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    【笑声】【音乐】呃……我想先表达一下我再次来到台湾的喜悦。来到一座道路都以"和平"与"仁爱"命名的现代城市，总是令人心旷神怡。这次教学的主题叫做"回归正常"——我觉得这其实是悉达多的某种高明营销策略，【音乐】因为……什么叫正常？对某些人而言是正常的，对另一些人来说可能就是混乱。也许大家只能在第二种意义上达成共识。【音乐】而所谓"正常"或"常态"的定义，也在不断改变。

    我知道你们当中有些人可能有更好的事情要做——毕竟这是个很长的假期，对吧？我听说有三天。所以也许有些人只是想来待个十分钟，打个卡就走——这完全没问题，非常欢迎，这是个大问题嘛。所以在你们离开之前，我想先告诉你们一件事，它也许是一把钥匙。听完这个，你就可以去好好玩了。而且我觉得这是个不错的笑话——我绝对不会告诉你们什么祈祷方法、怎么打坐、念什么咒，我甚至不会叫你们做正面思考，我肯定也不会叫你们去观想日出、彩虹之类的东西。这是真的。我唯一想请你们做的，就是觉知这个当下。一点都不复杂。你甚至不需要坐直——如果你有兴趣继续这么做，走路的时候也可以做。我不是叫你去召唤什么特别的念头然后安住其中，我只是请你有意识地、觉知地注意此刻正在发生什么。可以是非常非常平凡、再日常不过的事情。我们就这样做几个片刻。好，就这样。这就是我所要求的全部。如果你有兴趣继续——我认为你应该——请你每天至少做一次。没有什么比这更"正常"的了，也没有比这更好的方式来达到真正的常态。而这在现在，比以往任何时候都更加重要。

    因为我们在二十一世纪——我是说2020年代——我们甚至不再被看作公民了。不是日本护照、法国护照那样的"某国公民"，我们实际上对彼此的看法，已经不再是"公民"，而只是"消费者"。既然我们被迫成为消费者，也自愿把自己变成消费者，我们就忘记了……【音乐】好。不想继续的人，就到这里了。别告诉我你没时间——你刷脸书或其他什么都有的是时间，就这么几个片刻而已。

    现在，我出生在一个叫不丹的地方。和你们许多人不同，我不是在医院出生的——我是在大片竹林中出生的，你们有些人可能知道，那是个内陆国家，四面被大山锁住。作为一个来自内陆国家的公民或消费者，我们有一种不同的心理状态——我不打算详细解释，大致就是：你生活在一个小小的地域里，而两个大邻国一直在你背后喘气。所以，我是在……也许算不上真正的丛林，但确实是在森林中长大的。我过去对森林还挺了解的，至少相对而言——我知道哪些蘑菇可以吃，哪些不能碰。这话听起来挺美，但这些知识现在大多已经消失了，因为我吃的蘑菇大多来自7-11。不过有一样我觉得自己还行——我会生火。我依然会生火，只是现在已经没什么地方可以生了。

    大概六七岁的时候，我被带离了家人。其实……实际上我是被卖掉的。【音乐】或者说，我被买走了。是的，我是被卖掉的，我想价格大概是五元新台币——我没有夸张，这是真的。这应该算是一种"礼金"吧，背后是有缘由的。在喜马拉雅山地区，那里的文化相信转世认定这些事。所以，当我正在一个亚热带地区和大象、犀牛、大蟒蛇一起过着非常美好的日子时，有一天，陌生人突然出现了。【音乐】这有点像……某个奥地利人跑来跟你说："嘿，你得去奥地利，因为你是莫扎特的转世。"总之，我的价格那么低，不是因为我家有七个孩子。对我的家人来说，这算是一种荣耀，动机上是如此。但那笔钱，或者说那个"价格"，其实是有意义的——按照习俗，当孩子被带走时，来接走孩子的人会给家人一些东西作为象征，表示家人从此不再有发言权。这个孩子已经是别人的财产、别人的东西了。是的，那是我最后一次真正属于家人的时刻。我没有一张全家福，从来没有，因为一直都缺我一个。

    离开之后，我就开始学习那些写于两千五百年前的东西。【音乐】事实上，我得说，半个世纪过去了，我仍然在研究两千五百年前写下的东西。【音乐】我所学的、至今仍在学的这些东西，被别人命名为——不是我自己起的名字，是别人替它命名的——佛教。【音乐】这个命名本身非常有意思。而且情况越来越复杂，我觉得。后来，尤其是西方人开始把我所学的东西归类为"宗教"或"灵性道路"。总之，你可以说我被彻底洗脑了，被这个叫做佛教的东西深深影响了。【音乐】是的，被洗脑了。

    而今天，我得出了一个结论：世界上只有一个人是真正对的，他说的一切都是对的，唯独他是对的。他的名字叫悉达多，或乔达摩。当然啦……我不只是说他在禅修技巧上是对的，他在所有方面都是对的——经济学上也对、华为问题上也对——只有他是对的。所以你可以说，这就是我被洗脑的程度。【音乐】

