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《最初和最终的自由》

前言

前言真相无法靠别人给你。你必须自己去发现它。与人交流，即使是很熟的朋友，也相当困难。相同
的措辞，对你我可能有着不同的意义。我们，你和我，如果在同一时间同一层面上交会，就能彼此了
解。但只有当人与人之间、夫妻之间、亲密的朋友之间有着真正的情谊，才有那样的交会。那是真正
的交流。即刻的了解产生于同一时间同一层面的交会。跟他人轻松、有效地交流，并促成确定的行动
，是非常困难的。我现在使用的词语都是简单的，不是专业术语，因为我认为任何专业性的表达都无
助于解决我们的难题；所以我不会使用任何专业术语，不管是心理学术语，还是科学术语。幸运的是
，我没读过任何心理学或宗教书籍。我会用非常简单的日常用语来传达深入的意思，不过你要是不懂
如何倾听，事情就难办了。倾听是有艺术的。要真能倾听，必须舍弃或放下所有的偏见、预设和日常
活动。当你的心处于接纳的状态，就能轻松了解事物；当你真心关注事物时，你就是在倾听。但不幸
的是，大多数人听东西时都心怀抗拒。我们被偏见遮蔽了，不管是宗教、灵性上的偏见，还是心理学
、科学上的偏见；我们也常被日常生活中的忧虑、欲望和恐惧所遮蔽。我们听东西时，就带着这些屏
障。因此我们真正听到的，是自己的噪音、自己的声音，而不是别人所讲的。要抛开我们的惯性、偏
见、嗜好、抗拒去听，并超越字面的表达，得到即刻的了解，那是相当困难的。那将是我们面临的困
难之一。在这次谈话中，我所讲的任何东西如果有违你的思考和信仰方式，听就好，不要抗拒。你也
许是对的，而我也许是错的；但通过一起倾听和思考，我们会发现什么是真相。真相无法靠别人给你
。你必须自己去发现它。要有所发现，就必须直接感知。如果存在抗拒、防卫和保护，就无法直接感
知。了解来自对实情的觉察。切实地了解实情、真相、现状，不解释、不谴责、不辩护，这无疑就是
智慧的开端。只有当我们根据自身的制约和偏见开始解读、转述时，才会错过真相。说到底，这就像
做研究。要想知道某个东西，一探究竟，就需要研究——你不能凭心情好坏去解读。同样地，如果我
们能观察、倾听、认识实情，切实去做，问题就会解决。这就是我们在所有的谈话中要做的事。我会
向你指出实情，但不是凭我的想象解读；你也不要根据自己的成长或受教育背景来解读它。那么，如
实认识一切是否可能？我们从这个问题出发，无疑就能有所了解。要承认，要意识到，要认识实情，
就要结束挣扎。如果我清楚自己是个骗子，并且已承认这个事实，挣扎就结束了。意识到自己的真实
状况，直接承认，就已是智慧的开端、了解的开端，它将把你从时间中解放出来。引入“时间”——
不是指用于计时的时间，而是指作为手段，作为心理过程、心智过程的时间——会坏事，会生惑。所
以，如果我们承认实情，对它不谴责、不辩护、不界定，就能够了解它。清楚自己处于某种状况、某
种情形之中，就已开始了解放。但一个人如果对自己的状况、自己的挣扎没有意识，只一味想成为别
的什么，就会形成习惯。所以，要记住，我们想要检视实情，想要观察并了解真正的事实，不要发表
观点，不要进行解读。要觉察并追踪实情，需要极其机敏的头脑、极其柔韧的心灵。因为实情在不停
地变动，不停地经历着转化，如果头脑受困于信仰和知识，它就会止步不前，不再追踪实情的瞬息万
变。显然实情不是静态的——它在不停地变动，你若密切观察，就会发现这一点。要追踪它，需要非
常机敏的头脑和柔韧的心灵，而如果你思想僵化，固守某种信仰、偏见或身份认同，一切就免谈。干
枯的头脑和心灵无法轻盈迅捷地追踪事实。⋯⋯
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《最初和最终的自由》

