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在安静中，才能听到内心的交响乐。

29岁的时候，皮克•耶尔过上了一个普通人梦寐以求的生活：在曼哈顿一栋摩天大楼的
25层上班，和一群志趣相投的人共事；工作内容精彩无比，是为《时代》周刊报道国际
时事；而且没有什么家庭负担，可以随心所欲地到世界各地旅行。忙碌的生活让他感到
兴奋，但是内心深处却迷失了自己的方向。于是，耶尔决定逃离这样的梦幻生活，放弃
稳定的工作，搬到未知世界，也就是他心目中的“止境”，体会一种静止的力量。都市
的生活总是让人晕头转向，但耶尔发现止境能够让人找到自己真正的方向，从而把世界
看得更加清楚，对世界爱得更深。

在《安静的力量》一书中，皮克•耶尔分享了许多与我们常识相悖的观点。他认为每个
人在骨子里，其实都需要一个留白的空间，一个停顿，就像一段音乐正是有了休止符才
能让人产生共鸣。但是，这本书不是冥想指导书，也不是宗教宣传小册子，而是倡导了
一种生活方式，也就是关掉电脑、抛开手机、逃离都市喧嚣，通过长时间静坐，进入内
心世界。而这种生活方式是包括谷歌在内很多互联网公司都在推崇的生活和工作方式。

作者介绍: 

皮克•耶尔，查普曼大学（Chapman University）杰出总统学者（Distinguished
Presidential
Fellow）。过去四十多年都在游历世界，去过的地方包括复活节岛、不丹、埃塞俄比亚
、洛杉矶。他关于这些旅途的描述曾记录在《加德满都视频夜》《女人和僧人》《地球
灵魂》等几本书中。他有长达20年时间在为《纽约时报》《纽约书评》《哈泼斯》《时
代周刊》以及遍及全球的20多份杂志和报纸写专栏。
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评论

我个人比较喜欢把应对外物的态度归结为“修养”问题，因为发现越是内心有明确期待
的人越不容易被外力牵引，内心反而多了些坦然，比较喜欢这本书中有一点，也是和很
多所谓指导心灵发展的书很不同的一点，是作者不主张对现有生活的全面否认与叛逆，
只是建议面对眼前的一切，去思考和定义。说真的看惯了太多生活中常人的反思，现在
很怕那种对自我的全盘否认，之后衍生出对周围一切的厌恶，最后好像遁入虚无的那种
过程。我喜欢安稳的转变和实实在在的勇敢，活在平常但不平淡，有大胸怀而不流露野
心，不与人争执也绝不被轻易左右，这点上来看，这本书还是值得一读。

-----------------------------
这本书我想看很久了，今天才发现是tony yet同学翻译的。。。

-----------------------------
听书的方式就像榨汁机，要么得到果汁，要么得到水果残留物。别人抽离和总结的精髓
，是否对自己有效待定。这本书和我自己所尊崇的某些方式有许多不谋而合。Nowhere
即是no where也是 now here^_^

-----------------------------
图片很喜欢，文章看的雨里雾里的。定价偏高，感觉要是什么时候我当上CEO的话，cc
av来采访我，后面放一排中信的这个系列，肯定特带范。



-----------------------------
前往止境并不是说让你漠视这个世界 而是从中抽离 这样你才能把世界看得更清楚
对世界爱得更深。

-----------------------------
大年初一计划外的晨型，读了Tony送我的这本译作，感觉有所启发。书不长，像是一
个过来人跟你谈心，文字之外的留白给了我更多时间来内观自己。戒定慧的逻辑，凡人
做不到「戒」，「定」还是有可能的。最近读的书都跟慢下来有关，时代太快了，真要
停下来等下灵魂。

-----------------------------
字很大，空白很多，总共没有几页纸，定价36，这书出得可真没诚意。不过书的内容就
是安静，安息，极简，那么字少留白也算是配合了主题了。平心而论内容还可以，读着
读着会有宁静的感觉蔓延全身。因此加一星。

