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《写出我心》

内容概要

30年前，《写出我心》出版后立刻登上畅销榜，成为北美教授写作及写作治疗的人必读、必引述的经
典，占据同类书籍的顶端，被列入美国高中读本，影响深远。
在书中，作者将写作和修行结合，分享在写作中找到的驯服自己和释放心灵的方法。如何开始写作？
如何寻找题材？如何应对逃避和拖延？如 何突破瓶颈？⋯⋯指导读者通过写作全面探讨自己的生命，
重新注视生命的细节。
作者认为，任何人都可以通过写作了解自己、用笔表达喜悦和疼痛，如童年时的愉快暑假、面对父亲
生命垂危时的痛不欲生、离婚的煎熬⋯⋯在勾勒生活事件的过程中，领会生命的奥义。这本书谈论的
不只是写作，更是生活哲学、生命智慧。通过写作给生活赋予光芒、色彩和故事，使我们再次审视这
趟凡尘之旅，为平凡的生活心醉神迷。
-----------------------------------------------------------
☆30年纪念版  全新修订  新增作者自序、访谈实录
☆全球畅销150万册  被译成14种文字
☆北美教授写作及写作治疗的人必读、必引述的经典
☆入选美国高中读本
☆入选心探索“最值得阅读的50本心灵成长书籍”
只要一支笔、一张纸，或一台电脑，你就能重新感受这个世界，找回失落已久的自己。
-----------------------------------------------------------
当心灵的伤痛无法平复时，你可以开始写作；
当纷乱的思绪找不到出口时，你可以开始写作；
当满腔的心事想要找人诉说时，你可以开始写作；
⋯⋯
打开朋友圈、微博、写作软件，或手中的笔记本，在任何能写作的空间，记下生命的点滴，我们将唤
醒自己，觉察到正在体验的生活⋯⋯
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作者简介

[美]娜塔莉·戈德堡（Natalie Goldberg）
诗人、画家、作家、书写教练，至今已出版作品14部。
1986年出版代表作《写出我心》，成为北美教授写作及写作治疗的人必读、必引述的经典。而她倡导
的“用写作来修行”，使她成为了世界级的写作名师。
她结合禅修和书写开办“真正的秘密”写作营，一教三十余年，学生来自世界各地。她认为写作跟修
行一样，都要学会信任自己的心，以专注、创意和开放的态度，回到当下，洞察生活的细节，正视内
心真实的模样。
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书籍目录
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我为何而写
每个星期一
再谈星期一
即兴写作摊位
令人心动的留白
任人漫游的广袤原野
乡愿的个性
毫无阻碍
你爱吃的一餐
利用寂寞
蓝色口红和叼在唇边的一根烟
回家
故事圈
写作马拉松
承认你写的东西
信任自己
日本武士
重读与重写
我不想死
结语
后记
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精彩短评

1、写作和打坐都是灵魂疗愈的过程。不带目的，只是去写，去打坐，去每天做。而不是求诸于外，
所谓专家，技巧，课程或上师。
2、本来是想学习一些写作技巧的，结果被安利一大波如何控制心念。整本书都是在说：“别废话，
去写！”不过里面很多禅修的东西确实醍醐灌顶。打算给两颗星，冲着禅修再加一星。
3、之前的版本叫《再活一次》，一直想看但买不到。看到再版还挺开心的。写作可以是一种修行，
一个发现自己的过程，一种自我治愈。
4、抛开犹豫和纠结，拿起一支好写的笔，想到哪儿就写到哪儿。笔记：
https://www.douban.com/note/603592661/
5、写写写
写出真实的自我

