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    我们刚才在聊身份认同。我之前在某处看到，身份认同危机将会是现代世界最残酷的苦难——因为大约三十年后，我跟你们说的这一切，机器都能做到。有人告诉我，到那时候会有人工智能。我现在感觉还行，因为我有身份和工作头衔，所以目前还算安全。所有这些都将由算法来完成，你只要按下按钮，就能得到你想要的一切。你们知道我在说谁了。所以我觉得，现代世界最大的问题就是身份认同问题，这很有道理。

    广义上讲，当我们说"我"的时候，你指的其实是好几样东西：你的身体，当然还有你的性别、国籍、肤色之类的，以及工作职位。现在你的工作地点也是被控制的。但在所有这些之中，还有一种叫做"心"的东西，它应该是最重要的。

    就心灵而言，如果有人真正投入心灵研究——研究关于心灵的书籍、歌曲、改编作品——我会说，那是印度人和中国人。但印度人和中国人似乎都在失去对心灵的理解，或者说正在失去它。失去它的原因在于，尤其是年轻的中国人和年轻的印度人，他们甚至对坚持不懈都不感兴趣。任何谈论心灵这个最重要议题的人，都会被归类为宗教人士。现代中国年轻人不好意思读《楞严经》，宁愿相信社交媒体或主流媒体。但归根究底，媒体是什么？不过是一堆谎言。有人说，主流媒体的谎言更大，因为它是主流的谎言。无论如何，中国人和印度人，即使没有完全失去它，也肯定正在失去它。他们认为这太迷信了，几乎没有人关注这项研究了。

    除此之外，你还记得我之前说的吗——我们都在努力融入别人创造的规则、社会和价值观。（Shin，你应该回到这张桌子旁来，这样就不会感到孤单了。）做出选择——这样，如果我们都住在这里，然后离开一周，这张桌子也不会感到被忽视；就算你突然搬来一张更高更大的桌子，或者一张更窄的桌子，这张桌子也不会嫉妒。顺便说一句，它并不陌生。你总是可以选择不保留一根手指——你知道，像黑帮一样切掉一根手指，你总是可以某种方式切掉你身体的一部分，我想。但请记住，你不能这样对待心，因为你被困住了。你无法把它排除在外，无法删除它、扔掉它，永久地。

    但如果你知道如何与它相处，就像伟大的萨拉哈所说的，它是宝石，是最珍贵、最美丽的东西。

    现在你别无选择，无法抛弃它。实际上，更具体地说——这对一些新来的朋友可能会感到困惑，但为了让那些熟悉佛教教义的人也能理解，我想说的是：你们可以选择不拥有外来的思维。但无论如何，对我们大多数人来说，你和我，我们都被思维束缚着。拥有思维其实也不算太糟，但当你拥有思维时，困惑的可能性也随之而来——这就是思维痛苦的地方，思考会变得混乱。永远不要以为这种思维没有欧洲人所说的那种存在主义焦虑。嗯，我们稍后会谈到这一点。

    所以，当你拥有思维时，这个思维会变得混乱。但正如它会变得混乱一样，它也可以从这种混乱中觉醒——这是个好消息。

    现在，挑战来了，一个非常大的挑战。我来详细解释一下。在一个黑暗的房间里，如果你看到一件条纹长袍，把它误认为是一条蛇，你听到某种声音……非常有趣也极具挑战性的地方在于：蛇并不存在，但对蛇的恐惧却存在，不是吗？这很矛盾，不是吗？换句话说，对蛇的恐惧并不取决于蛇是否存在。你仍然可以害怕蛇的幻象，而与蛇是否真正存在无关。

    简单来说，我们试着摆脱一个没有根源的问题。谈论这个问题总是更复杂，但基本上这就是整个佛教——佛教是一种疗法，用来解决、治愈、缓解或唤醒一个没有根源的问题。

    那么，这种恐惧是如何产生的？它不可能随机发生。我们不会深入讨论最微妙的原因和条件，因为我认为这需要大量的时间和阅读，而且在这种人多的场合……你们当中很多人对佛教非常了解，但有些人可能是第一次接触，所以……

