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    [音乐]
嗯，非常感谢各位如此
慷慨且略带夸张的
介绍。
嗯，也
很荣幸能来到这个学习
中心。
我听说这里的
听众背景非常多元化，从
初学者
到经验
丰富的
学生和从业者都有，所以这对
我来说会是一个不小的挑战。
嗯，
我希望
这能变成一场
讨论，而不是我一个人滔滔不绝地
讲个不停。嗯，
首先，我想
谈谈一些
术语，因为这
很重要。
[音乐]
你知道，语言是
文化的驱动力之一，
因此
人类的思维方式和行为方式都
与
语言息息相关。
例如，像“
佛教”或“佛教徒”
这样的术语就比较新了。
嗯，
我认为它并没有出现在经文
和《沙斯塔玫瑰》中，至少
目前是这样。
[音乐]
更可能的是，“佛教”这个词
可能是
欧洲人发明的。
我相信这里很多学者都……
真的可以深入探讨一下
[音乐]。
我提到这一点是因为，
嗯，不知
何故，
佛教现在被
归类为
宗教
[音乐]。
嗯，对
一个佛教徒来说，比如说，我
现在认为自己是一个佛教徒，
嗯，
所以对一个佛教徒来说，这有点像
计算机科学或物理学
被归类为宗教
[音乐]。
嗯，
寻求
真理，
宇宙真理，
是非常非常
重要的，我想现在仍然如此，
所谓的佛教、耆那教[
音乐]，
我不知道，正理
派，这些
印度
哲学家、逻辑学家，他们
基本上都在
寻找真理
[音乐]。
今天
我们使用一个术语，我们现在使用一个术语，
我认为这是一个非常
重要的术语，
嗯，正如教授之前提到的，
但这
很难解释
和翻译，
嗯，
禅那，我相信
是
某种程度上
变形了，或者说，禅那这个
词在中文里变成了禅。
这些都是手段，
实际上它们并非最终目的。
所以，
尽管冥想（Diana）
非常非常重要，但它
本身的重要性是次要的。
[音乐]
因为它只是手段，而非
目的。
我之所以强调这一点，是
因为
正念冥想现在变得很
流行。
[音乐]
但我认为重要的是要记住，
冥想、正念
或冥想（Diana）实际上只是方法，只是手段。
所以，如果我在
这里喝咖啡，
杯子只是手段。
根据不同的情况，
如果我在旅​​行，比如去布鲁塞尔，
你知道，用杯子可能就不是个好主意。
所以，
有时
我们过于强调杯子，却没
有人谈论咖啡本身。
你知道，在一些周末
静修、瑜伽静修、正念
静修等活动中，
人们
更注重手段。
[音乐]
所以，
我想借
今晚这个机会
提醒自己，
最终目的，或者说杯子里的内容，
实际上比杯子本身更重要。
如果你能
清晰地理解内容，
那么冥想（
Dhyana）就不是问题了。
正念的
训练和应用在
某种程度上很
重要，但
很难
理解，
因为
当我们谈论
最终目标时，
我们通常谈论的是一些非常抽象的东西，
但方法可以是
具体的。
[音乐]
嗯，比如当我们谈到
冥想时，
我们
几乎立刻就会想到
端坐，
你知道，一开始它会让你放松，
但佛教真的真的以
放松为最终目标吗？
[音乐]
冥想也带有
平和、和谐、宁静等等的含义。
[音乐]
但
同样，就像
放松一样，
平静、平和
并不是佛法的最终目标。
[音乐]
现在别误会我的意思，我
并不是说平静、平和、
不重要，它们非常重要。
如果你想看到清澈纯净的
水，即使里面充满了淤泥，
你知道，一
开始不要搅动水是很重要的。
[音乐]
让它保持原样
可能
有助于沉淀所有杂质。 泥泞
之下，
泥泞始终存在，随时可能
爆发。
这就是为什么
佛法中的禅那或冥想的特征
总是包含着
真实层面——
平和、宁静的止观，
以及
洞察
内在真相。
[音乐]
好的，我们来
记录一下，
更深入地探讨一下这两者
之间的区别。
[音乐]我们
试着
根据
我们
目前的生活状况来反思这些。我们
生活中充满了
焦虑，
顺便说一句，我指的是我自己。
[音乐]
有很多事情值得担忧，
而且它们都是合理的。
我们的梦想会实现吗？
其他人会像我一样吗？
其他人会像我们一样吗？
我们能成为什么样的人？是
的，因为我们如此暴露，就像
赤身裸体一样。
[音乐]
