
    
      禅定与创伤，2023年3月10日，线上（AI整理版）

      
        	
          禅定与创伤，2023年3月10日，线上（AI整理版）
        

      

    
  
    禅定与创伤，2023年3月10日，线上（AI整理版）

    大家好！无论是我的老朋友，还是我的新朋友，欢迎大家。

    我们将利用这五分钟的生命。五分钟看似很短，但如果我们能善加利用，这足以改变我们的生活。

    管理我们自己的生活——而不是管理他人——是一项非常重要的工作。然而，我们太容易被其他事情分散注意力了：管理我们的环境、经营我们的雄心壮志。我们应该为此付出努力，去掌控自己的生活。我们常常会想到家、汽车、账户余额、花园，或者工作，但这些东西其实没那么重要。我们生命中更重要的一个层面，是我们的心。我们往往没有在这方面投入足够的努力。在我看来，这可能是因为"心"对许多人来说是一个太过抽象的概念——去观察一个无形的东西，也许也会让人感到无聊。

    今天，我们将来谈一谈创伤。我们每个人都有创伤，只是程度各不相同。在现代世界，当我们谈论创伤时，我们往往只在今生的框架内来讨论它——因为大多数现代人只关心自己眼睛能看到的东西，只关心今生，而不关心来世。

    佛陀告诉我们，此时此刻发生的事情，与很多事情都有关联：与一分钟前发生的事情有关，与刚才发生的事情有关。当下发生的一切，是前一刻的产物；本月发生的事，与上个月发生的事情息息相关。根据佛陀的教导，我们生命中发生的一切，在很大程度上，取决于我们前世所发生的事情——甚至可以追溯到五世之前。

    因此，在现代世界，当我们谈到创伤时，我们可以谈童年的创伤，可以谈前任的创伤，可以谈过去几年发生的种种。但是，很久以前发生的事情，对我们今天正在经历的一切，有着巨大的影响。

    那么，我们该如何面对这个问题呢？世界上有很多答案：我们可以去看精神科医生，可以去度假，可以去做按摩，各种各样的疗法。但佛陀告诉我们，在所有疗法之中，最稀有、最根本的治疗，就在此时此刻。所以，我们其实不必去追溯创伤的根源——不必去翻查童年，不必去追究往年究竟发生了什么。我们真正需要做的，就是面对当下正在发生的一切。

    这就是接下来这几分钟，我将引导大家去做的事情。当然，五分钟内我们不会做得很彻底，只是慢慢地开始。

    你们当中有些人现在正坐着，有些人站着，还有些人在吃东西——我不是说你们，他们可以继续。但请你们做任何让自己舒适的事，然后，就以你们现在的状态，休息一下，就一分钟。

    我现在看到包上有一块污渍。我现在不会去担心这块污渍……我现在就来看看这个包……或者，去看看那个正在看我的人……

    好，过了几分钟，我想和大家分享一下我的经历。我带着觉知去观察那个包，因为我想陪伴大家，参与这个练习。我并没有担心那块污渍，我就只是在看着那个包。但后来，我意识到——我忘记启动秒表了！

    所以，不是一分钟，而是超过两分钟了。我当时犹豫了：我应该关掉吗？看看时间，看看是否已经超过一分钟了？还没到一分钟？我喜欢这样的状态——就像内心的对话，各种念头涌现。我突然意识到，这就是我此刻正在经历的。大概有一分钟，我状态还不错；大约两三分钟后，大概三十秒之内，我开始想：我应该关掉吗，还是现在就停下来？

    正是这种分散注意力的方式，会造成创伤。因为创伤似乎总是与希望和恐惧同时出现。当然，目前这里不过是一次小小的禅修练习，我不会因此而产生创伤——我当然明白这一点。创伤有很多层面的含义，尤其是在医学或专业领域。但总体而言，我所了解到的是：创伤会带来巨大的情绪冲击，通常是在经历了一段紧张的事件之后——或者，就像我刚才的那种状态，思绪不知道该不该停下来，该不该放弃，就是那种感觉。

    好，我们再花一分钟时间。这一次，我会专注于身体的感受。身体里可能存在一些非常微细的，或者非常清晰、极其强烈的感觉。专注于身体感受，将有助于我们应对创伤。好，我们开始吧。

    好，就是这样。我们不打算去追根溯源。我们不会去探究各种因缘条件，不会去寻找创伤从哪里来，也不会去分析它们是如何出现的、属于哪种类型。相反，我们只是来看一看：我们拥有这样一颗心——一颗不断运转的心，始终在知晓，不断在分析，思考过去，思考未来。接下来这一分钟，我们只是来看看这颗心，看看这些念头。好，我们开始。

    好，就是这样。

    善用我们此生每一分钟，合理利用我们的五分钟——这是人生中最重要的事。我们所拥有的最宝贵的东西，就是我们的心。同时，也要关注当下——这才是最重要的。如果你们觉得这个练习有用，请试试。我希望你们能学会怎么做，而且最好不要惹麻烦！

    对不起，光线照在我背上，有人要求多拍些脸部的画面。下次灯光会安排得更好，我会做好准备，谢谢。

  