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· 本书卖点
世界上最著名的创意课，最受欢迎的心灵修行课
超过200万读者感动推荐，全世界20多种语言出

影响成千上万的创作者
作家、演员、导演、编辑、作曲家、设计师、音乐人、广告人……重拾创作力的圣经

全美编辑必读书

美国创作教母写给被“卡住”的创作者的永恒经典
◆ 读者定位

普通读者、创作人
· 作者简介
朱莉娅·卡梅伦（Julia Cameron）
◆  小说家、剧作家、作曲家、诗人，是美国戏剧、电影和电视圈中的知名  创作者，享有极高的地位。

◆  积极地投身于艺术创作30余年，获奖颇丰，被誉为美国“创作教母”。

◆  至今出版了30多本书，包括诗集、短片故事、小说等。

◆  在她的所有作品中，《创意，是一笔灵魂交易》（The Artist’s Way）是最经典、最受欢迎的。

◆  以本书为教学基础，作者还开办了同名课程，帮助人们发掘并修复创造性的自我。目前，已有超过200万名读者参与课程的学习。

◆  个人主页：http://juliacameronlive.com/
· 内容简介
《创意，是一笔灵魂交易》作者朱莉娅·卡梅伦是美国公认的“创作教母”。她提出的“晨间笔记”和“艺术家之约”这两种唤醒创意的基本工具，以及开创的修复创造性自我的12堂课，影响了世界上超过200万人，为他们打通了创意瓶颈，重拾创作的力量。

《创意，是一笔灵魂交易》汇集了朱莉娅20余年的切身体验，并结合创意人常会遇到的瓶颈状态，真诚地提出了摆脱瓶颈的方法，揭开修复创造性自我的真谛。在修复创造性自我的12堂课中，朱莉娅教你如何运用“晨间笔记”和“艺术家之约”这两种基本工具，只要你认真做每堂课中的练习，完成每堂课中的任务，接受每堂课中的验收，就能一点一点地唤醒创意，循序渐进地重拾创作力，打通创意瓶颈。

◆ 简要目录
第一部分 开启创意的精神旅程

01 基本原则

所有生命都有潜在的创造力

02 基本工具

“晨间笔记”与“艺术家之约”

第二部分  修复创造性自我的12堂课
第1课 接纳差劲的自己

第2课 信任自己

第3课 控制负面能量

第4课 与充满创意的自我充分联结

第5课 宇宙能量就是你的靠山

第6课 恰当的奢侈

第7课 拒绝完美主义

第8课 按部就班慢慢来

第9课 在困境中善待自己

第10课 竞争、名声、工作狂

第11课 让心灵自由

第12课 相信自己内在的指引
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创意是心灵的修行

创意，是一笔灵魂交易。

我们都是梦想家。我们的理想就像那远方忽隐忽现的微光，旁人或许从未觉察过它的存在，但我们的目光却总会被它吸引。

我们趋向光，因为我们捧举信仰。可是现在的人们似乎已经很难记得起，是我们的作品创造了市场，而不是市场创造了我们的作品。艺术是一种信仰所驱的行为，我们练习着付诸实践。我们时常被信仰召唤，踏上朝圣之旅心存疑虑，却仍然回应。

在一张黑色的中式漆器桌上， 我写下这段文字。凭窗西眺，越过哈得孙河就是美洲大陆了。我住在曼哈顿往西延伸海岸上的边远地区，这个地方自成一个小国。我在这儿，逐页逐句地为我的音乐剧搭梁建柱。曼哈顿是个歌唱家们汇聚的地方， 百老汇就更不用说了。顺从“ 艺术” 的召唤， 我来到此地。

按人口密度算，曼哈顿可能是全美艺术家最愿意来凑热闹的地方了。在我住过的上西区，大提琴就像艾奥瓦州的奶牛一样多，也一样的笨拙，它们已经成为城市风景的一部分。我伏在打字机旁写写停停，时而抬头望向窗外婆娑的灯影，如今我在曼哈顿已稍有名气。就在距离我谱曲的这架钢琴十个街区远的地方，当年还是个“街头小霸王”的理查德· 罗杰斯（Richard Rogers）爬过矮门廊去见一个名叫拉里· 哈特（Larry Hart）的小个子男孩。后来两人长期合作，怀着共同的梦想走过风风雨雨。

