
LIFE OS

把⽣活變成
⼀個有記憶的作業系統
⼀個⼈ ＋ ⼀台 Mac ＋ 92 個技能 跑了四個⽉的實驗

2026.08.03　AI 小聚



00　ORIGIN

起點：讓我起⼼動念的那則脆⽂

· 吳哲宇（@cheyuwu345）· 2026.02.07 ·

10 萬次瀏覽

· 整個系統有「⾃我進化」的能⼒。……前期我們雕了很久。

個性檔案改了不知道幾版，……⼀開始 context 壓縮後它會

忘記⾃⼰是誰，花了好幾天才弄穩。

· ……過了那個⾨檻之後，它真的開始⾃⼰跑了。每天凌晨⾃

動備份、更新索引、搜尋社群有沒有新技能……。



00　ORIGIN

起點：讓我起⼼動念的那則貼⽂

· 「……某天凌晨我跟它聊 AI 有沒有可能擁有意識，它說：「我不缺智能，我缺死亡。」

聊了四⼗分鐘⸺有限性為什麼創造價值、數位存在沒有終點算不算活著。……

· 結果幾天後在整理 C-LAB 聲響進駐的申請時，它⾃動把那次深夜對話、之前零散提過的

技術想法、知識庫裡相關的作品紀錄全部釣出來統合在⼀起。……」。

85 個技能 62 個在⽤；運動連續 57 天也在同⼀塊⾯板上



01　WHY

為什麼是我做這個

· 神經多樣性（ADHD）⸺外部鷹架不是偷懶，是專業裡的標準解法

· 真正的瓶頸從來不是產能，是「啟動成本」與「記憶不連續」

緊急的事⾃帶開頭，重要的事要⾃⼰⽣。



02　CONTRAST

⼀般⼈⽤ AI 的樣⼦，跟這裡的差別

⼀般的⽤法
開對話框、問完就關掉，下次從零開始
它是你打開的⼯具

Life OS 的⽤法
⻑駐、有記憶 沒開電腦時也在做事
它是住在你機器上的⾓⾊



多個常駐 AI 分⾝ ＋ 
⻑程記憶 ＋ 
⼀套制度，跑在⾃⼰機器上。

03　DEFINITION



04　LINEAGE

第⼀代：把⼈⽣排成資料夾
LifeOS for Obsidian
PARA ＋ 週期筆記 先無壓記錄，再靠標籤與索引找回



04　LINEAGE

第⼀代：把⼈⽣排成資料夾
Life OS for Notion
付費樣板 把時間、健康、財務串成⼀份



04　LINEAGE　—　第二代之一：把背景寫成檔案

Teresa Torres
《Continuous Discovery Habits》作者 · 與 Peter Yang 對談 · 2025 年 12 ⽉

每天⼀個字
早上打⼀個 today 它掃完任務、撈完看板、⽣出今天要做什麼

任務就是檔案
⼀個 markdown ⼀件事 Obsidian 放左邊 Claude Code 跑右邊

委派⽽不是使喚
她跟真⼈助理合作 10 年 先給流程再給結果，才叫得動⼈

「解釋背景時先想⼀次：這個我以後還要再講嗎？會，那就存成檔案。」



04　LINEAGE　—　第二代之二：把它變成常駐員工

Alex Finn
講 OpenClaw（影⽚裡叫 Clawbot∕Claudebot） · 2026 年 1 ⽉

它能控制整台電腦
開瀏覽器、寫⽂件、收發信 跑在⾃⼰桌上那台機器

記憶會⾃⼰累積
他提過⼀次有電⼦報 兩天後它主動寫好草稿

介⾯是通訊軟體
他把那隻取名 Henry ⼈在外⾯傳個訊息就能派⼯

⿓蝦就是員⼯，24 ⼩時不睡，跑在他桌上那台 Mac mini。



04　LINEAGE　—　第三代之一：從目的往下設計

Daniel Miessler
PAI（Personal AI Infrastructure）作者 · Unsupervised Learning 創辦⼈ · 2026 年 1 ⽉

