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张 坚 强 又 名 张 天 成，

1983 年出生，浙江天台人，

自由职业者，目前兼任自我

人生顾问一职。哲学易经研

究者，自我人生的探索者。

助理汪平。1987年出生，

浙江临海人，毕业于沈阳大

学自动化专业。在佛学方面

有一定的研究，主张自然而

成。
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本书由 36 张图文组成 , 阐述了我们应该如何去

认识自己，认识这个世界，从而找到人生困惑的根

源，解开身上的困惑之结，自然从容地面对自己、

面对这个世界。人生就是那么简单，只要看清楚了

自己，看清楚了这个世界，生命过程中的困扰就会

自然而然的解开，最后自然就会获得我们想要的。

（注 ：里面的名词只是为了帮助读者去理解周边事

物的本相。）
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1. 自我的认识

自我全析

此图解析了当下时空的全景。自我可分为外在自我和内

在自我。外在自我由人、事、物和时空组成。

自我的认识

外在不可接触的环境
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1. 自我的认识

练习

联系生活中的事例，结合每一张图去认识世界、认识自

我、认识自然。看完每幅图以后试着去画它，每一幅图确保

花 2 — 7 天时间去认识它，你自然就会从中得到想要的答案。
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2. 内在自我（内我）——人生的起始和承载者

内在自我（内我）

内在自我由有形躯体和无形思想组成。

身心解析图
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2. 内在自我（内我）——人生的起始和承载者

躯 体

我们跟外在信息的交流是由外五感来达成。
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内在自我（内我）

思 想

“想”是由两目（在五行中，木也指目）一心组成，意在

把看到的、听到的等一系列信息通过信息处理中心再次加工。

思想又被称为内五感。
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2. 内在自我（内我）——人生的起始和承载者

内我之真我

真我 ：以信息处理中心为主，表、潜意识为辅的无形部

分和有形躯体组合而成一个叫真我的内我。我们每一个想法

或者念头与躯体的组合都是一个真我。如 ：想赚取一百万财

富的自己。
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内在自我（内我）

内我之执我（自然之我）

执我（自然之我）：执行之我，自然能量与躯体组合成的

一个内我，负责把真我传递出来的想法或念头通过行动和行

为兑换成一个现实的内我。执我可分为暂性执我和惯性执我。

所有的行动、行为、思考和思维的执行过程都是由执我负责的。
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2. 内在自我（内我）——人生的起始和承载者

内我之表我

表我：把执我执行的过程展现给这个世界的一个内我。

内我所储存的能量和信息都是通过表我来展现的。
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内在自我（内我）

内我之内在时空（内时空）

内时空 ：内我的身心里还充斥着与现实时空不同步的时

空。想想看有没有类似这样的事发生在你身上 ：当你等待一

个重要人物的时候，发现时间怎么过得这么慢？当你高兴的

时候，时间好像一下子就过去了。这些都是因为有内时空的

原因。
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2. 内在自我（内我）——人生的起始和承载者

真我——人生的导航仪

真 我

真我 ：我们生活过程中每一个设想或自动出现的念头与

躯体的结合体。有 ：有意识真我——生活过程中的设想与躯

体的结合体。无 ：无意识真我——生活过程中自动出现的念

头与躯体的结合体。
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