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你是不是已经受够了嘈杂的生活？快节奏，来自社会的各种要求，职业压力，铺天盖地
的信息，还有自己内心叽叽喳喳的小声音……今天的我们，比任何时候都向往宁静。安
静一点儿，我们的生活会不会变得更好？

本书探讨的是，如何从这个物欲过剩的焦虑世界中解脱出来，找到应对这个复杂世界的
简单方法。作者坎吉育通过生动、有趣和个人化的讲解，从视觉静音、言语静音、身体
静音和行为静音四个方面，给出具体的建议和实用的练习，比如让眼睛静下来，把目光
从繁杂的信息上挪开；让言语静下来，学会收声和聆听；让身体静下来，感知身体并与
之建立联系……引导读者以“内心简约”为日常生活指南，从外到内做到断舍离，开启
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属于自己的静音生活。

作者介绍: 

坎吉育·塔尼耶（Kankyo
Tannier），法国佛教联合会前理事，“每日一禅”网站创办者，TED备受欢迎的禅修
课老师之一。她也是一位斜杠现代人：不仅是一名法硕（公共法硕士）、声乐老师，同
时还是《赫芬顿邮报》专栏作家和知名博主、催眠疗愈师，以及饲马员。皈依之后，她
曾赴日本、印度精修冥想，现居住在阿尔萨斯。
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@译本

评论

北京旅游，到侨福芳草地购物中心的中信书店，正好遇到这本书作者，我们交流了一下
冥想的问题，还是很好的，在书上的题词也很认真，感觉很好。书中的内容也有一定的
实用价值

-----------------------------
书是不错，但翻译实在太差

-----------------------------
缺失感/人之所以不幸福的根源，是他们无法一个人安静地在自己的房间里待着
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-----------------------------
这本书可以总结为一句话，非礼勿视，非礼勿言，非礼勿听，非礼勿闻，非礼勿吃。也
就是关闭五感，回归内在。看不下去

-----------------------------
真巧，我也是在侨福芳草地的中信书店读了这本书。静这件事情我觉得更多是一种心态
。但现在这个充满诱惑的快节奏社会里，完全的静可能过于无欲无求，能做到一种动态
的平衡，调节好自己就可以了。

-----------------------------
我看了一大半根本没有什么用，他没有一套确切的方法教你如何静音，实在是无用，实
在没有时间日积月累。

-----------------------------
我的静心方式是：就感觉我一直很静音，活的像个傻瓜，到目前为止手机里没有淘宝没
有抖音，所有微信群都静音。每天做自己的事写字、喝茶，对我来说很真实的一件事便
是：钱是从天上掉下来的，掉多少不一定，但一直遵循的准则是满足生活成本的同时钱
越少越我越快乐，损之又损以至无为。内心安定强大了便什么都不想要，欲望低了便静
音了。这本书给了我不少启迪。

-----------------------------
灯红酒绿的世界太需要静音了，也太难静音了。在紧张忙碌的工作节奏中，暂时抛开所
有的事情，我会喜欢找一首喜欢的音乐，为自己泡一壶喜欢的茶，点一支清香，选择舒
适的坐姿和自己独处一会。聆听自己内心深处最真实的感受，看着内心的念头升起和消
失，就这样远远的看着自己……不做任何评判。找个概念很棒，也值得一直坚持沿用下
去。

-----------------------------
这是一本须时时放在身边的小书，以提醒自己与数码产品偶尔隔离、珍爱拥有之物、克
制消费、冥想和内省。 快乐源于简单。

-----------------------------
小的时候曾随母亲一同前往寺院住过一小段时间，那个时候还小，对一切都感到好奇。
依稀记得寺院里高耸的建筑，令人心生敬畏，四周都特别宁静。现在除开每日的忙碌生
活之外，偶尔会想起在寺庙里短暂停落过的几日，莫名觉得这些回忆能有让自己安静下
来的力量。听说静音的作者是出家之人，长期生活在寺庙里，在森林中写作。这是让在
城市里的我多么羡慕的一个状态，也想像她一样可以远离嘈杂地去生活。这本书的名字
叫静音，尤其中意副标题：应对复杂世界的简单办法。想要伴随作者的文字，一齐探索
能在平日的生活中安静下来的方法。



-----------------------------
周五晚上逛中信书店的时候，偶然撞见了作者办的新书讲座，座无虚席，每个人都听的
很认真。吸引我也驻足了一会，跟着作者做了一些静音的冥想，感觉还是很不错的。想
买这本书来参考让自己能随时安静下来的办法，希望有用。

-----------------------------
读完之后，我发现我也有自己的静心方式，就是杜绝一切社交。哪怕好朋友的邀请。晚
上一个人找个安静的地方，戴上蓝牙耳机。训练。反正做什么事就心无旁骛。吃饭就吃
饭。训练就训练。看电视就看电视。和朋友聊天就两天，反正尽量做到一心一用。

-----------------------------
者这样形容道：“人生最好的境界是丰富的安静。静音，是一种适用于现代所有人的方
法。它不需要我们离群索居，也不需要我们腾出很多时间。无论何时，无论何地，每个
人都可以找到适合自己的静音之道。”这样的话真能宽慰现代城市人不安的内心。

-----------------------------
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书评

文图 / 左叔
若干年前，对于与自己持不同见解的人，我可能还有一份想要辩驳的雄心，不一定是要
将对方“说服”，而是觉得有必要将自己表达“到位”。可是，随着年纪增长，如今，
我似乎更能接受这个世界的可贵之处是“和而不同”。
法国佛教联合会前理事坎吉育·塔尼耶女士的《静...  

-----------------------------
在这个众声喧哗的时代，如何给自己的内心留白，找到自己的内在安静？
中信出版社、南方精英传媒与新京报书评周刊，邀您一起参与「100种静音生活方式×
7日行动」。 静音生活禅，通往丰富而安静的人生 人生最好的境界，是丰富的安静。
生活禅大师坎吉育·塔尼耶（Kankyo Tannier...  
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