内容概要

你可以即刻自由吗？——因为那是从痛苦中解脱的唯一之道。
你的心必须自由，它必须有能力看到新东西。
除非我们内心自由，否则是找不到简单的。
自由无法通过戒律达成。任何形式的强制都违背了自由，内在和外在的自由。
你也许从过去中解脱了，可是未来又绑住了你，那并不是自由。
《最 初和最终的自由》是20世纪最伟大的心灵导师克里希那穆提最畅销、最具影响力的作品，也是克
氏教诲所有重要主题最集中、深入的呈现。
克氏以简洁优美的语言、用苏格拉底问答法，像朋友一样谈论通向自由的一系列主题：矛盾、恐惧、
欲望、孤独、苦难、信仰，爱与性、行动与观念、已知与未知等。
他谈论心灵自由的必要性：只有自由的心才能发现新事物和真理。

他解答人们的诸多困惑：为什么我们的心灵不自由？为什么我们高度发展的心智会让我们的生活变得
毫无意义？
他启示获得心灵自由的途径：放下训练、偏见、抵触、评判，摆脱符号和体系的束缚，用一颗警觉、
机敏的心去认识自己。切实地了解，不谴责，不辩护。
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《最初和最终的自由》

作者简介

〔印度〕克里希那穆提（Krishnamurti，1895—1986），印度著名哲人，20 世纪最伟大的心灵导师，被
誉为“慈悲和智慧化身的人类导师”，在西方有着广泛而深远的影响。他主张真理纯属个人了悟，一
定要用自己的光照亮自己。他一生的教诲皆在帮助人类从恐惧和无明中彻底解脱，体悟慈悲与至乐的
境界。他的六十多部著作，如《最初和最终的自由》《智慧的觉醒》《与生活相遇》都是由空性流露
的演讲和谈话结集而成，目前已经被译成四十七种语言出版。
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《最初和最终的自由》

书籍目录
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《最初和最终的自由》

章节摘录
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《最初和最终的自由》

媒体关注与评论
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《最初和最终的自由》

编辑推荐

《最初和最终的自由》是20世纪最伟大的心灵导师克里希那穆提最畅销的作品，也是克氏教诲所有重
要主题最集中、深入的呈现。他以简洁优美的语言、用苏格拉底问答法，像朋友一样谈论通向自由的
一系列主题，将人们从忧虑、空虚、矛盾、不安、恐惧、沮丧、绝望中解脱出来：他谈论心灵自由的
必要性：只有自由的心才能发现真理。他解答人们的诸多困惑：为什么我们的心灵不自由？为什么我
们高度发展的心智会让我们的生活变得毫无意义？他启示获得心灵自由的途径：用一颗警觉、机敏的
心去认识自己。切实地了解，不谴责，不辩护。
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《最初和最终的自由》

精彩短评

1、啰嗦
2、很赞。只是语义经常重复。
3、这是一本哲学书啊，简单而又深刻。放下训练、偏见、抵触、评判，摆脱符号和体系的束缚，用
一颗警觉、机敏的心去认识自己。切实地了解，不谴责，不辩护。
4、纸质不太好，但内容经典
5、宋颜老师的译本精准流畅
6、克氏的書讀這一本就差不多了~
7、直面自己。克氏是个可爱的人。
8、迷惑。一本书就够了，不用读再多了。
9、一句话能说清一定要用五句讲【给跪了= =
10、在图书馆和别的书一起借的，放在宿舍一个月这本书没有翻开看，在还书的路上翻开看看，一段
话打中内心，就续借后在晚上选修课开始全神贯注的阅读。。一段时间的精神支撑。
11、包装的很好，没有拆开，但是感觉不错
12、了解真正的自我，成为自我，这本书很有帮助。挑一个安安静静地下午晚上？迷失在书本中，很
是享受～
13、发货送货都很快，很赞
14、寻找最真实的自己
15、不太喜欢印度人磨磨唧唧的叙述方式
16、轻松的哲学书，可以培养世界观~
17、内容挺好的，据说读懂此书心境可成佛。
18、本书的主旨大约是，放空自己，用最安静的心态去认识自己，接纳自己，实现当下的行动的转变
。⋯⋯有些收获，但是总体还是体会不深，感觉有道家式的出世，也许过些时候再看一次会有新收获
吧。
19、没有领袖、没有神灵、没有庙宇、没有教堂，不与人争，不怀敌意
20、读的心塞非常心塞
21、理想世界
22、适合睡前阅读
23、对太多东西充满了无知，而这种无知却从未随着时间的流逝而离开，困惑的心中仍藏着各种问号
。有时候试图用各种东西填满自己那空虚的心，甚至于说去读很多哲学的书籍企图寻找生活的意义，
这就是很多人的状态，也是我的状态。我们执着于这个问题很多时候是因为目前的生活太空虚、太庸
俗、太单调、太没有意义、太无聊、太愚不可及，日复一日做着相同的事情，我们想要更多，我们才
想给生活赐予一个更圆满的意义。难道生活本身不就是其目的和意义吗？去了解、去感受、去爱。
24、这是一本可以读无数遍的书。
25、1在外在的物质上简单，并不代表内心状态也简单。
2在这个躁动不安的世界，每个人都试图寻找某种安宁幸福一个避难所。
3当真正的转变发生，你IU完全没有问题了，因为那时，自我不再担心自己；那时，没有什么可以毁
坏你。
26、啊！情商低的看不懂，但应该是本好书
27、现在终于能够彻底领会他的智慧
28、在先锋书店坐了一下午
29、精选集吧，选题都很吸引人。略啰嗦，还没读完，慢慢翻。
30、作者想的很通透，说了我很多一直没想明白的问题，兴奋通宵一口气看完
31、稍微精力不集中一点，就跟不上了
32、这是一部引导你认识自己的著作，深刻的哲理，恐怕很多人目前还读不懂，但是用心读进去还真
的获益不少呢
33、走开
34、很喜欢的一个人，一直关注
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《最初和最终的自由》

