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欢迎各位！老朋友和新朋友都来了，很高兴大家聚在一起。

我们将利用这五分钟的时间。这五分钟虽然短暂，但如果运用得当，足以改变我们的生活。

管理并照顾好自己的生活，而不仅仅是照顾他人，这本身就是一件非常重要的事。然而我们却往往过

于沉迷于照顾外部——忙于处理各种事务，追求效率。每当我们谈到生活，脑海中浮现的往往是房子

、车子、银行账户余额、花园、工作……然而，我们生命中实际上最重要的，是我们的心。我们的心

需要悉心关照，但我们对此却常常关注不足。

也许是因为人的思维太过复杂——心是无形的，难以察觉，而且其中某些部分有点无聊。今天，我们

来简单聊聊"创伤"。

创伤的程度因人而异，我们每个人都经历过某种程度的创伤。在现代世界，当我们提到创伤，通常是

在今生的框架内来理解的——因为大多数现代人并不太在意超越我们所能感知的范围。

问题在于：当下正在发生的事情，与前一刻发生的事情息息相关。此刻所发生的，某种程度上是由上

一刻造成的，上一刻又是由再之前的一刻造成的——这个道理适用于一切。若我们接受佛陀所说，我

们的今生也与前世相连。

因此，当我们从现代视角谈论创伤时，通常只追溯到童年，并不真正超越这个范围。然而实际发生的

是：过去的事件会直接影响我们当下的现实。

那么，我们该怎么办呢？在现代世界，回答这个问题的方式很多：看精神科医生、去度假、做按摩、

各种类型的疗法……办法不少。但最重要的疗法，是照顾好当下正在发生的一切——就在此刻。（顺

带一说，火车刚好从这里经过。）

所以，我们实际上不需要回溯过去，不需要去回忆童年发生了什么，也没有必要再回到那个时候。我

们只需要观察并处理当下此刻正在发生的事情。

那么，如何在当下处理呢？接下来几分钟，我会试着引导大家做一个练习。

无论你现在是什么姿势，就保持这个姿势，不需要改变任何东西，停留在当下的状态里，保持几分钟

。

我现在在做的是：看我的包——我看到包上有一个污渍。我的做法是，我并不真的在乎这个污渍。然

后，我去看那个正在看包的人。我打算这样做，也邀请你们跟着一起做。



好的……又过了几分钟，我们已经做了超过两分钟了。现在我想和大家分享一下我的体验。

你们看，我当时正在看这个包，本来想和大家分享的是：你和我其实都不在乎包上的污渍，我只是在

看那个包而已。

但突然间，我意识到我忘了设计时器！所以本来说一分钟，结果我们做了超过两分钟。当我意识到自

己忘记设计时器的那一刻，我开始问自己：我该停下来吗？大概已经超过一分钟了。于是脑子里开始

浮现各种内部对话——我意识到我在进行内心交谈，事情就这样持续了一分多钟。

其实我觉得自己做得不错——毕竟能坚持三十秒就很好了。大约做了三十秒之后，我就开始问自己是

否应该停下来，然后又继续了……

这种分心、这种担忧本身，可能就是导致创伤的原因。因为这种担忧和分心——"我在这里，我在那里

，我到处都是"——给了不安一个机会。当然，这并没有让我彻底崩溃，我也并不完全被这种体验所淹

没。我也不完全确信这就算是"创伤"——创伤这个词，其实有非常非常多不同的含义和程度。

创伤当然有不同的表现形式：医学意义上的休克、心理创伤、后续的各种症状，也可能是身体上的伤

害，很难一概而论。当我脑子里出现"我该停下来吗？"这个念头时，我们其实给了这场内心冲突一个

安定下来的可能性。

好的，也许我们可以再多做一分钟。这次我将专注于这一点：身体的感觉——对那种感觉本身的觉察

，非常微妙。我邀请你们也这样做：去觉察、去监测那种感觉。这是某种非常重要的事情，如果你能

做到，真正跟随自己的感觉，将非常有助于管理创伤。

好的，我们开始吧。

我们不打算去寻找创伤的原因和条件，有没有创伤都不去追究。我们也不打算去分析是哪种类型的创

伤。我们只专注于当下我们拥有的这个心。这个心，总是有事情在进行——它总在寻找什么。有什么

东西在寻找，它在想什么？也许它想到了过去，也许想到了下一分钟。

接下来这一分钟，让我们来认识一下这个总是在寻找的心。

好的，就这样。这就是我们如何用这五分钟的生命，去看一看我们最重要的东西——当下这一刻。

对于觉得这有意思的人，请继续这样练习，祝你们一切顺利。如果有什么不清楚的地方，我真的很抱

歉，光线不太好，可能有些地方说得不够清晰，下次我会做更充分的准备。好的，谢谢大家。