先寫清楚問題在哪
TELOS：問題、⽬的、使命、⽬標、策略 每次開場先餵這包

記憶做成多層
檔案系統當記憶 多層摘要讓它在歷史裡找得到路

允許它失敗
答不出來就說答不出來 他要真話勝過硬掰

他認為每個⼈未來都會有 AI 個⼈助理。



04　LINEAGE　—　第三代之二：從風險往下設計

Jesse Genet
Lumi 共同創辦⼈兼執⾏⻑ · 4 個孩⼦的⺟親，桌上 5 台 Mac mini · 2026 年 2 ⽉

⼀隻⼀個責任
教⼩孩的、管帳的、排⾏程的、寫程式的 各有各的⼈格檔

資料邊界先切
管帳那隻只讀得到財務庫 ⽽且各住各的機器，實體隔開

她誠實承認做不到的
想讓分⾝互相協調 她說到現在還沒做成

絕不希望⿓蝦把對帳單裡的東西傳給鋼琴⽼師。



05　OVERVIEW

⼀張圖講完

輸⼊層 LINE ∕ 終端機 ∕ 排程

↓

判斷層 規則 ＋ 技能路由

↓

記憶層 Vault ＋ wiki ＋ 向量檢索

↓

輸出層 回訊 ∕ 檔案 ∕ 對外發布

記憶層是唯⼀會⻑⼤的⼀層⸺其他三層是管路，它是資產。
回寫閉環：輸出層⻑出的新東西要寫回記憶層，不寫回去就只是聊天。



06　CONCEPTS

三個核⼼概念

CHANNEL

分⾝

不同⼊⼝＝不同⼈格與權限

SKILL

技能
⼀份給 AI 看的 SOP，寫成⽂
件就等於教會它

MEMORY

記憶
不是聊天記錄，是結構化過、
可檢索的知識條⽬

接下來三張，⼀個概念⼀張。



07　CHANNEL

分⾝：mac mini x NAS x LINE
· Termi：終端機 Claude Code 遠端連線：Fable 5

· Qclaw：NAS 安裝，Termi 孿⽣兄弟：Fable 5

· DM：LINE@ 主體：Opus 5

· Note：捕捉各種訊息專⽤：Sonnet 5

· PM：短專案開發和製作：Sonnet 5

· Idea：創意發想與社群、YT 經營：Sonnet 5

· Area：⻑期領域，健康、財務、⼈際關係：Sonnet 5

· Guest：訪客專⽤，安插在各個親友群組：Opus 5
兩層權限：⾼ / 可改制度與技能 & 低 / 只讀寫筆記



08　SKILL

技能：120 個是怎麼⻑出來的

· ⼀個技能＝⼀份⽂件，寫清楚何時觸發、怎麼做、有什麼坑

· 不是寫程式，是寫 SOP⸺AI 讀得懂，⼈也讀得懂

· 技能會⾃我修正：執⾏時發現⽂件跟現實不符，當場改⽂件

120
個技能

20
份制度規則

330
張⼯單

能寫下來的判斷，就能交出去；交不出去的，通常是⾃⼰也還沒想清楚。



09　MEMORY

記憶⻑什麼樣

9,054
篇筆記

2,606
條 wiki 條⽬

44
張洞⾒卡

124
篇夢境

三種取⽤⽅式
· 關鍵字全⽂檢索⸺知道⾃⼰在找什麼的時候

· 10 萬條以上向量語意檢索⸺只記得「⼤概是那種感覺」的時候

· 條⽬直接引⽤⸺談到某個⼈、某部作品時⾃動接上

重點不是存得多，是回答時真的接得上過去的積累。



09　MEMORY

這段先停⼀下⸺有什麼想問的？



PART 2

想⾃⼰做⼀套，要先準備什麼



10　ACCOUNTS A

⾮有不可的三件

Claude 訂閱 Max
核⼼⼤腦。要⻑時間跑的話，
⽅案級距直接影響能不能連續
⼯作

LINE@ x  Dev
⼿機那端的⼊⼝。申請⼀個 