35、文化水平低，语言太拗口根本看不懂。
36、很喜欢。读完之后应该会变得更加平和吧。
37、不想多言，影响别人读这本书
38、内容5星，形式4星。都是问答，述而不作，因此不成体系，不够精炼，同一个意思，反复谈及。
但不影响其思想的熠熠生辉。小抄：http://www.douban.com/group/topic/83878946/
39、去感受，放空，寂静的心。
40、看了，个人觉得需要一些内力才能读进去。其实，读书本来也是与作者的交流，有共鸣才会喜欢
。对获得平静心灵的启发，但每一个章节的内容核心内容其实是一致的，也许不用通读，看过几篇就
足够。常年在卓越网买书，装订质量从来没有失望过。
41、减轻苦难 弱化苦难 然后消减它
可是问题本身就是苦难是种感受 是你自己本身的感受 不命名的话你也不知道
你必须去了解自己的思维方式 痛苦 逃避 信仰 不停的忙碌令头脑迟钝 心灵僵化 像一只松鼠上跳下窜 
没有兴趣研究自己为什么无聊就没法提起兴趣
不要命名你的任何一种感受 要去体验它感受它 而不是经验它
我们说别人闲话是因为我们想要模仿他们 对自己自身的问题不感兴趣

如果你不断的批评 不断的灌输你自己的个性 你的特质 你的观点 为他做出各种应该和不应该的决定 显
然你就在关系中设置了障碍 大多数人批评都是为了塑造 干涉
42、放弃思考怎么拼得过电信骗子。。。整体来说还蛮有启发性的
43、灵魂修炼
44、因为伊能静的推荐才买的，我自己以前也买过克氏的书籍，但是感觉不是很喜欢，因为讨论的问
题太大太空，感觉离自己的生活很遥远，没什么指导意义。但是这本是精选了一些话题，都比较贴近
个人生活。
45、克里希那穆提的书虽然朦胧，是需要用心阅读的。学会放下，不必恐惧。
46、选了几个章节读了一下，比较有启发
47、偶尔看看，还是能打五星
48、看看
49、絮絮叨叨，高级鸡汤贩卖者而已。
50、用庄子的思想来说就俩词“心斋”、“坐忘”，就可以完爆。
51、克老师的言谈，几乎总是令阅读的人即时的去看自己，不作知识性的缠绕，可谓此时此地
52、起码会重读三遍的书。
53、很多有启发的东西，也有很多值得思辨的东西，与作者对话的读法
54、察觉真相是一刻接一刻的 那察觉的一刻会被语言的表达所耽误。
55、真正的自由是当下的，不在昨天，不在明天。自由、真理、爱、上帝。。。这些词语背后的那个
实质其实是相同的。克用了冗长重复的语句词汇（表面看是这样）只为表述极其单纯的含义。语言是
有限的，跟表达技巧无关，技巧反而是阻碍。
56、很多道理都说通透了，看完心情会不好，对自身缺陷的失望，无法改变弱点的无力。最近不会看
这类书了~
57、强烈推荐。其实最初和最终的自由不是在别的什么地方，而是一直都在我们心里。书中几乎每个
主题都说到内心的自由，随着我们生活周围的物质越来越丰富，也随着我们获得信息的途径越来越多
，我们的欲望也是水涨船高，似乎永远都得不到满足，就像一个无底的黑洞一样；但是这并不能把责
任推到外部环境，毕竟欲望始终是自己的，是我们自己臆想出来的需求束缚了自己的内心。本来纯洁
自然的心被欲望充斥着，所以作者在书中多次说到，我们要想获得真正的自由，必须让自己的内心时
刻保持高度警觉，去观察自己的思考与行为，提醒自己将要或者已经落入思维的坑里
58、标记
59、克氏的出现与成名正是西方人尝试融入东方精神内核的一种社会思潮的体现。历史表明这种思潮
是失败的。而我们本身作为东方人就再没必要读这种由英文翻译过来的奇葩书了。
60、“一只杯子的作用就在在于它的空” 
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精彩书评
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《最初和最终的自由》

