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内容概要

　　现代人的普遍问题就是：压力多，欲望多，饮食多，知识多，废话多，变化多，而运动少，规律
少，信任少，爱心少，睡眠少。
我们活得幸福吗?我们内心自在吗?我们还是自己的主人吗?
　　本书作者致力于推动现代人心灵健康、快乐自在，根据自己的亲身实践，通过茶熏、瑜伽、静坐
冥想等方式，达到阴阳平衡、动静和谐的规律生活，保持健康、快乐、
自在的心态，为现代人舒缓心理压力、提升精神修养提供了有益的途径。
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作者简介

　　悟义，居住于香港、北京。
身心灵讲师、长江商学院EMBA、玄奘之路公益机构成员、玄奘之路支教队创始队员。
现任茶密集团董事长、国际不二茶熏学会常务理事。
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章节摘录

版权页：   插图：     第二次见到恩师时，老师对于我两个月体重没有反弹，保持住了第一次离开的样
子表示满意，集体吃饭时奖励我坐在他身边，我是那种给点阳光就灿烂的人，美美地感觉自己还行，
保持得不错，老师应该满意了，结果一坐下，才知道，吃饭没我什么事情，我是过来断食的，老师让
我坐他身边是为了他边吃可以边抓我肚子带脉上的肥肉，恩师吃着抓着，边抓还边说，怎么那么多肉
？
母猪肉母猪肉啊！
 不过由于有了第一次的痛苦经历，对于老师的”九阴白骨爪”我已经有一定的免疫力了，抓就抓吧，
再一次经历了踩、抓、拍、叩、补的过程时，真的感觉没那么疼痛了，相反，在这个过程中心中开始
升起对恩师和其他老师们的敬爱，就这么一个肥胖的我，耗费了恩师和其他老师们多少力气？
这就是佛教说的自他交换，每一次给我们这些身心俱染重病的“大毒枭”踩腿、抓筋、补气的结果，
就是等我们轻松地离开后，老师们会满身疲惫地各自闭关，慈禅老师的脸在我们来的第三天就烂得起
了好多脓包，其他老师们也都像大病一场似的，而正是由于她们的气纯洁无比，才能迅速帮助我们这
些混浊的身体转化，我们每一次练习时都无意识地将这些体内污浊的气体转给了恩师和老师们，这需
要他们具备多大的慈悲心才能做到微笑地接受、包容啊？
功力越强的人，越敏感，而他们在调用自己的功力化解我们带来的浊气的同时，耗费的是自己的元气
和内力，当今社会的人，大部分只懂得考虑自己，居然还有这么一些慈悲的人，为了素不相识、不沾
亲不带故的我们耗费宝贵的元气，我不禁一次次陷入了自我反省。
 第三次见恩师的时候，我兴高采烈地报告，我已经可以单盘了，尽管只能保持短短的10分钟，但毕竟
我成功地有了新的开始。
 单盘的结果是我在两次专修瘦了28斤的基础上，自己在家又通过每天20分钟的反复单盘又瘦了5斤。
至此，我的体重从第一次见到老师时的162斤变成了现在129斤！
所有的朋友见到我都无比惊讶，由于坚持打坐，我的腿变得柔软，变得纤细；并且不知不觉中，我发
现脾气比以前好了许多，对待一些不公平的事情、不通情理的人我也没有那么计较了，这个变化是比
身体的变化更让我吃惊的，恩师让我打坐的时候读书，八部经典从《道德经》《维摩四篇》《信心铭
》开始，先读后背，开始不太理解，后来发现打坐的过程中读书，记忆最深刻，也容易忘却时间，忘
却疼痛。
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编辑推荐

《茶密人生》由文汇出版社出版。
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