6、最近的想法是觉得除了赚钱，别的毫无疑义。写作，或许是瞎写，帮我理清了念头。我就是这么
认为的，也会如此践行。为何要把别人的念头强加在我自己的身上？
7、不忍心读完。
8、思路很好，教会我放下对写作的恐惧随心写，善于发现生活中的想说的想表达的，希望对自己的
写作水平能有所提高
9、作为禅修读本或许不错
10、写出我心的过程，就是寻找自己内心的过程。每个人都是独立的个体，有自己各种各样的烦恼、
纠葛。如何通过写作，来拨丝抽茧，一点点理清自己真正的内在，发现它的美好。看了书，我的收获
有：1，不要做一个怀疑主义者，做学术或者需要成为一个怀疑主义者，但是对待自己，不要做一个
怀疑主义者。尝试在一些表达上更加坚定，更能让我们突破迷雾，向前进。2，有了理想就去实现它
，不然对理想的追逐的渴望就一直缠绕自己，徒增业障。3，写吧，哪怕开始的都是废话，只有把自
己所有的废话都写完了，我们才能看见里面的珍珠内核。
11、和它相遇，让我明白，写作和冥想是互通的。就像，语音识别和图像识别也是互通的，毕竟我们
只有一颗脑袋，想事情，打坐，写作，吵架，思念，都是用的同一颗脑袋。
12、内容是真的很多，每一章都像一块压缩饼干，吃到后面真的难以下咽。看得很累，建议不要短期
看完。这是唯心主义吧，总的方法论是普遍适用的，但是如果每个人都用这种写法会导致千篇一律吧
。讲不清，但是翻译得很用心。也很喜欢书里的禅意。把每一章的核心提取了一下，还是觉得抓不到
主心骨。一直吃压缩饼干，就算撑死了，也依旧营养不良。
13、读过的教写作的书籍中，最好的一本。
14、这种书为毛会有这么高的评分⋯空洞无物啊！！
15、《手写我心》，书名就如书意：表达自己，不必在意表达出来的是什么，垃圾也好，无趣也罢，
总之是要多多加练习的，保持温度，就这样写着，会有好东西出来的，同时自己也会品味到更多。
16、写作时说跑步的村上春树大概30年前就看过这本书了。
17、在亚马逊上闲逛时被这本书的副标题吸引——普通人如何通过写作表达自己。每个人都会有一种
表达欲望，对自己所思、所感、所见、所闻的一种记录与觉悟，只是我们很少把这些感受诉诸笔端。
其实作者想要告诉我们的写作技巧很简单：拿起纸笔不顾一切的马上开始写，我想，作者更想告诉我
们的是，写作即修行吧。
18、已写书评：https://book.douban.com/review/8252408/ 
19、看看能进入心flowing的人是怎么写作的，其实写作和工作，跑步都是同样的道理，你得往心里去
，达到物我两忘的境界就能做好了。
20、内容过于泛泛，而且前后章节出现不少重复和啰嗦的地方。本来冲着高分去读的，结果令人大失
所望。
21、这本书太棒了，很多句子直击我心~
22、图书馆中草草阅读：一本以禅修来阐述如何写作的书。每个人都有与世界深度链接的方式，写作
也是其中一种。印象颇深的是：开始联系给自己设置的时间不必很长，10分钟也可以，不要回头去看
写下上一句， 不间断地写，不要想着逻辑和修饰，写出什么是什么。 这和冥想里的全然接纳自己是
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一样。借由接纳，心得到疗愈。
23、开篇就有让你提笔写作的冲动，整本书每个章节都互相独立，作者目的是让读者开始动笔写，并
不是要你仔仔细细看完全书后来个大幅读后感。这本书除了能给你动笔的冲动外，更多的是提醒你马
上行动起来，如果一个人真的有想法，那他会想尽一些去做，而不是等到六十岁再去实现梦想，说不
定在吹完五十九岁蜡烛前就挂了呢。每个人都会碰到“叮”一下的时刻。
24、美国式鸡汤，坚持不下去拿来喝一口还行，当教科书显然不够
25、"老师，我会渐渐习惯寂寞吗？""不，你不会渐渐习惯。我每天早上都冲冷水澡，而每天早上都被
冷得吓一跳，可是我继续站在淋浴喷头底下。寂寞永远会咬噬人心，但是得学着挺身迎向它，别被击
垮。"
26、引导读者，你愤怒，把情景展示给读者，读者感受到自然会愤怒；你开心，把情景展示出来。
27、迷茫的时候，动手写就好了，写作是修行，心无旁骛去做热爱的事，也是修行。
28、作者说这本书可以随便翻到哪一页就开始读，没错。另，片桐老师，稳。
29、看完了，有些正在做，有些要去做，还有一些要学习