很多原因都很
严重，而且
难以预测，这使得情况更加复杂，
你知道，这让我们
更加焦虑。
[音乐]
[音乐]
以及成功
和…… 不知道，好时光或许会稍稍到来，
但
风险
几乎总是潜伏在某个地方。
我们
生活在非常拥挤的地方，
我们的身体，
我们的一切，都像
露珠一样脆弱。
嗯，
现在，
当你听到这些的时候，
你可能会想，又来了，佛教徒
总是给
世界带来悲观的消息。
嗯，
但
这种
不可预测性和不确定性也
有很多好的一面。
所有让我们焦虑的理由，
我们几乎都可以转化为
快乐、平静和幸福的理由。
但是，
了解真相至关重要，
因为这是我们对抗焦虑的唯一途径。
[音乐]
在像今天这样的现代化世界里，
存在着太多的孤独
[音乐]，
太多的
疏离，
我们的人际关系世界充满了挑战，
我们的父母在育儿方面也面临着诸多挑战。
那么，
什么才是相关的呢？
这款名为“禅那”（Dhyana）的应用程序，
是真正理解
真相的途径，而真相就是最终的结果。
禅那还能
让你重新
审视
你的人生和世界。
现在，
我们以鸟瞰的视角，
从一个狭隘的
角度审视生活。
我们从一个非常狭隘的角度看待人际关系、
健康，以及——我不知道全部——我们的
幸福。
佛陀教导我们的，
实际上是要
训练自己用更广阔的视角看待生活
和世界。那么，
我们应该
领悟的真理是什么呢？
这一点非常重要：
这些真理并非
佛陀所创设。
例如，水的
湿润是水的真理；
火的热
是火的真理。
所以，
如果你知道
水是湿的，那么
当你不想被弄湿时，
你就知道该怎么做；
如果你想取暖、
煎烤或烧焦什么东西，
当你看到火时，你就知道该怎么做，
因为你了解真理。
所以，我们谈论的是一种非常
基础的
世俗
真理。
佛陀的教义
认为
世界是
不断变化的。“
变化”这个词可能不太准确。
不确定，
嗯，
这个
真理是普遍的，
这个真理并非
佛陀所创，而是
现象的不确定性或无常。
这个真理
在佛陀之前就已存在，
并且一直延续至今。
对于像我们这样的在家信徒来说，这个真理或许是最显而易见的。
[音乐]
虽然它确实
最显而易见，但这或许也是
我们常常忽略的。
比如，
我们认为自己是同一个人。
[音乐]
完全否认自己一直在
变化。
好吧，这个真理乍一看，正如我所说，
或许是最容易理解的，或者说，它应该是，
你知道，从
逻辑上讲，或者说，
它应该是显而易见的。
[音乐]
你知道，由于
种种原因，
我们就是无法
理解它。
嗯，
有时我们确实理解了，但却是以一种非常
扭曲的方式。
例如，
当我们从“改善”的角度思考时，我们喜欢接受变化。
所以，如果你身材不够苗条，或者
你有点
胖，
我们喜欢
认为通过去健身房，我们可以让
自己变得健康、苗条、漂亮。
所以，当我们这样想的时候……
我们接受“无常”这个概念，
但突然间，
你知道，如果
有人，比如医生，告诉你得了
血癌之类的，
你就会想，这怎么可能？你会
觉得这几乎不公平。
[音乐]
但这只是个非常非常极端的
例子，非常非常
明显的例子。
关于
我们对“无常”的定义，这样的例子太多了，
所有这些都在不断变化，
有些变化非常
缓慢，有些变化则可能一夜之间发生。
这个真理
就是
佛陀教导的最根本的真理之一，
有时也被称为尼采的“薄荷糖”，它
让你
接受这个真理，
真正地
与它同在，与它共处，与它顺其自然。
你知道，这就是禅那的作用。
只要你所做的，
强调的，就是提升你对这个
真理的觉知。
这就是禅那。
所以，我基本上想说的是，你
可以去寺庙，坐在
佛像前，你知道，在佛龛前
坐一个小时，静静地思考
无常，
这或许可行。
你也可以去IFC，或者去
兰克劳福德商店，
兰克劳福德右巷，或者其他什么地方，在那里静静地
思考。 我可能永远不会用到它们，我
可能永远没有机会用到它们。
你知道，如果你有一个
小时的时间，
不仅仅是逛街，甚至是真正地
购物，同时保持觉知，
这或许会有帮助。我可能永远不会经常用到这些，
我们可以称之为“购物
禅定”。
这就是为什么
现在很多所谓的正念冥想很流行，
如果他们没有