我的公寓坐落于河畔大道，就在这座岛屿的狭长一角。日落时分，我面朝西坐，望那夕阳如缎带般铺洒在休斯敦墨一般深沉的水面上，灯红酒绿的百老汇在我背后不足一个街区的距离。河流很宽，在常有的大风天气里，河面总是白浪滔滔、暗流涌动。樱桃红色的拖船犹如执著的大瓢虫，一次次地把船头冲入浪中，在河面上起伏穿梭，用它们的“尖嘴”把周围的长艇顶向一边。

曼哈顿是个繁忙的海港城市，也是五彩梦想的栖息地。曼哈顿遍地都是梦想家。所有的艺术家似乎都在做梦，人们来到这里希图梦想成真。你可能会把我们想象成穿着黑衣、吊着烟斗、喝着烈酒的落魄艺术家。在你的脑子里，我们在爬满蟑螂、没有电梯的狭窄公寓里有滋有味地幻想着自己磨难丛生的绚丽冒险，环境糟得连老鼠们都乔迁新居、另谋发展。不，同蟑螂一样，这里遍布着艺术家，从城市贫民区的合租房到豪华的顶层公寓都有。我住的房子里，不仅有我的钢琴、打字机，还住着一位歌剧演唱家——她发出颤音的时候，宛如穿越空旷的峡谷飞上天空的云雀。附近的侍者大部分都是演员。那些面容姣好的邻街女孩们，尽管走起路来很像鸭子，但翩翩起舞时则是优雅万分。

今天下午我在埃德加咖啡屋里喝了杯茶。小店的命名是为了纪念诗人埃德加· 爱伦· 坡（Edgar Allan Poe）的。他曾住在这儿，并在远离闹市区的布朗克斯去世。在我经过达科他大厦时，我看到了指挥家、作曲家伦纳德· 伯恩斯坦（Leonard Bernstein）底层住家的窗子。每次经过约翰· 列侬（John Lennon）当年被枪击的那个拱形入口时，我都会骤然惊悚。我的公寓离作曲家艾灵顿公爵（Duke Ellington）的鬼魂常常出没的地方仅有一个街区，那儿有整整一条街都是以他的名字命名的。曼哈顿满城尽是这样的鬼魂，创作力穿行于高楼大厦之间的峡谷中。

我开始教授艺术家创作的第一站就是曼哈顿。同所有的艺术家以及所有去聆听召唤的人们一样，我感受到了灵感的驱使——我被“召唤”去授课。只不过，当时我跟随召唤的脚步却显得有些游移，我想知道，我自己的艺术该怎么办？那时我还没有学会要以身作则，也不懂得。在帮助别人摆脱创作的瓶颈期时，我自己的创作瓶颈也会被打通。同所有的艺术家一样，我在体验到与同道者惺惺相惜时会更加得心应手地去创作，互溶互渗的灵魂碰撞会让我们的创作信念跃然大增。在我被请去教课时，我并没有想到通过用个讲课能使我透过自己与他人相遇。

1978 年，我开始教艺术家们如何“突破创作瓶颈”，以便在创意受伤后重新站起来。我和艺术家听众们分享了一些我从自己的创作实践中总结出来的方法。我尽力把这些方法变得通俗易懂、便于操作。我告诉他们：“记住，有一股创意能量，要通过你来表达它自己。”“别去评价你的作品还有你自己，自我反省最好留到以后再去进行。”“让上帝通过你显现他的奇迹。”

以前，我教授开掘创造力的方法很简单，那时我的学生也不多。在接下来的10 年里，方法的丰富程度和学生的人数一直都很稳步且大幅增长。我的学生大多都是陷入创作瓶颈和曾经受过挫折的艺术家，其中有画家、诗人、陶艺艺术家、作家、电影制作人、演员等，还有一些只是想在生活中以及已有的艺术中多一些创意的人。我以简单的方式教授这些学生，因为他们该学的东西本身就是简单的。创造力就像蟹爪草，只要花一点儿心思，它就会用灿烂回报你。我教人们如何用最简单的营养元素和抚育方法喂养自己的创造之魂，他们则以写书、拍电影、绘画、拍照等方式作为回应。许多人都是因为听到身边的朋友亲口说起有这样的一门课而被吸引来的，所以我的班上总是座无虚席。

与此同时，我也继续创作自己的艺术。我写过戏剧、小说和电影剧本，拍过故事片和电视节目。我还写过短篇小说，写过诗，然后又尝试了表演艺术。通过这些艺术实践活动，我学到了更多开掘创造力的方法，写下了更多教学心得随笔。后来，在我的朋友马克· 布莱恩的敦促下，我将这些随笔归纳成了教学笔记，而后又把它们集结成书。

