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和谐之轮——探索者版（7–12岁）

*基于《和谐之轮

》编写，面向家长和年轻学习者的指南。*




致家长与教育工作者


发展阶段的转变

在7岁到12岁之间，会发生一些根本性的变化。 孩子从感官叙事沉浸阶段迈向概念推理阶段。他们能够进行分类、比较、自我反思，并且——至关重要的是——开始对自身生活进行诊断。“我这一周都在盯着屏幕，都没出去过”是九岁孩子能说出的话，这本身就是一种诊断行为。此时，“和谐之轮”不再仅仅是他们吸收的模式，而是他们可以运用的工具。

这正是《谐波教学法

》中所述的从初级后期（Śiṣya）向中级前期（Sādhaka）的过渡。孩子已将基本结构内化，并开始以日益独立的方式进行实践。 你的角色将从环境提供者转变为引导者——给予反馈、提出更具挑战性的问题，并逐步放手。



与“幼苗版”相比的变化

花瓣变成了支柱，并有了它们的真实名称：存在、健康、物质、服务、关系、学习、自然、娱乐。花朵变成了七边形——一张具有几何结构的地图，而不仅仅是颜色和形状。中心被命名：存在是“你身上那个注意到其他一切的部分”。现在，孩子被邀请进行自我评估：“你本周的轮子看起来怎么样？”

在这个阶段，子轮被轻描淡写地引入。“健康也有自己的轮——它包含七个部分：睡眠、恢复、补充、补水、净化、营养和运动。哪一部分对你来说最强？哪一部分需要关注？”这种分形深度并未从哲学层面展开，但孩子开始意识到每个领域都有其自身的内部结构。



成功之道：全心投入与爱

从“幼苗期”到“探索期”的转变改变了方法——从感官沉浸转向概念推理——但并未改变根基。你的“全心投入”（临在

）仍是决定性因素。诊断性对话的质量，与其说取决于你提出的问题，不如说取决于你提问时的意识状态。一位以真诚的在场感和好奇心为出发点的家长，会为孩子打开一个可以思考的空间；而一位因担心表现而焦虑的家长，则会关闭这个空间。

而爱——探索者轮（人际关系轮

）的核心——始终是这种教育关系的中心。探索者阶段的孩子正在发展自我评估的能力，这需要一种特定的关系条件：孩子必须感到足够安全，才能坦诚面对自身的不足。如果轮盘检查（Wheel check-in）变成了一场绩效考核，而非一种共同关注的互动，其诊断效力便会瓦解。孩子会告诉你他们认为你想听的内容，而非真实的想法。 爱——即不带评判地深切关怀的积极实践——是维系这个空间真诚性的关键。



如何使用“探索者之轮”

每周轮盘回顾。每周留出10–15分钟（周日晚间效果最佳）进行轮盘回顾。孩子按简单标准对每个支柱进行评分：强、一般或需要关注。 无需数字，无需精确——只需诚实的自我观察。随着时间推移，规律会逐渐显现。“我总是忘记‘自然’这一项”或“我的‘服务’分总是很低”等现象便会浮出水面。

诊断性对话。当孩子感到有些不对劲却无法具体描述时，这个轮盘能提供相应的词汇。 “我们来看看你的‘轮盘’——哪里感到紧绷？”是健康（睡眠不足、营养不良）？人际关系（与朋友发生冲突）？还是学习（感到无聊、刺激不足）？“轮盘”将模糊的不安转化为可付诸行动的诊断。

活动整合。帮助孩子认识到，单一活动可以服务于多个支柱。全家徒步旅行就是“自然”+“健康”+“人际关系”+“娱乐”。 一起做晚餐是“健康 + 物质 + 服务 + 学习”。一局国际象棋是“学习 + 娱乐”。“生活之轮”并非要求每个支柱投入等量时间——而是关乎觉察。跨支柱融合活动是常态，而非例外。

日记本。如果孩子喜欢写作，一本简单的“生活之轮”日记本会非常有效：每周一页，列出七大支柱，并为每个支柱写上一两句话。发生了什么？ 有什么缺失？我希望增加什么？这将培养《临在

》所要求的反思习惯。



子轮参考（家长诊断工具）

每个支柱都会展开为一个拥有核心原则的七部分轮盘。在探索者阶段，当某个支柱需要更深入关注时，你可以引入这些内容：




	支柱
	核心
	七个部分





	存在
	冥想
	呼吸、声音与寂静、生命力、意图、反思、美德、致幻剂



	健康
	监测
	睡眠、恢复、补充剂、水分补充、净化、营养、运动



	物质
	管家
	家园、交通、服饰、科技、财务、物资供应、安全



	服务
	Dharma
	





天职、价值创造、领导力、协作、伦理、系统、沟通 |

关系 | 爱 | 伴侣关系、育儿、长者、友谊、社区、服务他人、沟通 |

学习 | 智慧 | 哲学、实用技能、疗愈艺术、武士之道、语言、数字艺术、科学 |

自然 | 敬畏 | 花园与树木、沉浸、水、大地与土壤、空气与天空、动物、生态 |

娱乐 | 喜悦 | 音乐、视觉艺术、叙事艺术、体育、数字游戏、旅行、聚会 |

注：“致幻剂”（神圣植物药）的纳入是为了结构完整性。在这个年龄段，合适的框架很简单：世界各地的文化中，某些植物被用于神圣的仪式，且绝不会随意使用或在无人指导的情况下使用。这是为日后理解埋下的种子，而非号召采取行动。