章节试读

1、《最初和最终的自由》的笔记-第1页

        cover

2、《最初和最终的自由》的笔记-第83页

        如果查看我们的生活，查看我们与他人的关系，我们会看到这是一个孤立的过程。
我们实际上并不关心他人；虽然嘴上说得动听，但实际上我们并不关心。
只有当那段关系可以满足我们、庇护我们、符合我们的需求时，我们才与他人进入关系。然而一旦关
系中出现干扰，开始令人不快，我们就会放弃那段关系。
换句话说，只有当我们被满足时，才有关系。这话听起来也许很刺耳，但如果你真正去查看你的生活
，非常仔细地查看，你会看到事实就是如此。

3、《最初和最终的自由》的笔记-论厌恨

        厌恨源于对干扰的不理解
人，注定被干扰，因为不愿去了解而烦躁怨恨
于是为了安心，去寻找庇护，权威，大师，宗教等等，只为安逸放松

4、《最初和最终的自由》的笔记-第12页

        是的，我们想要快乐。这么说也许很直白，但我们实际想要的就是这个——知识会带来快乐，经
验会带来快乐，那快乐是一种在明天之前不会消逝的满足。我们体验过种种满足，它们都烟消云散了
。

5、《最初和最终的自由》的笔记-第141页

        孤独不是绝望，也不是无望，而是一种空落落的感觉，一种空虚，一种沮丧。

6、《最初和最终的自由》的笔记-第30页

               引言“真相无法靠别人给你。你必须自己去发现它。”刚开始没注意，一口气读了一段后发现 
这句话真乃点睛之笔。深感半夜总觉得不吐不快，受上次《力量》差评的震惊余波我还对这些总带批
判性的生活方式十分不解，且凭借着一股青年热血情怀，对这种正能量书籍的抹黑让我无法接受，不
得不一吐为快。

       看似普通的日常口语沟通主宰着人与人之间的关系，良好的沟通总是少之又少。以前我就常有感
慨，很多时候自己的感受是无法与人分享的，为何呢？没有同样的价值观，同样的一些经历，实在是
很难在某些事物上达成。就简单的打个比方，近期热门的《沉睡魔咒》，倘若我想对Maleficient吻醒公
主这件事说句“我就知道她会被吻醒，迪士尼最近越来越朝着基腐方向前进了。”那么对方要是没有
看过《沉睡魔咒》当然是不知所云，再说，如果对方又没有看过那部《冰雪奇缘》，不知道从这部戏
开始王子就变成了炮灰，他又怎么能够感受到迪士尼是妥妥的在开始另辟新径呢？所以，有效的沟通
很多时候取决于很多因素，可以说天时地利人和都有讲究。