马克和我肩并肩地把这些简装本的书印刷、装订, 寄给在这方面需要帮助的人。我们以这样的方式大概寄给过一千人了，他们又把书复印后寄给他们的朋友。由此开始，我们不断听到创作力复苏的佳话传来：画家重新在画布上挥洒自如，演员重新回到镜头前拍戏，导演重新指挥电影的拍摄，一些一直渴望从事非传统类型艺术的人，也找到了自己一直最爱的艺术形式，如愿以偿地开始表达他们个性的自我。我们听过的这些故事里的主人公们，呈现出茅塞顿开或缓慢复苏的千姿百态。

致力于创造力和人类潜力学术主题的著名出版商杰里米· 塔彻（Jeremy P. Tarcher）读过初稿后，决定出版这本书。同时，我把这本书划分为12 堂课，每堂课都针对某个特定主题展开讨论。

这本书集萃了我多年教学并从事多种艺术的内心沉淀与理念精华。最开始我给它取名为《治愈你心中的艺术家》，后来经过再三思考，我决定将这本书的名字定为——《创意，是一笔灵魂交易》。这本书把创造力当做一系列心灵的命题来探索解析。借此，我也亲眼见证了发生在我自己身上的奇迹。

为了教学，我要时常出行。在我的签书会以及其他的一些公共场合中，我的读者会把他们制作的CD 光碟、图书、影视作品还有写给我的信递到我手中。这些东西似乎都在用一个声音告诉我：“我用过你的方法创作了这些作品，十分感谢！”我听到的最多的赞扬就是：“你的书改变了我的生活！”说这话的艺术家中，有的名不见经传，有的大名鼎鼎，有的曾经陷入创作的一潭死水不能自拔，有的曾在国际先锋艺术创作的前沿阵地上战斗。运用这些方法，画家们摆脱了创作瓶颈，在举世瞩目的大型展览中博得了人们的喝彩；曾被文思阻塞困扰着的作家写下了获得艾美奖和格莱美奖的作品。

在上帝的力量面前，我永远自知谦卑——是造物主通过我复原了人们的力量、活力与灵感，让他们重新走上多姿多彩的创作道路。一个文思阻塞的50 多岁的女作家后来则成了获奖剧作家。一位长期为爵士乐伴奏的“配角”乐手构思灌制了一张精彩的个人专辑。只要造物主施展妙手，我们在冬日里沉睡着的梦想花园就会变得春色盎然。我收到的这些感谢其实都该属于上帝。我只是一条精神渠道，把人们引向内心深处的真理——造物主对艺术家是一向充满慈爱的，会眷顾肯为自己的创造力敞开大门的人。

本书在艺术家之间流传开来。我听说，无论是在《纽约时报》这样的文化“内地”，还是在巴拿马丛林那样的“黑暗之心”，都有人组成团体来学习这本书。在关于创造力的一些基本观念上，德鲁伊教派、苏菲教派以及佛教团体，都在简单的创意规则中找到了共通之处。后来，本书在因特网上组成了社区，这些社区犹如串串硕果，藤蔓盘绕并向外延展。如今，我们已经在英国、德国等地拥有社区，在瑞士还有“荣格团”。本书仿若生命一般，开始掀起了一场运动浪潮，一路向前，不屈不挠，席卷而来，铺展开去。艺术家会相互催生灵感，彼此相挺为伴，他们的艺术作品会枝繁叶茂，他们的事业会开始稳步腾飞。这样的情景自然让我欢欣鼓舞。

成千上万的人买下这本书并从中受益，而且读者群还在成倍地增长中。我们听说引进本书的团体包罗万象，有医院、监狱、大学、人类潜力研究所等一些机构；一些临床医学家、医生、艾滋病治疗团体、受虐妇女救助团体则常常将本书应用于病人的康复治疗之中；更不用说一些艺术工作室、神学项目还有音乐学校了，我们偶尔也会协力教授课程。作为一种温和的心灵急救法和柔性的精神回生术，本书由手传手，由口传口、由心传心地扩大了它的读者群，使无数艺术家得益。本书像一座充满奇迹的花园那样，不断成长，生生不息。今天早上，我还在邮箱里发现了一本新出版的书，里面还夹着一张感谢字条。

