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内容概要

本书以焦谛卡禅师写给学生与法友的诸多信件精编而成，涵盖了人生如何才能真正快乐、如何面对生
活中无处不在的烦恼、人生中的真爱、个人如何独处、面对生死的态度，以及禅修指导等诸多问题。
　　在这些信中，焦谛卡禅师以无限的耐心与慈悲心，给予生活中的人们以心灵指导，让人们鼓起勇
气去面对生活中的烦恼与困难，并去发现人生的真谛，从而改变自我的生活。
焦谛卡禅师用最简洁的语言表达了最深邃的生命体验。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<觉知生命的七封信>>

作者简介

焦谛卡
　　闻名于世的南传佛教禅师。
1947年生于缅甸。
1973年毕业于仰光理工学院，成为电机工程师，其后出家，受沙弥戒。
1974年受比丘戒。
禅师数十年如一日地精进禅修，于南传佛法有精深造诣，并多次前往亚洲、欧美各地弘法并指导禅修
。
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书籍目录

缘起：分享生命的感悟前言：我选择了最好的生活方式第一封信 简朴而安静的生活　独处的生命诗意
　如实地接受一切　简单的生活方式　人生四十才开始　真正具有创造性的工作　观想的力量　只做
能做的，其他的顺其自然　没有钱的生活真轻松　我住在疯狂的世界之外　不再追求快乐，才会快乐
第二封信 深爱来自于深入的了解　出家所要付出的代价　我们之间没有隔阂　我的心毫无保留第三封
信 寻求自由生命的答案　心的伟大力量　人生的方向来自内在　盲目的信仰不是修行　每次放下都是
一种觉醒　不善的念头使人不快乐　学习爱最积极的方法第四封信 做个小人物真快乐　最好不要期望
完美　愿意接受任何经验　寻找满足等于寻找痛苦　不去任何地方，就不会迷路　生命像一首诗　过
有智慧的生活　承认黑暗，才可以获得光明第五封信 活在当下的生活中　学会保持正念　法在生活中
，不在书本里　自己和自己的生活方式　与朋友分享的时光　相互冲突的希望和欲望　你能逃离自己
的影子吗第六封信 最需要了解的是自己的心　禅修是要解开内外各种问题　忙碌是一种浪费的生活方
式　多多阅读自己的心　心烦意乱是一种自我沉溺　学会“做自己”　直接体验自己的心　觉知自己
的烦恼　小心别让自己变成魔鬼　必须训练自己，不要想太多　禅修与全部的生活有关　我们经常对
自己说谎　感受越深，对感受就越沉默第七封信 爱是救世的良药　开启人心的钥匙　纯净的爱不会引
起痛苦　伤害他人等于伤害自己　爱让心灵体验　“去爱人”的真正含义　多数的成人其实只是大孩
子　人人都很寂寞　真正的力量展现在自制中
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章节摘录

　　学习爱最积极的方法　　若不知道控制最深处的自我，就会以轻慢心去控制他人。
　　——歌德　　啊，美丽的梦，这些美梦曾经带给我欢乐，让我成长茁壮。
年轻时这些美梦让我很受用，但现在我知道梦也只是梦而已。
有时我希望能再度活在梦中，享受那种无知之乐。
　　我得一个人在中午爬上这座山，我渴望有个同伴，可是我找不到。
我必须使身心更强壮，才能独自爬到山顶。
　　我知道孤寂是什么样子，我正为孤寂做准备，这是我的命运。
甜美、甜蜜的孤独。
　　我最亲爱的朋友，深入了解自己吧。
我越来越不想教导他人，然而遇上聪明、有度量的人，　　或是懂得质疑经典的佛教徒，我还是很有
兴趣谈一谈。
最糟的是遇上说起话来像宗教的人，我受不了这种人一副无所不知的样子。
　　如果你把你的经历写下来，我会读的。
一个充满 “矛盾的理想”的人，一个信佛的美国犹太人，一个知识丰富却不知道自己这辈子要做什么
的人，玩世不恭、冷眼静观世间上演闹剧，却又觉得自己有问题的人。
（我也差不多是这样，只是我比较了解我的心。
）　　你看吧，你对人家这么好，人家不仅不感激，反而认为你是 “便宜货”，又笨又好用。
为什么？
因为他们不懂得尊重。
他们没学过如何建立良善的人际关系，或许也从未被人尊重过。
人是从经验中学习如何与人往来，而不从是书本上，或许他们曾经与互相操纵的人在一起生活，如父
母、配偶等。
　　不操纵别人的人很少见。
人之所以操纵别人，是因为不信赖或不尊重别人，也不信赖自己。
如果彼此尊重、相互信赖，就不会互相操纵。
操控是懦弱和不成熟的象征。
　　生命充满奥秘。
无法体会这点，就不知道如何获得惊喜和快乐。
想要对生命的一切现象做出完美的解释，不仅没必要，而且也绝不会成功。
我不愿做科学家，宁愿做神秘主义者，有些科学家也是神秘主义者。
　　欺骗 （自欺）绝不会让人成长，或让人有洞察力。
想要了解真相，首先需要勇气和诚实。
每个人都同时具有天使和魔鬼的性格，如果否认魔鬼，魔鬼会在黑暗中缠住心灵，让魔鬼在光明中现
身吧。
　　受自己欺骗、蒙蔽、催眠，使得生命更为空虚。
这个社会充满焦虑、寂寞、空虚的人。
在我们的社会中，　　有各种“依赖”伪装为爱，有的是互相帮助，有的是彼此满足欲望，有的是透
过各种人际关系进行的商业活动，有的甚至是明显因寄生而引起的被虐待狂。
两个感到孤独和空虚的人彼此联系，以一种心照不宣的默契，让彼此免受寂寞之苦，这也很常见。
　　——罗洛?梅　　“悲剧就是看清了自己是什么人。
”对容易分心的人来说，　　最好是让心忙于观察一个接着一个的对象；而平静和有正念的人只需观
察自然生起的对象就可以了。
　　有人反对你，是你自己的态度出了问题。
　　——艾克哈特大师　　生活没有目的，表示生命中没什么值得重视，没有中心，一切所谓的理想
都是借来的。
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就像现在，你没有稳固的立足之处。
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编辑推荐

　　《觉知生命的七封信》来自著名禅师的七碗“心灵鸡汤”。
出世禅师写给世俗男女的“忘情书”。
出世的灵性禅师开给世俗之人的七张“药方”。
亲情、爱情、友情、理智与情感、欲望与清明，七封长信破解了人世生活中最大的烦恼。
一名禅师，描述了最诗情画意的出家生活；表达了最百转千回的世俗之情。
从尼采到荣格；从克尔凯郭尔到维特根斯坦；从老子到僧璨，东西方的人类思想精华竟汇聚到一个人
的心灵之上，这就是焦谛卡禅师无所不包的精神生活。
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