       “倾听是有艺术的。要真能倾听，必须舍弃或放下所有的偏见、预设和日常活动。”我们总是被
外部的很多条条框框所限制住，停留在贴在自己标签的圈内，无法跨越一步，所以很多人把每一天活
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成了千篇一律。我一直记得第一次看李欣频提到把每天当成新的一天去过的那种心境，充满创意，充
满活力。就是像个好奇的宝宝一样，对一切好奇对一切物质，这样的一种原始的，纯净的状态。

       每个人总是这样固有的按照别人眼中的自己活着，什么时候才能活出自己？如果我对 一个人说，
你有时候很容易生气。他会说，是的，很多人这么说过。接着发生了一件小事，他二话不说就心急火
燎的发起脾气来。如果我试图劝说他，他会说，我就是这样脾气不好。事实上呢，他已经被外在的言
论所感染了。

       心理学中有个著名的心理现象：鸟笼逻辑。百度百科中解释如下：“原因是这样的：即使这个主
人长期对着空鸟笼并不别扭，每次来访的客人都会很惊讶地问他这个空鸟笼是怎么回事情，或者把怪
异的目光投向空鸟笼，每次如此。终于他不愿意忍受每次都要进行解释的麻烦，丢掉鸟笼或者买只鸟
回来相配。经济学家解释说，这是因为买一只鸟比解释为什么有一只空鸟笼要简便得多。即使没有人
来问，或者不需要加以解释，“鸟笼效应”也会造成人的一种心理上的压力，使其主动去买来一只鸟
与笼子相配套。”这很明显从侧面映射出，别人的言语对我们有多大的影响力。

       很多时候，我们缺少一种自我内省的习惯。与其说是习惯，不如说是内在的觉醒，就是从来没有
任何到自己是活的多么身不由己。我们身上穿的，嘴里吃的，日常用的，没有一样是取决于自己，取
决于商场，供应商，取决于他们提供什么给我们。也许有人会说到需求决定论，But追踪到这些东西的
原料，它还是来源于人力，且在万物生长之初是不存在任何市场的。如此看来，我们活的是如此的单
薄，我们任何人都是彼此依赖着存在着，所以任何人都是如此的重要。

       当一个人远离这些偏见，懂得内省自己，并逃脱这些种种别人附加在自己身上的制约时他就有一
双伶俐的双眼开始洞察这个世界，那么他的内心一定是平静和祥和的。他明白任何人都无法依赖他人
而活着所以他懂得尊重，他明白彼此的连结有多重要，所以他懂得倾听，也因此这样的交流与相处才
是我们本来应该成为的样子。

       “你与他人的关系，你与妻子、孩子、老板、邻居的关系，你在这些关系中的真实状态，即是社
会。社会本身并不存在。社会是你和我在我们的关系中创造出来的；它是我们全部内在心理状态的内
在投射”。佛曰：境随心转。

       我们总会借由对于体制的抱怨来抒发自己的不满，但其实，这正是逃避自己本该面对的责任和问
题。体制的构成是因为人，体制为人服务，人多了也才成为社会。然而，网络上充斥着的那些满腹牢
骚，对于种种一切总是充满抱怨的人，在现实中又能做的有多好呢？往往，这只是对于自身问题的一
种推卸责任以求心理上的心安理得，因为把错误推卸到体制和国家的身上就可以解释自己如今的一切
不顺利，不开心。

       我们总是在追着一个目标，视之为人生蓝图，殊不知自己追求的只是镜花水月。你看到马云成功
了，你会去了解马云。“因此，在你想弄清楚寻求者在寻求什么之前，不是有必要先了解那个寻求者
吗？”所以我们最终的目的，只是，认识自己。

       然而这一个个迷茫的人群们所创造出的只是一个充满混乱，战争，偏见的社会、国家。我们每个
人的思想都将呈放射性对我们的世界造成影响。鸽子象征着和平，所以西方社会是很少人吃鸽子，因
为他们赋予了鸽子自己心灵的寄托 。在中国，至今还有狗肉节这样的传统，因为有吃狗肉的传统导致
了大量的狗类被杀害，进而使中国常年被西方国家鄙视。这就是很典型的，我们人类的思想如何影响
和改变这个社会的。

       那些口口声声提倡着和平与爱，标榜理智爱国人士们，若都能以实际行动捍卫自己的理念，那么
社会将以此而改变，我们的生活和心灵都将进一步升华。
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       歌德说，人在追求真理中是会不断犯错误的。
       风声、雨声、读书声、声声入耳；家事、国事、天下事、事事关心。让我们在口诛笔伐的社会中
，多些宽容和理解，少些贬低与嘲讽。