发展标志

在本阶段结束时，使用过“探索者之轮”的孩子应能够：


	说出全部八个要素（当下 + 七大支柱）并用自己的话解释每个要素

	进行自我评估，并识别出哪些支柱需要关注

	理解每个支柱都有其子轮（无需了解所有分类）

	识别哪些活动能同时服务于多个支柱

	能以相对稳定的状态进行5–10分钟的冥想或静思

	开始表达自己最深切的关切（早期“Dharma



”觉知）






致探索者


什么是和谐之轮？

试想你能在一页纸上看到自己整个人生——不仅是学业、运动或朋友，而是所有重要的事物。这就是“和谐之轮”的作用。它是一幅完整人生的地图，由八个部分组成。


[image: explorers-7-to-12-main-wheel.png]
explorers-7-to-12-main-wheel.png

核心是当下的觉知——那是你内心安静而觉察的部分，它能注意到其他一切。这并非某一项具体行为，而是你处理万事万物的方式。 当你吃早餐时真正去品味食物，而不是盯着屏幕，那就是“当下”。当你倾听朋友时真正听进去了，那就是“当下”。当你静坐并留意自己的呼吸时，那就是“当下”。它始终存在，但要保持这种状态需要练习。

围绕中心的是七根支柱，每根代表你生命的一个维度：

健康——你的身体、你的能量、你的生命力。 睡眠、饮食、饮水、运动、恢复。健康的核心是 觉察 ——留意身体的感受、需求以及它向你传递的信息。

物质 —— 你周围的物质世界：你的家、你的物品、你的工具、你的金钱。物质的核心是 守护 —— 珍视你所拥有的，而非仅仅消耗它们。

服务 ——你如何为他人做出贡献、提供帮助并创造价值。这不仅仅是家务——而是找到你在世间应尽的使命。服务的核心是使命（Dharma

）——你独一无二的使命。

人际关系——你生命中的人：家人、朋友、社区。人际关系的核心是爱——不仅是情感，更是深切关怀并付诸行动的实践。

学习——你所研习、探索、实践并精通的一切。不仅限于学校学科——还包括哲学、实用技能、疗愈、语言、科学、数字艺术。学习的中心是智慧——不仅是掌握事实，更是理解其深层含义。

自然——你与生命世界的联结：植物、动物、水、大地、天空。 自然的中心是敬畏——以尊重和惊奇之心接近自然世界，而非仅仅将其视为可供利用的资源。

休闲——音乐、艺术、故事、运动、游戏、旅行、聚会。休闲的中心是喜悦——不是分心或娱乐，而是对活着的真切喜悦。



如何解读你的生命之轮

关于这个轮盘，最重要的一点是：它并非要求你在每个领域都完美无缺，而是要让你看得清楚。

问问自己：目前哪些支柱对我来说很强？哪些较弱？哪些是我一直忽视的？

大多数和你同龄的孩子，在“娱乐”和“自然”方面天生较强，在“学习”方面中等，而在“服务”和“物质”方面则较弱。这完全正常——十岁时，你的轮盘本就不该是完美平衡的。 但你应该注意到哪里存在缺口，并随着时间的推移，慢慢填补它们。

每周试一次：审视每个支柱，并诚实地给它打分——强、一般，还是需要关注。不要评判，只是观察。随着时间的推移，你会开始发现规律。



子轮

关于“生命之轮”有一个了不起的特点：每个支柱内部都有一个自己的小轮。 这意味着你可以进行深入观察。如果某个支柱感觉薄弱，子轮盘会准确告诉你该关注哪里。“我身体不健康”这种说法很模糊——“我的睡眠紊乱，而且喝水不足”才是明确的诊断。

健康（中心：监测）——睡眠、恢复、补充剂、水分补充、净化、营养、运动。
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当下（中心：冥想）——呼吸、声音与静默、生命力、意图、反思、美德、致幻剂。
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物质（中心：管家精神）——家园、交通、衣着、科技、财务、物资、安全。
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explorers-7-to-12-matter-wheel.png

服务（中心：Dharma

） — 天职、价值创造、领导力、协作、伦理、系统、沟通。
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关系（核心：爱）— 伴侣、育儿、长者、友谊、社区、服务他人、沟通。
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学习（核心：智慧）— 哲学、实用技能、疗愈艺术、勇士之道、语言、数字艺术、科学。


[image: explorers-7-to-12-learning-wheel.png]
explorers-7-to-12-learning-wheel.png

自然（核心：敬畏）——花园与树木、沉浸、水、大地与土壤、空气与天空、动物、生态学。
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娱乐（核心：喜悦）——音乐、视觉艺术、叙事艺术、体育、数字游戏、旅行、聚会。
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轮盘的奥秘

一项活动可以同时服务于多个支柱。 周末与家人一起在湖中游泳，既属于“健康”（运动）+“自然”（水、户外）+“关系”（家庭时光）+“休闲”（游戏）+“当下”（如果你真正沉浸其中，感受水流，聆听鸟鸣）。生命之轮并非要求你每天完成七项独立的活动，而是希望你时刻关注这七个维度，并察觉其中哪一个被忽视太久。

那些活得最充实、最鲜活的人，并非在每个维度都得分完美的人。而是那些看得清楚、调整得明智，并让七片花瓣始终向阳绽放的人。






下载

下载可打印的《探索者之轮》PDF





另请参阅

-鲁茨轮

— 最早期的发育版本（0–3岁） -和谐之轮

— 完整的成人版本 -幼苗轮

— 之前的发育版本（3–6岁） -学徒之轮

— 接下来的发育版本（13–17岁） -谐波教学法

— 哲学基础 -用户指南

— 如何解读和运用探索者之轮



*本文属于和谐主义

的教育系列。轮盘图片采用Media/wheels/children/explorers-7-to-12/

许可协议。*
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