带来这种
真理的觉知，比如尼采的
[音乐]，
如果你有
一个小时的
正念冥想只是为了让
你快乐、
放松，
帮助你缓解压力，
这种正念就
等同于
任何物质性的娱乐，
你知道，就像一种乐趣，你知道，
你可以去
购物，你知道，有时候购物确实能缓解
抑郁，
或者你可以吃意大利面，这也
有助于缓解抑郁。但问题是，
购物后总会有一种抑郁，抑郁过后也是如此。
你知道，当你去参加
那种奢华的晚宴或喧闹的派对时，
你也可以带上这种
觉知，这可能是……
上次我这么做，
不一定是有人会死，但
我们的友谊也一样。你知道，今天我们
和他们说话就像他们是我们最亲近的人，是
我们心中最珍贵的一部分，但明天他们就可能
变成死敌。这种情况时有发生。
所以，
如果你仔细想想，这其实和
宗教没什么关系。无常
不是神话，
它如此真实、如此
切身，就在此时此地。那么，
这有什么用呢？想想看，
这怎么能帮助
我们解决现代社会的问题，比如
孤独、人际关系、
育儿等等？
如果你认真
思考，如果你探究
我们
孤独的
真正原因，你会发现，孤独
最大的原因之一就是对不
确定性的未知。未知是造成孤独的
主要原因之一。
[音乐] 是的，
然后，你知道，所有的一切，比如
你，都只是我们所有人的问题。如果
你仔细想想，这其中有很多
不合理的、盲目的、
狭隘的视角，
比如不合理地
期望一切都会好起来，并且永远如此。
所以，这只会让
孤独
和疏离感更加强烈。
[音乐]
嗯
当我们感到孤独、不快乐、
与世隔绝时，我们会做什么？
我们最主要的解决方法是麻痹自己，
比如吃花椒和
芥末。
但我说的不仅仅是
社交媒体，它实际上是一种
自我麻痹、分散注意力、
沉迷于某些事物的方式。
但
问题是，这会让情况变得
更糟。
所以，网购、亚马逊
等等，本质上都是
一种麻痹自己的方法。反其道而行之，直面问题，深入思考，
尝试从宏观的角度
看待问题，尝试从鸟瞰的角度
审视一切。
假设
你感到
孤独，那是因为你只
关注右侧的事物，
而右侧的视野
是有限的。
如果你失去了右侧的视野，那就完了，
世界末日到了。
但从鸟瞰的角度来看，你会看到左右
前方，啊，根本没有时间
感到孤独。这么
多选择，
这么多扇门
同时敞开。因为有了鸟瞰的
视角，你也不会盲目地
跟随任何一个选择。
我正在尝试解释“禅那”
和“内观”这两个词，就像
看到额外的景象一样。
真正的真理，或者说无常，
这显而易见，所以我们
至少应该在理智上理解这一点。
[音乐]
根据佛陀
的说法，
实际上没有什么能给我们
百分之百的满足。
[音乐]
任何给你带来满足的东西，
总会有另一面，让
你担忧。
冰淇淋很好，但
六块腹肌呢？
我想，如果
你仔细
思考一下，这应该很
明显。
但我认为这
比第一个真理稍微难一些，
因为你可以
质疑它，比如
你可以说，
诗歌怎么样？艺术表达怎么样？
[音乐]
现在
更具挑战性的是
佛教修行。
你知道，我基本上
想说的是，佛陀的道路，
修行，
道路
本身就是一种缺陷，这就是我的意思。所以，
如果你是佛教徒，要达到这个境界有点困难。
佛陀基本上是这么说的：如果你
想要
获得解脱，
那些迷失的
垃圾或你必须丢弃的废物
就是佛教。这就是他未来所说的。
他曾说过，就像
船一样，如果你乘船
到达对岸，
你应该弃船
跳
上岸；否则，如果你还
站在船上，你就还没到对岸。
我想提醒你们，因为你们当中有很多中国人，所以
你们应该认真阅读《圆经》。
最近我读了
温家宝的《圆经》和《平台经》，
这是一本无价之宝。
如果你想了解更多关于这
第二真理的信息，它就在这里。
基本上，没有什么能给我们带来
完全的满足感。
原因有很多，其中一个
显而易见，那就是不
确定性。因为
一切都是不确定的，
没有什么能给你
100%的满足感。
另一个原因，实际上
与第三真理有关，但我
现在应该告诉你们，那就是一切事物并非表面看起来
那样。
正因如此，
在我们的世俗世界中，没有什么能给我们带来完全的满足感。
我们往往会
夸大我们所
拥有的部分满足感，并试图推销它，
说服自己去