    我所学习的佛教认为，存在着无数种智慧生命——不只是我们人类，还有无数其他智慧生命，谈到百万个星球，其中一些有着各式各样的智慧与众生。为了让这个概念更容易理解，佛教讲到五六种不同的……嗯，姑且叫"星球"，也就是众生的类别。而我们恰好就是佛教所说的"人类"，属于人道。我被告知，神明没有那种起伏，而且我没有神通。【音乐】算了，我也不想要神通——想象一下，如果我能部分知道你们脑子里在想什么……某种佛教观点认为，一切众生某种程度上都是鬼——就像那首歌。【音乐】但我想，当我们说到"鬼"，我们是在说一种特定类别的众生。我不认为我百分之百是那种鬼。让我这样说吧，之所以能确定，是因为尽管我的生命充满不确定，但仍然有一定程度的确定性。比如，我认识你们当中的许多人——当我遇见某些朋友时，我认得出你；今早见到的那个人，今天下午再见到还是同一个人。所以我想我不是鬼。就这样。所以我是人。

    既然我是人，我就必须……我不仅是个人，而且我受过教育，被培养和影响，认为自己是个男人。所以如果我需要上厕所，我有信心走进男厕，而不会觉得自己应该属于他们所说的那种"流动一代"。流动……【音乐】我有时候真的挺羡慕他们的，有一部分是因为……你知道，我有时会好奇，穿一件胸罩是什么感觉。作为一个男人，我被告知男人是社会性动物。就这样。【音乐】我不像独居的北极熊。所以我喜欢交流，喜欢互动。我相信你们很多人也是如此。与他人互动，与其他人类产生联结——这种互动或社交，应该能帮助我们培养情绪稳定性，也应该让我们变得更有弹性、更有情感韧性。

    是的，但你们很多人都知道，那些让我们更有弹性、让我们更稳定的东西，同样也可以产生相反的效果。我被影响，认为自己是不丹人，认为自己是个佛教徒。现在我们来谈谈所谓的正常或常态。

    两千五百年前，佛陀说："汝自是依怙，他人何能为依怙？"——你是你自己的主人，谁还能做你的主人呢？这一点非常重要，这样的思想在两千五百年前便已存在，远早于民主被构想出来。而做自己的主人，我想，是每个人的愿望，因为这始终是真理。而现在，比以往任何时候都更，人们想要做自己的主人。我们想要掌控自己，不只是掌控自己，我们还想要控制别人。而为了达到那种做自己主人的状态，我们采用了各种各样的方法。我们试图表现得很酷。【音乐】我们想让别人觉得我们很酷。在与他人互动、社交的过程中，我们不仅成为了别人的受害者，实际上我们也成为了社交这件事本身的受害者——社交这个行为本身。

    我们非常害怕无聊，【音乐】非常害怕被落下，所以我们花大量时间通过各种平台回复消息、沟通。而独处的艺术、热爱独处的艺术、热爱无聊的艺术——这在佛教中被教导，实际上在许多古老智慧中也都有——我们正在抛失这些。我们试图融入某个社会阶层，我们也把孩子送去学校，让他们能融入某个社会。我们看新闻、听播客，为的是让自己更有能力融入，不被落下。我想把重点放在这一点上——在这个过程中，我们改变了。"意义"的意义也在改变，"意义"的定义在改变，基准的定义在改变，问责的定义在改变——这些都在不断变化。

    给你们一个很好的例子：就在几天前，我起了个大早，把每日的佛教修法做完，这样我就能赶上特朗普和那个人之间的辩论。我在情绪上完全投入进去，当其中一个人出格的时候，当另一个人说错话的时候，我的手心开始冒汗。这难道不令人惊叹吗？一个出生在薰衣草丛和竹林之间的人，现在已经演变到这样的程度——竟然在乎这个男人所代表的美国命运。【音乐】

    我在印度长大，看着宝莱坞电视里丰满的印度美女翩翩起舞。如今，印度精英阶层的女孩们都在努力把自己变成一根牙签——也是为了不被落下，为了成为"属于那个圈子的人"，为了被人称赞。不丹的国家运动是射箭——而我甚至知道巴塞罗那球员的名字，有时候我还记得他们的生日。【音乐】我知道这一切都是出于好意——为了孩子好，不想让孩子被落下。【音乐】我相信你们很多人的孩子，大约五十年后，在观看某场总统辩论的时候，手心也会冒汗。