7、《最初和最终的自由》的笔记-第141页

        那是一种虚空感，一种一无所有，无处安顿的极度不安。孤独不是绝望，也不是无望，而是一种
空落落的感觉，一种空虚，一种沮丧。我们全部的文化建立在逃避之上我们在极力用已知之物填补这
个巨大的空洞如果你只是掩盖了它，它依然在那里冥想也是逃避那要怎样找到方法对付孤独?只有你不
再逃避，才能知道怎么办。当你愿意面对实情—那意味着你不能打开收音机，意味着你必须放弃文明
—那是那份孤独就终止了，因为它已经彻底转变，它已不再是孤独。

8、《最初和最终的自由》的笔记-第25页

        虽然大多数人都心怀不满，但我们却期望突然的改变，我们的不满被轻易疏导，只为达到某个目
标；心怀不满时，我们不是去找份别的工作，就是干脆屈服于环境。不满没有点燃我们内心的火焰，
促使我们质疑生活、质疑生存的整个过程，它被疏导了，我们变得庸碌无为，丧失了那份动力、那份
强度去弄清楚生存的全部意义。

9、《最初和最终的自由》的笔记-第171页

        如果不了解自己，我们能了解他人吗？如果不了解自己的思维方式、行为方式、做事方式，我们
能判断他人吗？为什么这么关注他人？想打探别人的想法、感觉，对之说长道短，实际上，这种欲望
不正是一种逃避吗？这不正提供了一个逃避自我的途径？这当中不是还有一种想要插手别人生活的欲
望？不多管别人的生活，不插手别人的生活，我们自己的生活不是已经够棘手、够复杂、够痛苦了吗
？我们还有时间去用那种残酷、丑陋、蜚短流长的方式琢磨别人？我们怎么会这样？那是因为我们真
的非常空虚，我们是在通过谈论别人寻求外在的刺激。⋯⋯我们内心实在匮乏，闲话就成了我们丰富
生活的消遣，成了逃避自我的出口。我们试图用知识、仪式、闲话、集会——用无数的逃避之途，填
满内心的空洞，所以逃避成了最重要的事，而不是了解”实情“。了解”实情“需要关注；了解内心
的空虚、痛苦、需要极大的关注而不是逃避，但大多数人都喜欢这些逃避，因为它们比较舒服，比较
愉快。

10、《最初和最终的自由》的笔记-第78页

        什么是欲望？不就是符号及其感觉吗？
那个符号可能是一幅画、一个人、一个词、一个名号、一个意象、一个观念，它带给我某种感觉，令
我生起喜欢或不喜欢的感受；如果那个感觉令人愉悦，我就想获取它、占有它、抓住它的象征物，保
持在那种快乐中。
时不时的，根据我的爱好和热切度，我替换那张画、那个意象、那个对象。一种快乐享受够了，厌了
，烦了，就寻求一种新的感觉、新的观念、新的象征物。
我拒绝旧的感觉，玩起新的，它有着全新的词句、全新的意义、全新的经验。我拒绝旧的，屈从于我
们认为更崇高、更尊贵、更令人满足的新东西。
因此，在欲望之中存在着拒绝，存在着诱惑引起的屈从。

11、《最初和最终的自由》的笔记-第250页

        一颗困惑的心，满溢悲伤，尽是一己的空虚与孤独，这样的心永远找不到那个超然其外的东西。

12、《最初和最终的自由》的笔记-第200页

Page 15



《最初和最终的自由》

        “我们所指的孤独是什么意思？那是一种空虚感，一种无所无有，无处安顿的极度不安。孤独不
是绝望，也不是无望，而是一种空落落的感觉，一种空虚，一种沮丧。”

“你这样百无聊赖，一定是有原因的：痛苦、逃避、信仰、不停地忙碌令头脑迟钝、心灵僵化。”

“只有在结束中才有更新，才有创造和未知——而不是日复一日地背负经验、记忆和痛苦。”

“我们有非常多互相冲突的面具；我们戴上一个合适的面具，而当另一个更有利、更舒服时，就扔掉
原先那个。”

