。

所有的痛苦，都来自一个幻觉：我是一个固定的、有限的、需要被定义的东西。



·   ·   ·

◆ 今天的练习

今天的练习分两个部分。

第一部分：叶子的冥想（10分钟）

- 找一个安静的地方坐下，闭上眼睛

- 想象自己是一片叶子，落在一片缓慢流动的溪水上

- 感受——你不需要做什么，水会带你走

- 感受——你不需要去任何地方，此刻的所在就是全部

- 当念头冒出来（“我是不是浪费时间”“我应该去…”），轻轻说：这也是水声

- 让所有念头像水一样流过你，不做评判

第二部分：叶子的日记（5分钟）

写下一段话，以“如果我是那片不知道自己是叶子的叶子……”开头。不要求文采，只是感受。

“叶子不需要理解河流，它只需要在水上。



Day 05
无限的证据

你不是你以为的那个人。证据就在今天。

·   ·   ·

我们已经做了四天的工作。看到了标签，算清了代价，尝试摘下了一个，还体验了做一片叶子的感觉。

今天，我们不做什么。我们只是观察。

观察什么？观察那些“你不是你以为的那个人”的证据。

你以为你是一个焦虑的人——但今天某个时刻，你忘了焦虑，全情投入地在做一件事。

你以为你是一个内向的人——但今天你和某个陌生人真诚地聊了十分钟。

你以为你是一个失败者——但今天你做了一个小小的决定，那里面有力量。

这些瞬间，就是“无限”在透过你的有限，偷瞄这个世界。抓住它们。

·   ·   ·

核心概念：无限的证据

你比你的标签更古老、更宽大、更不可定义——这不是一句鸡汤，这是一个可以验证的事实。

每当你做出一个“不符合人设”的举动——那个“社恐”的人主动打了招呼，那个“脾气暴躁”的人温柔了一

回，那个“麻木”的人为一朵花停下了脚步——那就是“无限”的鳞爪在闪光。

注意：这些瞬间不是“例外”。它们不是“反常”。你的标签才是。标签是那个缩减版本的你。而这些不被定

义的瞬间，才是你本来面目的泄露。

·   ·   ·

◆ 今天的练习



今天全天，随身带一个小本子或手机备忘录。

记录至少3个“不被定义”的瞬间——那些你不符合自己标签的行为、感受或想法。

例如：

- “我一直认为自己是社恐，但今天主动帮助了一位迷路的老人”——证据 #1

- “我总说我讨厌运动，但刚才散步时感受到一种纯粹的快乐”——证据 #2

- “我一直觉得我不够好，但刚刚完成了一项任务，感觉还不错”——证据 #3

每记录一条，对自己说：看到了吗，你不是那个标签。你比它大得多。

“你不是在成为更好的自己。你是在成为更多的自己。



Day 06
拈花微笑

不辩护，不证明，只是存在。

·   ·   ·

有一个著名的禅宗故事。佛陀在灵山会上，手里拈着一朵花。众人都在等他开口说法。但他没有说一个字。只

有大迦叶微微一笑。佛陀说：“我有正法眼藏，涅槃妙心，实相无相，微妙法门，不立文字，教外别传——付

嘱摩诃迦叶。”