    你叫自己詹妮弗——就坐在我前面，我叫她詹妮弗。我提到克里斯在帮我翻译——你们发现了另一个克里斯吗？对不起。

    好，这就是我们要谈的。顺带一提，我有很多名字。小时候，祖母给我取了个名字叫"勒波"。父亲的父亲给了我两个名字，其中一个意思是"天堂之花"——也许直系家人觉得这个名字太女性化了，所以他又给了我另一个。然后萨迦崔津也给了我一个名字。如此种种，大概有六十个左右吧。总之，"勒波"是祖母给我的名字，在宗喀语里就是"傻瓜"——笨蛋的意思。每当家人非常疼爱我的时候，他们就叫我"勒波"；而我父亲，还有其他人，当他们对我有点不满意的时候，尤其是我父亲……也是这样叫的。不丹有很多人都有这样的名字。顺便说一句，我妹妹叫"勒姆"，意思是"女傻瓜"。我这一代的不丹人里，有很多很多都有这种名字。

    但我觉得，大概再过二十到三十年——对，大概二十年后——不丹的孩子们会起诉他们的父母，因为这类名字给他们造成了情感伤害。就比如说，现在很多年轻的不丹人被送进常春藤联盟和其他名校，他们毕业之后，大概只需看五场——不是二十场，是五场——总统辩论，就学会了什么叫情感伤害。

    好，这些都是世俗的事。他是一位佛陀，但这非常世俗——谁在乎呢。文化总是在不断演变的。不过有几件比较重要的事值得我们留意。比如，有一件事一直让我困扰——就是每当有人把佛教归类到"灵性"这个部门里，你知道，"灵性的"、"精神性的"佛教……首先，"灵性"（spiritual）这个英文词，它的根脉深深扎在基督教的历史与社会文化之中。说到"灵性"，我几乎可以想象：再过一百年，麻省理工学院的计算机科学或生物学系，被归类成了"邪教研究"。

    我觉得这非常非常值得警惕，因为这类事情发生得极为隐蔽。比如，我感觉这种现象甚至在华人社会中也在发生。我感觉，很多中国人似乎认为学佛是为了让自己成为一个更好的人。当然，学佛不是要让人变坏，这是肯定的。如果你因为学佛而成为了一个更好的人，那算是顺带的小红利，视情况而定嘛。但你去电脑店，不会只买一根充电线，对吧。我感觉，很多时候华人朋友们似乎认为，成为佛教徒真正的目标，就是做个更好的人。

    佛教也不一定……佛教不是一条通向从事社会服务的道路。如果有人说"佛教是为了往生阿弥陀佛净土做准备的"，我会更开心——那对我来说才说得上正确。但就像在华人社会里，成为佛教徒意味着成为更好的人；而在现代世界，尤其是西方，佛教差不多等同于正念冥想，诸如此类。

    反正，我跟你们说这些只是作为一种背景铺垫，因为我们本来要谈的是……我认为，意识到文化条件作用这件事真的非常重要。我想，很多人这次可能会觉得：哦，2020年疫情，事情变得不正常了，对吧？这算是某种觉醒，某种早期的……但这只是一种非常表层的"不正常"，因为这种异常是可以解决的，我们很快就能走出来。但还有一种更根本的异常……我不应该说"根本的"，总之，我们必须时刻保持警觉，对正常状态的丧失随时高度谨慎。

    有一种怀旧感，一种想回到过去的感觉。我不知道那是否可能，即使可能，我也不知道那是否是正确的事。

    也许展望未来也是好的，想得长远一点。比如，我们居住的这颗星球，真的被过度使用和蹂躏了。环境的异常似乎正在越来越快地到来，一旦那种情况发生，戴口罩、洗手可能就无济于事了。但在佛教里，执着于未来也许也不是最好的做法。那么，回到最根本的问题——什么才是真正达到正常状态的最好方式？

    根据佛教，要成为自己的主人，我们必须掌控自己的生命。

    好，这引出了一个更大的问题。当我们说"我应该掌控自己"，这个"我"是谁？身份认同是一件非常非常复杂的事，非常抽象。关于"我"的身份认同，有太多太多的假设。我们有感受——究竟是谁在感受？我们感到恐惧——究竟是谁在害怕？我们感到不安全，我们渴望成功——是谁在经历这一切？

    有宗教信仰的人信任上帝——是谁在信任上帝？没有宗教信仰的现代人，感到疏离、沮丧、焦虑——又是谁在感到沮丧？

    有宗教信仰的人，每当感到不安、每当害怕，就去教堂，去寺庙……总体上，每当我们无聊、孤独、害怕，我们做各种各样的事——我们试图找工作，尝试建立事业，我们也去购物。这里面有太多太多的身份认同危机，很多时候非常隐蔽，有时候又非常明显。我们做出各种表态，都是因为身份认同危机——裙子的长度、链子、服饰……这一切都是为了创造身份认同，创造一种对自我身份的确认感。

    好，那让我们来问问佛教：自我是什么？所以我去买了两个萨摩萨……现在战争开始了。经典的佛教徒会说：色即是空，空即是色，色不异空，空不异色。就好比——风格即是空，空即是风格，空不异风格，风格不异空。但这太抽象了，这是什么意思？让我们来尝试解读这句话。我认为这很重要，因为我们正是在试图真正达到某种正常的状态。

    也许我们先休息一下，十五到二十分钟？好的。

  