    现在，恐惧源于习惯，我们就从这里开始吧。从根本上来说，我们根本不确定自己是否存在——我们不明确面对"我究竟是否根本性地存在"这个问题吗？这基本上就是我们正在讨论的身份认同危机的根源。

    就像我之前说的，在欧洲，他们创造了"存在主义焦虑"、"存在主义"这样的词。你们当中有些人可能会想：仁波切为什么要跟我们谈论欧洲的存在主义问题？因为我们大多数人已经被潜移默化地影响了，这不再是西方独有的现象——现代中国人、现代印度人也都有这种观念。我们接受了它，学习了它，你把孩子送到哈佛、斯坦福、耶鲁去学它，现在你也拥有了它。我们已经学会了对他们开的玩笑一笑置之，也学会了对他们仍然在教给我们的东西感到愧疚——这就是你该感到愧疚的地方。

    所以我们也有这种观念。我用我自己的名字告诉你：就像，嗯，现在我想你不会给你的儿子取名叫"莱波"，我不这么认为——这在政治上不正确，你的邻居会向地方当局举报，如果你这样做，他们会取消你作为合格父母的资格。所以，这种存在主义的焦虑，你也有它。

    它以不同的方式表现出来。我认为它以几种形式出现——这只是我的推测——比如"我人生的目的是什么"、"生命的意义是什么"、"什么是价值"。我相信很多人想到这些问题都会感到非常非常沮丧，而且它可能不会像我刚才说的那样显而易见，但它确实存在。因为"人生的目的是什么"这样的问题，实际上是非常西方的东西，甚至可能基于一些犹太教、基督教的观点。我认为佛教徒不会问"我人生的目的是什么？这意味着什么？我人生的价值是什么？"对佛教徒来说，这些都是次要的问题，更重要的是：这是谁？谈论目的、价值和意义的，究竟是谁？

    好，我又回到这个问题了：这是什么？这是谁？我的身体、职业、头衔、公民身份——但我刚才说的最重要的可能是心，所以：心是什么？

    有人会说，佛教徒一定会说，心不是大脑，绝对不是，心也不是智力。现在让我们更深入地探讨一下。如果你真的想严格地按照佛教的说法来理解——心不是智力。"智力"这个词是什么意思？智力和心是一回事吗？不。什么是智力？某种算法的能力，辨别的能力。心不是智力。

    现在让我们更深入地探讨一下。我暂时不会说"心是认知"，如果我说是，你必须带着怀疑的态度来看待它，你必须自己做出判断。关于"什么是心"这个问题，只有一个人，他总是对的——同样的问题被问过他，他给出了一个令人难以置信的答案。

    他在那个答案中故意给出了自相矛盾的回答——我引用这段经文，出自关于"什么是心"的问题，他说：「心没有心，心是光明的。」

    这大概就是……我刚才提到的这段引文，它就像是大乘佛教研究的脊梁。

    我之前跟你说过，关于人生的目的、人生的意义、人生的价值，其实并不重要。这些问题是由那些被目标驱动的人提出的，正因为如此，人们变得以工作为导向、以文凭为导向、以事业为导向。也因为如此，你才会对某些事感到恐惧——我们害怕变得一无是处，害怕自己只是个普通人，不过是个男人，或者不过是个女人，或者只是个更年轻的人而已。

    这就是为什么TikTok如此成功——你把点赞和声音当作一种快乐，因为它麻痹了你，给了你某种暂时的人生目标。Instagram也一样。你分享了多少赞，多少踩，多少喜欢，多少不喜欢。顺便说一句，TikTok和Instagram只是例子。这反映了我们所做的一切——比如几年前，台湾想要盖101栋最高的建筑，这样才能吸引游客；当然，吉隆坡人也必须盖一座，对吧？所有这些都与目标、意义和价值观有关。它真的会深入你的思想，就像什么牌子的车、什么尺寸的车一样。