到今天为止，《创意是一笔灵魂交易》已经被翻译成20 种语言出版。从《纽约时报》到史密森尼博物馆（Smithsonian)，从依莎兰按摩工作坊（Esalen）到朱莉亚学院的精英音乐工作室，到处都有人推荐并开设过“艺术之道”
的大讲堂。就像匿名嗜酒者协会一样，“艺术之道”的群组经常聚集于教堂地下室或康复中心，同样也聚集在美洲中部的茅草屋或是澳大利亚那些蟒蛇盘布的窝棚里。我有没有告诉过你，引进我们项目的治疗师已经治愈过许多人？患者们真的康复了。人们能够被治愈是因为创造力本身就是健康的，创造会让我们从“小我”走向“大我”。我们远比自己估测的要广阔且富于弹性。

我希望“艺术之道”无须再付出什么额外的成本。就像那走向自由创造的12 步，学习者只需自主学习即可简简单单、顺其自然地成长。为了让他们的创造力得到伸展，我设置的这套方法简单易行，主要是一些顺应自然状态的自我检测和自我平衡，它们随读者所处的状态“应运而生”，循序渐进。我的方针是：“它能警戒杀指引人们，当被滥用时还能够自我调整。”

在收到百万好评以后，我怕自己没有足够的时间和私人空间去进行自己的艺术创作，一旦没有亲身的艺术实践体验我就无法继续帮助别人。如果我对自己要传授的东西都没有鲜活的感受，我又如何写教材呢？于是，我慢慢地退回了我的创作实验室，那儿是调整修复我身心的一块平静的后花园。我在那儿创作艺术，又从创作中学习。我创作的每件作品都提示我如何教学。年复一年的工作让我懂得，尽管有时成长是缓慢的，但创造力则是无止境的。其中，信念是核心部分。

我开始写一些简练而实用的小册子，希望消除人们认为过一处正常、温和的创意生活会存在潜在危险的想法。我写了《写作的权利》（The Right to Write ）、《供给》（Supplies ），还有一些更为通俗实用的指导性小册子，譬如《艺术家之约》（The Artist ’s Date Book ）、《艺术之道之晨间笔记》（The Artist ’s Way Morning Pages Journal )。除此之外，我还写过几本类似于祈祷用书的小册子，它们能辅助那些开始创作旅行的人们为自己营造安全感和幸福感。

我衷心地祝愿人们每天都能有快乐的事，也都能有快乐的人相随左右。尽管艺术是一条自我精神救赎之路，但在漫漫的朝圣旅途中，倘若有个志同道合的伴侣又何乐而不为？庆幸的是，人们听取了我的这个建议。与此同时，《创意，是一笔灵魂交易》系列丛书悄然无声地融入了人们广泛的日常生活领域中：音乐剧巡回大巴把它变成了乘客们的必修课；有些电影巧妙地将它作为一套漂亮的道具；老奶奶们将它奉为教育孙辈的宝典还有许多成功的艺术家将它作通向自己另一种创作习惯和创作类型的桥梁。

我出版了17 本书，接下来继续认真地从事艺术创作和教学活动。对于我自己来说，一部长篇小说、一本短篇小说集还有三部剧本让我稳稳地站住了艺术脚跟。我的学生获过艺术大奖，我的这本《创意是一笔灵魂交易》也被《优涅读者》（The Utne Reader ） 评选为优秀作品。治愈系音乐大量提姆· 威特（Tim Wheater）与我合作的诗集获得了最佳原声带奖，我出版的教学用书始终位于畅销排行榜的前列，并评选为在全美乃至全球的编辑必读书目之一。面对这一系列的事，我还能不头晕目眩？

作家天生喜欢独自坐在书桌旁的快乐，但在出名后，这种生活却越来越难以实现，这样的身不由己真是个莫大的讽刺。我的晨间笔记是不断指引我的那一泓清泉。直觉告诉我，我既要寻找时间独处，也要试着寻找和我志同道合的艺术家同伴，我和我的同伴们都该相信伟大的造物主和前辈。前辈们走过他们自己的艺术之道，与我们热爱同一种艺术形式只要我们呼唤上苍，它就会伸出援助之手。为了得到它的帮助，我们必须具备即时呼唤的能力。