这就是“拈花微笑”的来历。

什么意思呢？——真理不需要解释。一朵花不需要说服你它是美丽的。

它不需要写一篇论文论证“我作为一朵花的价值”。它只是在那里。

你呢？你花了多少生命在“解释自己”？在“证明自己”？在“辩护”？

——我是对的，我是有价值的，我是值得被爱的。

今天，试着做一个实验：一天不解释，不辩护，不证明。

·   ·   ·

核心概念：存在即价值

叶子无限论的核心是这个：你的存在本身，就是你最大的价值。不需要任何附加条件。

一朵花的存在是价值。一只鸟的存在是价值。你生命的存在——在你做出任何成就之前，在你获得任何认可之

前——已经是价值。

我们被社会训练成“必须先有成就，才有存在权”。但这是根本的颠倒。你存在，所以你才有能力去创造一切

。存在是第一位的。

今天，你不需要成为什么。你不需要证明什么。你只需要存在。像那朵花一样。



·   ·   ·

◆ 今天的练习

今天的核心练习：24小时内，停止自我辩护。

这意味着：

- 当别人误解你时，不急着解释——你可以说“我理解你这样想”，然后停下

- 当你想证明自己聪明/能干/善良时，暂停——只是做了，不需要标签

- 当你内心有一个声音说“我不是那样的”——对它说“没关系，那只是一个标签”

- 当你感到“被忽视”或“不被认可”——对自己说“我像花一样，不需要被看见才存在”

晚上记录：

1. 今天有多少次你忍住了“解释自己”的冲动？

2. 那些你没有解释的时刻，发生了什么？天塌了吗？

3. 感受如何？是轻松，还是不适？

“花不需要说服你它是一朵花。你也是。



Day 07
你的新宣言

从这里开始，你为自己重新命名的旅程。

·   ·   ·

七天前，你带着一身的标签坐在这里。你是产品经理、是父亲、是985毕业生、是社恐、是失败者、是焦虑症

、是讨好型人格……你可能是这些全部加起来，但你知道——你不是。

你比所有这些加起来还要大。还要古老。还要自由。

这七天，你看见了标签，算清了它们的代价，体验了暂时摘下一个的感觉，在一片叶子里找到了自在，收集了

“不被定义”的瞬间，甚至尝试了一天不解释、不辩护。

今天，是第七天。终点不是“成为一个新的标签”——不是从“焦虑的人”变成“平和的人”，从“失败者”

变成“成功者”。那不是自由，那只是换了一个笼子。

真正的自由是——你知道你连“平和”和“成功”这两个标签也不需要。你只是存在。

·   ·   ·

核心概念：宣言，而非标签

标签是别人贴的，宣言是你自己写的。标签是固定不变的，宣言是可以随时更新的。标签说“我是_____”，

宣言说“我选择_____”、“我体验_____”、“我邀请_____”。

今天的练习中，你会写下一段给自己的话。这不是一个新的标签。这是一份宣言——一份活着的、会呼吸的、

可以随时修改的宣言。

你不需要伟大。你不需要完美。你不需要成为任何人。你只是——开始了。

从今天起，你带着觉察，在这个世界上，自由地、温柔地、做你自己。

·   ·   ·



◆ 今天的练习：写你的新宣言

第一部分（5分钟）：回顾

翻看前6天的所有记录。你看到了什么？什么让你意外？什么让你感动？

第二部分（10分钟）：书写宣言

以“我是无限”开头，为自己写一段不少于100字的新宣言。

一些引导（你不需要回答所有，只是帮你启动）：

- 我不等于我的职业、我的成就、我的失败、我的关系

- 我可以随时选择新的体验、新的表达、新的方式

- 我的存在本身就是价值，不需要证明

- 我是流动的，不是固定的

- 我对自己的善意，就是世界对我的善意

第三部分：大声读出来

找一个安静的地方，把这段话大声地、慢慢地读给自己听。

这是你给自己的声音。这是你给自己的承诺。

“你从来都不是一个答案。你是一个邀请。



后记

七天的旅程到这里暂时告一段落。

但这并不是结束。这是你重新认识自己的开始。

如果你在这7天里，有一个瞬间——哪怕只是一个瞬间——感受到了那种“不只是标签”的自由，那么这7天就

没有白费。

叶子无限论不是一套需要背诵的教条。它是一种视角，一种感受，一种你随时随地可以回来的地方。

当你再次感到被标签压得喘不过气来——

记住，你是一片落在流水上的叶子。

你不知道自己的名字。

你不需要知道。

—— 亲爱的旅人，我们路上见。
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