30、作者的身心灵的学习，让这本书多了一些禅的味道，不过看前几节就好了，大部分没有什么用。
前几节的小建议还是很不错的。
31、2017.01.02～01.10
32、https://book.douban.com/review/8366498/
书评链接
33、娜塔莉和村上春树真的很像，都是心思敏锐、内心平和而又有毅力的人，都强调迂回和慢的意义
。文章也多是不急不慢，用缓慢的语调娓娓道来。
34、虽然才读一半，已经觉得非常非常好，可能我已经迷恋上禅修，英文版应该会更顺畅，准备去图
书馆借一本。
35、写作是我一直想要发掘的一项潜力。这本书没有什么所谓的写作技巧，更多地是鼓励我们如何去
开启写作这扇大门。写作是个人的一种抒发，是心灵的对话，是一种自我的呈现。写作和阅读和旅游
一样，都是一个孤独的过程，但又会让你觉得无比的幸福和充盈。文字中闪烁的是你独特的思考，你
的生活，你的经验。这会让你觉得自己是存活的，是有意义的。作者给的建议很多，但让我影响最深
的就是，只有不断地写，让自己的身心都投入其中，才能逐步掌握写作的奥秘。写作是热爱生活的表
现，是从平凡中发现不平凡的过程，是挥洒智慧和情感的渠道。始终要相信，世界上总有另一个孤独
的灵魂，会因为你的文字，而觉得找到了知己。"现在就开始吧，开始写，写到自己的骨头里。”
36、写作的奥义在于敢想和落笔。要有写出一切的勇气更要有下笔成言的坚持。写作对有的人简单，
对有的人复杂。其实，下笔就好了。无论有什么想法，好的坏的高尚的鄙夷的，无所谓。想法转化为
语言再落笔成为文字，是把自己的精神实体化的过程。我们可以透过写作发现真正的自己。如果有那
么点像改变自己，进步自己的意愿，从写作入手，写出我心似乎是不错的开始。本书作者用一篇篇小
短文和自身经历经验，和读者交流，写作，只要开始写就好了！
37、除却禅修的部分，我还是很喜欢的，特别是前半部分，后半部分明显觉得乏力许多
38、这本书初看很无聊，因为对我这种没有写作障碍的人，其实鼓励踏出第一步没有用。但是，它反
而给我很多启示：比如说坦诚面对自己的内心，写别人读得懂的内容（为别人写书），从其他的视角
（一朵花一棵树一粒尘埃）写作⋯⋯她为写作提供了很多的可能，很多的视角和选择。所以，我这本
书，让我开始考虑刻意训练自己写作的能力，唯有写作可以提高表达能力。
39、讲的是如何写作，有很多种方法，撇开生活的杂念，写出自己心底流淌的东西；但是也说明了另
一个道理，做任何事，你都需要的是发自内心的去接受他，用不同的方法来促进自己思考并行动，你
才能在这个事情上有所建树，发掘自己内心的潜力，一本非常好的激励书，读完后，我也写了好几个
片段。以后要复读。
40、对开始写确实有个很不错的激励作用，很可以行得通的方法论。
41、说白了，就是要你拿起笔（打开文档），赶紧写，不管能写什么，不要去编辑。脑洞随便打开。
最开始看到还是挺惊喜的，思路被打开了。中间的一部分太水了，反反复复强调了很多遍——随便写
，写到哪里算哪里，不要去管。才看了三分之二。继续待评价。希望干货能再多些。——我减了一星
。太水了，意识流，唯心主义不能再多了，感觉有点癫狂。话说作者的代表作有啥？
42、很有启发的一本书，重新激起了我写作的欲望
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43、这本书谈心法多于写作技巧。要学好写作，依赖的还是内心的丰盛和对人事物的理解。
44、作者是个很有趣的人，每个章节小标题就透露着幽默。不算严谨的方法论，值得随便看看
45、作为精神鼓励还不错
46、阅读的距离感比较小，更像是与一个人在对话，不累，反而轻松，自然而然。
47、作者是个循循善诱的好老师，让人产生用心观察生活的冲动。
48、有一点小小的体验，就是要坚持地去做，不断训练。不被心猿牵着走
49、在每天写500字的行动中，松松送了我这本书。后来去参加”女性主义书写“工作坊，老师也推荐
了这本书。看完后觉得有些语句比较省人，而且好读不枯燥。
50、2017003适合用来卸下心防，拾起文字
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精彩书评
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