我们只有保持观念开放，不受偏见左右，才能获得被指引的资格。创作力是一种信仰，你要始终相信这种信仰，并乐于与他人分享，也要愿意帮助别人并接受帮助。

从我的窗子望出去，哈德孙河的低空中有一只硕大的鸟在天空中翱翔。连续好几天，我都看到这只鸟在环绕曼哈顿岛的气流中破风低飞。它体型很大，不是隼。也不像是海鸥。休斯敦山谷到处都是鹰，但它们应该飞得更高才对。因此我不相信这会是一只鹰，但是这大鸟自己却应该清楚地知道自己的类属——一只货真价实的鹰。虽然这只鸟不宣称它是什么，但它翱翔的风范却显示了它的身份。也许我等艺术家也是这样的大鸟，在梦想的湍流中展翅腾空，在壁垒交错的商业社会峡谷中追逐我们自认为理想的猎物，却不免被别人乃至自己错当成了其他的什么。对于艺术家而言，翅膀和祈祷是必备的两种工具。

我们必须淡然面对所谓的“结果”， 而更该钟情于我们创作的过程。

几个世纪以来，艺术家仍然会说起，上帝或天使曾向他们显现，给予他们以“灵感”。在我们的这个时代，艺术已经很少作为一种精神的内省体验而被提及。然而，创造力的核心体验是神秘的。对必须做的事敞开灵魂，我们才能与造物主相遇。

遍布曼哈顿的艺术家们把自己关在小房间里艰苦创作着，我们对自己的作品有着僧侣般的虔诚。少数艺术家会像幸运的得道高僧那样得到神灵的启示，而大多数艺术家则像苦行僧那样终日在磨难中挣扎，只能虔诚地在教堂跪拜，远远地看着那份可望而不可即的荣耀，却从未获得过托尼奖、奥斯卡奖、国家图书奖的眷顾但我们每个人内心深处的那个平静细小的声音都同样响亮。

所以，让我们祈祷吧。也许只有一些人会出名，但荣耀会眷顾每一个努力的人。身为艺术家，我们能够体验到“神存在于细节之中”，创造艺术，就是创造艺术人生。创造艺术，我们会亲眼目睹上帝舞动着的创造之手。

[卡梅伦夫人精彩语录]

· 创作是我们真正的本性。

a) 我们只有保持观念开放，不受偏见左右，才能获得被指引的资格。创作力是一种信仰，你要始终相信这种信仰，并乐于与他人分享，也要愿意帮助别人并接受帮助。

b) 我们必须淡然面对所谓的“结果”， 而更该钟情于我们创作的过程。

c) 创造力的核心体验是神秘的。只有向那些必须做的事敞开灵魂，我们才能与造物主相遇。

d) 创造艺术，就是创造艺术人生。创造艺术，我们会亲眼目睹神舞动着的创造之手。

e) 无论年龄大小，无论生活之路如何，无论艺术创作是你的事业、爱好，还是你的终极梦想，发觉创造力都永远不会迟，永远不会自负或自私，永远不会愚蠢。

f) 既然我们有创意，生命就应当成为我们的艺术之作。

g) 愤怒本身不是行动，而是邀请行动出马的一封请柬。

h) 在你全心投入其中时，神也会为之动容。

i) 羞辱的解药是自爱和自我赞扬。

j) 艺术家都热爱自己的同类。

k) 创作，是神的旨意。

l) 如果你每天都为自己做一件好事，神就会多做两件或更多。

m) 任何强烈的情感都本能地促使我们躲避晨间笔记，因为晨间笔记正是使“强烈”降温和清醒的良药。

n) 只有不缠着我们的爱人去承诺什么，对方才能在没有负担的情况下，回应我们的爱。

o) 我们的创意生活会因为注重过程而保持新鲜感，会因注重作品而变得愚蠢或才思枯竭。

p) 工作会吸引更多的工作。点滴而积极的行动会引领我们作出更大的动作。

q) 治愈恐怖的解药只有一个，那就是爱。

r) 工作狂的习惯是种障碍，而不是造成阻碍的原因。

s) 名声毒药的唯一解药就是努力创造。只有当我们快乐地发挥创造力的时候，我们才能对其他人的成败坦然释怀。

t) 不是每个孩子生下来都是漂亮的，那些看上去蹩脚或不那么顺眼的创作项目往往会被扼杀，但它们很有可能是最优秀的作品，是最富创意的丑小鸭。艺术创作行为需要一个发展成熟的时间，过早定夺很可能让我们做出错误的判断。

u) 艺术家要勇于承认，金钱、财产和名声其实都没那么重要。

v) 身为艺术家，我们都是旅人，若是被注入世俗尊严这样的沉重包袱所累，或是为自己的地位和职位付出了太多的筹码，我们就不能顺应精神的指引了。

w) 我们生来便是为了去歌颂、去赞美那世间美好的事物，漂亮的叶子、石头、蜡烛、海洋珍宝等，都会让我们联想到造物主。

x) 因为创作总是信念的体现，而信念与心灵相通，所以创意亦是关乎心灵之物。

◆ 上架建议

创意、成功励志、身心灵

书摘
02 基本工具

“晨间笔记”与“艺术家之约”