    所以，基本上我想说的是：如果你想做一个普通人，就忘掉10秒钟，忘掉目标，忘掉意义，就待在那里，保持觉察10秒钟。

    我今天说的这些都不是原创的。虽然我希望我可以说这些都是我的原创想法，但我说的这些都是我以为是唯一能驾驭它的人教我的。

    所以，好好学，注意时间。好吧，我想我们再聊聊，关于……

    这一点，我再多说几句。你的大脑就像一池水，此刻它已经被冻住了，因为冷冻机的风扇转得太快了。最终会有一个感应器，而你现在所做的一切，不过是在确保那个风扇持续高速运转。这是一种非常古老的技术吗？是的。当然，这也是制冰的原理——冰箱嘛，对吧？但风扇的问题你说得对，是的。

    所以，我们基本上是在冻结自己的大脑，让它处于一种异常的状态。我甚至没有要求你长时间维持这种状态，我只是要求你，也许就10秒钟，停止风扇的运转。怎么做呢？只要觉察此刻正在发生的一切就好。

    你想了解更多关于大脑如何像新干线一样高速运转的信息吗？你想克服各种压力吗？这就是方法之一。只要观察这一刻10秒钟，它会给你带来很多，也会让你成为一个好人。

    顺便说一句，做一个好人就像附送了一个充电器——你懂的。这不是重点，这是赠品，不是那种你特意要求的赠品，而是随手加进去的那种，就像美国人买东西时会附送的礼品一样，对吧？哦，我送你一个充电器或者剃刀之类的。

    我们明天再详细讨论这个，明天再说吧，我觉得那样会更新鲜——如果你明天还来的话。

    ---

    这其实很简单。这里有声音，有面孔，有安吉……是的，我不是要你记住什么，也不是要你接受任何教条。现代人非常害怕"教条"这个词，光是听到就觉得很沉重、很有压迫感。所以，干杯！我要分享的只是一些信息，我不是要你信教。我的意思是，你拥有一样非常珍贵的东西——不是你的身体，不是你的工作，不是你的房子，也不是你的家人。

    这就是……我可以说，这就是你本身。你的问题是什么？给它一些时间。你又一次没有给这件事时间了。我们把时间、精力、金钱，所有的一切都投入到其他任何事情上，唯独不投入到这件事上。这多么荒谬啊！这是最强大的，这是真正最美好的东西，而你却不给它时间。好，那我们会有问题吗？也许不需要，对吧？好，继续。

    在我们结束之前，让我们再次给自己一些时间来感受这一刻。"冥想"、"沉思"，这些词听起来都太沉重了，我们就……好，直接做吧。

    我要做的是，在扣这件外套扣子的时候保持觉察，就这样。好，让我来示范一下，因为我想告诉大家，你们不必跟我做同样的动作。好，开始。就这样。我必须承认，刚才有一次我分心了——就算是个小舞步吧。好了，孩子们，请开始做。

    如果有任何疑问，比如有哪位佛教学者认为这不是佛教、是编造的，把他们介绍给我，我可以跟他们好好辩论一场。

    是的，你需要自信，但自信有真假之分。比如你去别人家，那家的狗对着你吠叫、准备扑过来咬你——如果你此时把自己想像成一头狮子然后扑上去，这不是自信，这是一种自欺欺人的姿态。真正的自信是世界冠军级别的那种力量——因为他们真正了解情况，知道狗可能会咬人，但同时也能判断："哦，这只狗只是好奇，不会咬我。"这叫做情境理解，这才是真正的自信。

    ---

    **【提问】** 谢谢仁波切。外部社会的社会规范是由生活的目的和意义等等驱动的，那么，我们如何在服务他人的同时，又能在内心深处保持真我、保持觉察呢？这两者之间似乎存在一种概念上的分裂，很难两全其美。

    是的，有很多很多方法可以做到"观察"或"做自己"，我们今天只是用了其中一种。而且我同意，我们受到了太多的制约——比如这位女士的面容和妆容都会影响你，而且我们将持续受到这些影响。