追求第三真理是件好事。
之后，或许我们可以开始
一些讨论。好的，
无论如何，第二
真理
在梵语中通常被称为“苦”（dukkha），
正如你所看到的，这里没有任何
神秘、宗教或
启示之类的东西。
好的，现在说说第三真理，这可能是
最难解释的，
而且解释第三真理的方式
也很多。
我的意思是，关于第三真理有很多不同的解释，
现在先简单解释一下。
我相信你们当中很多经验丰富的
佛法学生和修行者都了解佛法，
但为了那些初学者，
佛陀所说的
第三真理是，
一切事物或虚无都拥有
真实
存在的自我，由
几个部分组成。
例如，就像一张桌子，你
把一些东西放在一起，把
它当作桌子，它就只是一张桌子，
但它没有
所谓的桌子灵魂或
桌子自我。
有序并不意味着
它真实存在，就像
在梦中一样，即使梦境也有秩序，比如
你梦见
从这里打车去九龙，
会有开始阶段、
中间阶段和到达阶段。
但仅仅因为存在秩序
并不意味着你的经历真实
存在。
在这个层面上，你们大多数人可能
都能接受，但当
这种
无我
理论应用于“自我”——也就是个人时，情况就变得复杂了，
变得
非常个人化。你知道，
嗯……
（音乐）
你可以说些什么，哦，你
知道，你可以说任何你想说的话，你
可以说任何你想说的话，关于我的
桌子、我的车、我的地毯、我的
房子，但对我来说，在
佛教中，个人的无我非常非常
重要。
这通常
很难接受，
（音乐）很
陌生，但
好吧，这种
无我的概念
有时会被误解为否定。
佛教关于无我
或空性的教义根本不是否定，
它并不
否定
任何事物。
如果我嚼酸的东西，
你们当中有些人知道什么是酸，你们
嘴里就会有唾液。
我嚼的酸的东西并没有进入
你们的嘴里，
但这
就是因果关系的
运作方式。
对于那些一生中从未体验过
酸的人来说，
无论我吃多少酸的东西，他们的身体里
都不会有唾液。
所以，
这个真理，
你知道，
在梵语中通常被称为“Anata”，
是一种让
你看到
这三个真理的方法。
保持对
真理的认识很重要，
因为
你知道，
我们
有
很多事情要做，尤其是我之前说的，
我们有麻木自己的习惯。
好了，现在再说一遍，就像我之前提到的Anata，
这个苦（
Dukkha）和Anata与
当今世界
关于孤独（
不仅仅是孤独）、关于管理和
领导力（例如）的真正联系是什么？
我之所以提到这一点，是因为
你去书店，一半的书都是
关于领导力和管理的，
没有人
写过关于……的书。
每个人都想成为领导者，
但
实际上，
特别是对于那些刚来
这里的人来说，如果你问我什么是
佛教，什么是佛法，什么是
禅定，
[音乐]
它实际上就是关于
成为领导者的。
我只记得藏文偈颂里
说过，
佛教的意思是，你知道，佛陀说过，
你是你自己的主人，除了你，还有谁能成为
你的主人？
你想成为一位有远见的领导者吗？
有远见很
重要。
什么是有远见？
当你明白一切都在变化，
没有什么能让你满意，没有什么是表面
看起来那样的时候，你就是最伟大的
有远见的人。
每个人都想控制
别人，
[音乐]
但要用这种
远见和计划去做，
因为如果你
想要控制，如果你对
第一真理——
无常真理——哪怕只有一点点的不足，你知道，
万物皆无常的真理，如果你不能
完全接受这一点，
你就不是一个好的控制狂，
你无法控制
别人，别人就会控制你。所以，一切都……
实际上，
你所知道的一切都
与我们的
存在息息相关，
但这并非
真正的目的。真正的目的是超越。
好的，这就是
禅那的大致轮廓。如果你还有精力，或许
你太累了，
可以继续。不，我的意思是，我们会
休息一下。
如果你
还想继续，回来后
我们会做一个
简短的练习，教
你如何进行禅那的练习。这个练习基于
一种非常经典的
方法，在
某种程度上，通过阅读
书籍，了解万物都在变化，
并非所有事物都能让你感到
满足，
这会有所帮助。
但
禅那的方法已经经过了
2500年的检验，
也就是所谓的试错法。这是一份珍贵的礼物，
有一些
非常简单
独特的方法
可以实现
这些真理。
所以，回来后我们会讨论
这个问题。
[音乐]

  