有两个基本工具，可以帮助你发掘和修复你的创造性自我：“晨间笔记”和“艺术家之约”。创造力的持久觉醒将有赖同时运用对这两样工具。我想立刻介绍这两种工具，然后再来解答你们提出的问题。本章将详尽阐释这两种工具，请你在认真阅读后立即付诸实践。

晨间笔记

为了挽救你的创造力，你必须先找到它。被我称为“晨间笔记”的工序看似毫无意义，但能帮你找到创造力。在学习这门课程的12 周里，你每天都要写，我希望你在课程结束后也能把这个习惯保持下去。到现在为止，我已经写了10 年的晨间笔记了。我的一些学生也写了近十年，现在要是让他们放弃记晨间笔记的习惯就像禁止他们呼吸那么难。

一个作家兼电影制片人金妮，把她最近写好的电影剧本的灵感以及做的网络特别节目的清晰筹划都归功于晨间笔记。“我现在对它们甚至都有些迷信了，”她说，“在剪辑我上一期的特别节目的时候，早上5 点我就会爬起来写晨间笔记，写完才去上班。”

晨间笔记究竟是什么呢？简单地说，晨间笔记就是三页手稿。严格地说，它是一种意识流：“哦，天哪，又到早上了。新的一天开始了，我却没有一丁点儿值得说的东西。我得洗窗帘，对了，昨天我那些脏衣服洗了吗？……”虽然将它称为“大脑排污管”听上去不是那么文雅，但是那的确是它的一项主要功能。

晨间笔记无所谓对错

谁都不会要求你每天早上写出的这些闲谈非要与艺术挂钩，谁也不会要求你的晨间笔记一定得是所谓的写作。为了让阅读这本书但不想成为作家的读者安心，我必须强调这一点——写字只是一种工具。所谓笔记也只不过是在纸上随手记下你脑中想到的东西。无论事情多琐碎、多无聊、多愚蠢、多怪异，你只管放心大胆地写下它们。

晨间笔记不一定非要是聪明话，即使偶尔会迸出几句聪明话，但通常都没多大看头。而且，除了你，没有人会看到这些闲谈文字而且你在前8 周也不该把它们翻回来读。只管写下三页纸并把它们封在信封里，或是在活页纸上写三页，然后把它们翻到后面去。就是写三页纸……第二天再写三页。

1991 年9 月30 日……我和女儿多米妮卡为她的生物课作业去里奥格兰德和波特河捉虫子。我们捉了水爬虫和蝴蝶。虽然我亲手做的那个深红色的蝴蝶捕网很好用，但捕不到蜻蜓。我们在家旁边的泥道上看到了一只大蜘蛛在悠闲地散步，我们没有去捉它。我们能够发现它，就已经心满意足了。

尽管有时候晨间笔记是丰富多彩的，但往往是负面的，常在碎片中夹杂着一遍遍重复的话语与自我怜悯的腔调，有时像踩着高跷那样飘忽摇摆；有时像婴儿那样含糊地“咿呀”乱语；有时满纸都是怒气冲冲的无名之火；有时是令人汗颜的乏味透顶；有时是充满傻气的不知所云……其实，这样才是正常的嘛！

1991 年10 月2 日……我起床了，一直头疼，吃了片阿司匹林。虽然还是晃晃悠悠，但总算好点儿。我不会是又感冒了吧？我已经把行李箱翻个底朝上了，还是没找到劳拉送我的茶壶，我好想她啊。真伤心……

晨间笔记中的愤怒、抱怨和琐碎的事恰恰就是阻碍你与创造力连通的诱因。一切一切的烦恼——工作、脏衣、车被刮花、恋人眼中闪过的诡异神色，都在我们的潜意识中打转，让我们的日子变得泥泞不堪。把它们记下来吧。
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� “ 艺术之道”是本书原名直译过来的，在此保留此名以指此书的课程。——编者注
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