“肤浅的心永远不会明白深刻。它可能有渊博的知识、丰富的资讯，它可能念念有词——你知道一颗
肤浅的心活跃时的全部装备。”

13、《最初和最终的自由》的笔记-第54页

        心的安静，是了解生活全部意义的必要条件。

14、《最初和最终的自由》的笔记-第3页

        真相无法靠别人给你，你必须自己去发现它。切实地了实情，真相，现状，不解释不谴责不辩护
，这无疑就是智慧的开端。

15、《最初和最终的自由》的笔记-第112页

        新生只能发生在当下，而不在未来，不在明天。

16、《最初和最终的自由》的笔记-第50页

        我们的生活、我们的行动总是处于破坏之中，总是处于悲伤之中；困惑和混乱，就像一波大浪，
总是把我们席卷而去。生活在困惑中的我们，一刻不得喘息。

17、《最初和最终的自由》的笔记-第3页

              我们听东西时，就带着和谐屏障。因此我们真正听到的，是自己的噪声，自己的声音，而不是
别人所讲的。要抛开我们的惯性，偏见，嗜好，抗拒去听，并超越字面的表达，得到即刻的了解，那
是相当困难的。那将是我们面临的困难之一。
    切实的了解实情，真想，现状，不解释，不谴责，不辩护，这无疑就是智慧的开端。

    如果我清楚自己是个骗子，并且已承认这个事实，挣扎就结束了。意识到自己的真实状况，直接承
认，就已是智慧的开端，了解的开端，它将把你从时间中解放出来。

    请弄清楚你自己对这原因，这苦难的反应。

    体系变得重要了，哲学，观念变得重要了，而不是人变得更重要；为了那个观念，为了那个意识形
态，你们愿意牺牲整个人类，这正是世界的现状
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18、《最初和最终的自由》的笔记-第144页

        一旦动用心思问“为什么”，就弱化了苦难的强度。

19、《最初和最终的自由》的笔记-第25页

        虽然大多数人都心怀不满，但我们却期望突然的改变，我们的不满被轻易疏导，只为达到某个目
标；心怀不满时，我们不是去找份别的工作，就是干脆屈服于环境。不满没有点燃我们内心的火焰，
促使我们质疑生活、质疑生存的整个过程，它被疏导了，我们变得庸碌无为，丧失了那份动力、那份
强度去弄清楚生存的全部意义。

20、《最初和最终的自由》的笔记-第70页

        没有简单，就无法敏感——无法对树木、飞鸟、山峦和风敏感，无法对这世上围绕着我们的万事
万物敏感；如果我们不简单，就无法敏锐地觉察事物在向你吐露着什么。

21、《最初和最终的自由》的笔记-第一部分

        所以你复述的时候，就不再去了解自身的状况。你只是用权威的论调掩饰自身的困惑。社会本身
并不存在。社会是你和我在我们的关系中创造出来的；它是我们全部内在心理状态的外在投影。 如果
你我不能了解自身，只是改变外部世界，即改变内在世界的投影，是毫无意义的。那是一条无尽的长
河。随着你探究它，探究得越来越深，你就会得到平静。只有当心平静时——通过认识自己，而不是
通过加强得自律——只有那时，在那平静中，在那寂静中，真相才能出现。而只有那时，才可能由极
度的喜悦。事实永远不能被否定，而关于事实的观点可以被否定。我们试图通过某个体系或机遇某个
体系的观念革命或价值革命带来变化，我们忘了正式你和我制造了这个社会，正是我们通过我们的生
活方式造成了世界的失序或秩序。⋯⋯没有心理上的转变，不管那革命多么彻底，其本质仍是停滞的
。你必须如实认识自我，而不是认识你希望成为的样子，那只是一个理想，是虚构的，不真实的。⋯
⋯如实认识自我，需要一颗及其机敏的心，因为实情在不断转变、变化，要快速跟上它，头脑必须不
被认识教条或信仰所束缚，不被任何的行动模式所限制。有创造力，不是指我们必须画画，写诗，成
名。那并不是创造力，那只是一种表达观念的能力。说到底，这就是真理：每一刻都能全新地面对一
切，没有源自过去的条件反射，从而没有累积的影响来阻隔我们直面当下的现实。
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