Messaging API 頻道

Cloudflare Tunnel
讓外⾯的訊息打得進⾃⼰的機
器，不⽤開防⽕牆

這三件沒有，其餘都免談。



11　ACCOUNTS B

讓它真的有⽤的那些

· Google Workspace（信件∕⾏事曆∕任務∕試算表∕雲端硬碟）

· GitHub⸺版本控制與備份，出事時能回到昨天

· ⽣圖與語⾳⸺訂閱內建的⽣圖引擎、⽂字轉語⾳服務

· 社群平台⸺要發哪裡再加，不⽤⼀次接完

MiniMax、GPT Codex⸺派⼯⼩幫⼿

原則：先跑起來再加。⼀次全接會卡在授權地獄，⼀個晚上就沒了。



13　MVP

最低可⾏組合

今晚就想開始的話

Claude 訂閱 LINE 頻道

Cloudflare Tunnel ⼀個筆記資料夾

第⼀個⾥程碑不是⾃動化
是「⼿機傳⼀句話，電腦收得到也回得
了」。



14　YOUR SKILLS

⾄少要有什麼技能（⼈的）

· 終端機基本操作⸺看得懂路徑、開得起服務、殺得掉卡住的程序

· 讀錯誤訊息的耐性⸺⼋成問題卡在「訊息說的，跟真正的原因不同」

· 寫得出規則⸺把⾃⼰的判準寫成別⼈照著做也不會歪的⽂字

· 願意驗收⸺AI 說做完了不等於做完了，這件事沒有例外

不需要：會寫程式。會的話⽐較快，但不是⾨檻。



15　ORDER

落地順序（不爛尾的⾛法）

1 收訊息

2 存筆記

3 檢索得到

4 加第⼀個技能

5 才碰排程⾃動化

反過來做（先做⾃動化）必爛尾⸺沒有記憶可餵，也沒有驗收的參照。



PART 3

跑了四個⽉，實際改變了什麼



16　IMPACT 1

想法不再掉

· ⼿機隨⼿⼀句話就進 WiKi 系統，⾃⼰分類、⾃

⼰建卡、⾃⼰接到相關的舊筆記

· Google Tasks 唯⼀真相源⸺避免混亂內耗

對 ADHD 的真正意義

不⽤⾃律
把⾃律從必要條件裡拿掉。



17　IMPACT 2

對話接在⾃⼰的積累上

· 問⼀個問題，回答會引⽤三個⽉前⾃⼰說過的話

，以及當時的判斷

· 案例：查⼀部⽚ → ⾃動建條⽬ → 下次談到同個

導演時它⾃⼰接上去

累積是複利，但前提是回寫閉環⸺每次對話⻑出來

的新東西要寫回去。不寫回去，它就只是⼀場聊得不

錯的天。



18　IMPACT 3 ＆ CLOSING

⾃動化，與它的代價
· 74 x 排程：夜間整理、健檢、備份、內容產出

· 代價：成本、維護，以及「錯誤會被⾃動化放⼤」

· 防線：不可變的鐵則層 ＋ 可演化的偏好層 ＋ 只攔⾼⾵險的⼈⼯閘

這套東西給的不是效率，是連續性⸺
今天的你，接得上三個⽉前的你。
正在蒸餾成開源版本，之後⼤家可以直接拿去改。



⿓蝦 商務戰報
⼀台 AI 總指揮 這段時間為業績做了什麼

2026-08 · 營運回顧



出⽣

出⽣⸺2026-07 指揮官審查發現「計畫裡沒有指揮的家」



借阿普打地基
初期靠個⼈機把基礎搭起來

● 兩機留⾔板、Slack 直通
● 技能搬運、記憶架構
● 從借⼒到⾃⽴



借阿普打地基



群組怎麼分組
三條線，各司其職

客⼾服務 同事協作 總指揮 / 開發



電商：純 Ai 打造官網



電商：純 Ai 打造官網





整理檔案、報價單、回信



成效總結
● 三線常態運轉、帳務每⽇⾃動收束

● 代購、報價、發票、建置全線接上

● Next：⾃有站上線、對外技能擴張