-----------------------------
性价比不高。

-----------------------------
我特别喜欢这本书，读来静心安住。我们所有的困扰，皆因我们无法安静下来与自己独
处。

-----------------------------
我基本上每天中午会花20分钟以上的时间静思或者听心经，以前是听古典音乐，后来1/
2
时间古典音乐1/2时间心经/金刚经，同时进行静心。这个习惯几乎从初中就开始了，感
觉大大缓解了我青春期的焦虑、治疗好了我曾经的失眠症。所以冥想和静思都是有作用
的，但前提是：你必须真诚的收摄妄想。

-----------------------------
阅读时间大概在一个半小时左右，排版宽松。讲冥想和放松的必要性于是在上班的路上
放空了一个小时。

-----------------------------
适合网络时代匆忙生活的现代人阅读的小册子，关于冥想，关于游历，关于生活，一场
自我探寻的心灵之旅。繁忙的生活中可以随时停下来翻一翻，书很薄，文字很美，作者
是旅游专栏作家兼学者，通过分享自己的工作和生活，把我们带到一个安静的世界——
止境，它教会我们如何在这个快速而又疯狂的世界里坚持自己的方向，如何在工作之余
用心休息，让时间静止，让大脑得以重启。正如亨利·戴维·梭罗所言：“重要的不是
你去何处旅行或者你走了多远——走得越远通常让人越糊涂——重要的是你是否真的活



着。”

-----------------------------
插图很好！科本更好！能读也好！不读，想想安静为什么会生出力量来也是很好的事。

-----------------------------
冥想是与世间万物相爱的一种方式。

-----------------------------
概念不是新的，但角度和内容都非常有意思，这本书的语言很美，超乎我的想象。

-----------------------------
建议豆瓣图书添加“听过”选项。。。
这是我在喜马拉雅听的第一本书，感觉是别人提炼总结的东西和自己的体会会有些不同
，但有的地方也会让你打开了思路。我是特别赞同静心养心的说法，快节奏的工作生活
让很多人越来越迷茫和焦虑，如果能多让自己安下心来静心思考，会对身体是个很好的
调节，形成良性的循环，许多问题也许就不复存在了。

-----------------------------
安静的力量，内心的平静，很薄，很有意义的一本书

-----------------------------
由此知道了科恩。

-----------------------------
得到每天听本书听的。没什么启发。逃避或者福气好本身就没有什么琐事打扰的情况下
的安静并没有什么力量，也没有什么了不起。

-----------------------------
我一直想要获得的力量。

-----------------------------
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书评

世界卫生组织曾定论：压力会成为二十一世纪的流行病。不得不说，我们正在身体力行
地证实这一点。当然，也有不少患病人士力图自救。
比如说，给自己放次假，好好放松一下。然后开始浏览大量的攻略，力求极尽完美地规
划好行程，不自觉地就得把一些工作习惯延申到假期上，充实紧凑...  

-----------------------------
观照，曾经很喜欢的一个词，单看一眼，就觉得深邃、哲理。在词典中，它的解释是：
静观世界以智慧而照见事理。因不明而神圣，它始终是一个至高的符号、现象甚至是一
种境界。
几年前途径拉卜楞寺，在庙宇间流连的我，突发奇想地想登高远望这片圣地。记得那是
快到傍晚的时候，和...  

-----------------------------
休假的最后一天，不想辜负这美好的闲暇时光，尽管午后阳光强烈，空气湿热，我还是
来到酒店面朝大海的阳台上，倒上一杯热茶，坐在躺椅上，随手拿了本书翻看起来。书
是昨天在书店买的《安静的力量》。 书的封面上写着：
“当代版《瓦尔登湖》，探寻自我的心灵之旅。 ...  

-----------------------------
很多人年少成名过着鲜衣怒马的生活，在年轻的时候就取得很大的成就获得大量的财富
，不愁吃喝，他们在一次又一次征服工作中获得满足感成就感，但内心并不充实甚至有
些空虚失落感；也有一些买彩票一下就中了成百上千万的人，一下从普通的生活状态达
到富人的阶层，他们买飞...  