    假设我们活到五六十岁，那时非洲大陆变得非常强大，他们的影响力、价值观和衡量标准成为世界上最强大的，那当然，就连我也会考虑把自己的名字改成像"乌鲁穆鲁"之类的。制约一直都存在。但如果我们能坚持练习像之前讨论的那种技巧，就会发生这样的事情：你会持续地滑行。有点像冲浪——海浪就在那里，对吧？非常汹涌，但你是冲浪高手，所以你能轻松驾驭。那些看似非常危险、令人恐惧的情况，最终反而会让你重新充满活力。到那时，这一切就绝对不再是什么异国情调了。

    ---

    **【提问】** 首先，谢谢仁波切。身为一个西方人，我注意到您不时提到西方的影响，但我认为真正的影响其实是商业主义。因为我年轻的时候，西方的价值观简单得多，基本上围绕家庭、教育、健康等美好事物，非常朴素。然后广告和商业主义的冲击让世界发生了如此巨大的变化。我想知道这是否是一种制约——我认为很大程度上是一种习惯，就像您刚才提到的。但我不确定这是否是真正的罪魁祸首。（译注：克里斯发言的余下部分此处未全译，朱莉提到的是"智力"。）谢谢。

    非常感谢。这就是为什么我之前说，我们甚至不再是公民了——我们只是消费者。也许还会受到"我该如何引导它"这类问题的影响，但这其实并非真正的东西方之别，本质上是缺乏非二元性的影响。广告的影响力确实非常强大。我不得不说，就连佛教也必须小心，不要被这些东西所绑架。

    这就是我之前说的——我们必须小心"成为一个好人"这件事，虽然它也会打开很多扇门。而且，"好人"和"幸福家庭"的概念非常接近，而这正是危险所在，因为佛教很容易被任何与它相关的东西绑架和污染，走向商业化。

    我们能做什么呢？没什么特别的，但我们现在正在做的——像这样谈话——就是其中之一。我认为我们需要学会打破惯常的思维链，有时候主动从烦恼中抽身出来。好，就这一个问题，就这一个问题，好了。

    ---

    **【提问】** 他说，当我们诵经、念咒或祈祷，希望改变运势或实现愿望时，有时效果并不明显。传统上人们会说，那是因为我们不够真诚或虔诚。但如果没有效果，信心就会减弱，形成恶性循环。我们该对祈祷、念咒这些修行抱持怎样的态度呢？

    这个问题有很多答案。你朋友说的或许有道理——也许你那时候心不在焉。但如果你问我，我一向的回答是：别担心，不需要什么强大的动力，只要去做就行了，做本身就有效，享受其中。

    当然，你的问题还在——感觉不到效果，没有得到想要的结果……但关键在于，也许你本来就不该得到那个结果，也许那样反而会带来很多麻烦。所以你必须放眼长远。我个人认为，当一千件我许的愿没有实现，而一千件我不敢奢望的事却实现了，那才是一种真正的祝福。

    在这个Netflix和Instagram横行的时代，你竟然还有时间去读经，这本身对我来说已经是一件了不起的大事了。时间滴答滴答地流逝，你还愿意花时间读经——哇，太厉害了。别担心动力够不够，也别担心坐姿对不对，什么都不用担心，只管去读就好。之前给你这个答案的那个人，我觉得他很擅长给自己留退路。

    ---

    好了，今天就到这里，明天我们继续聊技巧方面的内容。我们今天谈了很多关于是什么让我们变得如此不正常。当然，疫情是一个显而易见的因素，但原因还有很多很多——我们的父母、我们所处的一切、太多的限制、各种模式、教育体系、我们读过的东西……

    这就是为什么我用自己作为例子给你们看。我完全被制约了，但承蒙上师们的加持，我至少能承认自己是被制约的——认识到这一点，我认为非常重要。好了，我们明天再详细谈技术方面的内容。非常感谢大家。

  