-----------------------------
怎一个静字了得 读《安静的力量》 文/方木鱼
《安静的力量》，让我想到《心静的力量》。
前几天，读拿破仑•希尔《心静的力量》的时候，谈到曾国藩的“最是静字功夫要紧”
。
曾国藩在日课十二条里有一条“静坐”：“每日不拘何时，静坐一会，体验静极生阳来
复之仁心。正位凝...  

-----------------------------
中午午休时发现有一本书叫《安静的力量》，刚好Kindle上有，晚上花了1个小时看完
了这本书。值得说明的是，昨晚十二点过才睡觉，也许是晚上喝了咖啡的缘故，在床上
辗转难眠，当时脑海中呈现了一个想法：以后我要写一本书，名字就叫《安静的力量》
，把生活中运用了安静这一方法而...  



-----------------------------

-----------------------------
一直被失眠困扰，常在睡不着与睡不足摇摆，严重的时候，情绪像炸药，一点就炸。虽
然这个问题已经持续了很多年，一旦有恶化，心情就会万分焦虑。与朋友讨论起来，发
现他也长期被失眠困扰，他的解决方式不去担心，睡不着就看看书，写写字，平静的面
对。 看这本书，也是因为失眠很...  

-----------------------------
书里面说，现代人一天所接受的信息量是相当于莎士比亚的一生。数据可不可靠，并不
清楚，但是曾用过一些软件来统计手机的解锁次数和使用时长。就我个人来说，解锁次
数一天少则两三百，多则上千次，使用时长少则三五小时，多则七八小时。
也不知道是真的方便还是被时代的信息化洪...  

-----------------------------

-----------------------------
我是多看阅读APP的忠实用户，从2013年起看了大量的电子书，多看的排版是最好的！
强烈推荐。以下是我以前发表在多看的书评，现转载过来：
本书不是冥想入门类书籍，只是谈及作者自己和朋友们寻求内心安宁的经历。
作者皮克·耶尔是一位旅行作家，但他却选择逃离四处奔波的日子...  

-----------------------------

-----------------------------
突然发现我最近的状态和这本书里面描述的很像。
其实一开始我是有点排斥里面的内容，因为作者的“逃离”。尤其文中提到，“我觉得
自己一直只是在夺路狂奔，却不晓得前进的方向，更未曾问过自己是不是真的幸福。事
实上，那样一种每天都很匆忙，到处寻找满足感的过程，似乎就是让...  

-----------------------------
在很多年前，上海拥挤的地铁站，透过快速移动的人影，我看到了柱子上的广告。这句
话是某面膜的广告语，和停不下来的人群、工作、思绪，形成强烈的反差，那一刻，如
此的打动人心。
从小时候开始，我就很喜欢暴雨天，我会拖一个小凳子，坐在院子里，透过稀里哗啦的
雨声，我竟然感...  

-----------------------------



-----------------------------
这几天内心莫名的浮躁，思绪混乱，时常神游，书完全看不下去！看到书名有（安静）
两字，便知道自己当下所需了！（开始阅读确实如此）
如今我们都被互联网给绑架了，和过去不同的是当下信息虽多，但却失去了意义，因为
不断涌来的信息在不停打断我们的思维，让我没有充足的时间去...  

-----------------------------

-----------------------------
连续下了一周的雪，从窗外望去白茫茫的大地无边无际，似乎整个世界也安静了下来。
此时正是周末的午后，雪刚停，阳光再次出现，照射在地上还反射出耀眼的光。
独自一人坐在窗前的书桌上，体会着这一份难得的平静，终于有机会静下心来思考自己
、反思自己。 最近经常听人说，特别...  

-----------------------------
书很短 很快就可以读完 里面插图很美 正如书名那样有着 安静的力量。
我是连续读了两遍，做了一遍笔记，因为有些句子真的很美，实在不忍心让他们错过我
的摘抄本。
连续读两遍，是因为第一遍看完依然不舍，合上书本还不想退还（借于图书馆）。有某
种不忍卒读但又想一读再读的感...  

-----------------------------
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