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印度教最高教皇普世灵性导师圣尊尼希亚南达帕冉玛希瓦上师之所见

从担忧
到思索



了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

印度教最高教皇普世灵性导师圣尊尼希亚南达帕冉玛希瓦
上师是我们这一时代真正的革命性的灵性导师。

大师在很小的年纪就开启了祂的灵性之旅。祂徒步穿越广
袤的印度，向印度和尼泊尔的大师们学习，并以非凡的热忱实
践高强度的苦行。祂在2000年1月1日体验了终极的灵性觉醒
—— 这也是祂神圣的开悟日。

大师以务实而慈悲为怀的态度对待生活和灵修，以及其对
人性本质的开悟洞见，已触动了全世界数百万人的心灵。

大师的使命很简单——唤醒人类身上潜在的神性。为此，
祂于2003年1月1日发起了全球冥想运动——冥想宝座灵修院
（Dhyana      Peetam）。凭借其位于必达地（Bidadi，印度班加罗
尔附近的城镇）的灵性中枢和世界各地的100多个中心，冥想宝
座灵修院致力于通过个人的内在转变实现人类的转变。大师的
神圣疗愈能力和简单实用的冥想技巧可帮助你在生活的各个领
域开花绽放——无论是身体，情感、智力亦或灵性层面。



了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"



了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

最近，在全球有一项大规模的研究，关
于本时代困扰人类的最致命的疾病。许
多人认为会是爱滋病，其他人怀疑会是
癌症，还有人认为会是肺结核。当结果
公布时，世界为之震惊：本世纪的致命
疾病另有其它。

它是抑郁症。



了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

16

什么
是担忧?



了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

18

如何
战胜
忧虑?



了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"

问：我怎样才能停止与他人比较而感到的痛苦？

至少你已经意识到，比较只会带来痛苦，这是一个好的
开始。

佛陀做了一个具有巨大意义的声明。祂说：除了在关系
中，没有任何东西存在。一切都是相对的，只从它与其
他事物的关系中获得意义。

你用什么词把自己和别人作比较？美丽、富有、聪明、
年轻、软弱等等。

现在，想象你在某个新的星球上，那里除了你之外没有
人生活。那么你会是美丽还是丑陋？高大或矮小？富有
或贫穷？没有比较，这些词自然就失去了它们的意义。
因为它们只是头脑中形成的概念；它们没有真实的存在。

试试这个：闭上你的眼睛一会儿。想象你自己在这个世
界上孤独一人。你觉得自己的内心是丑陋还是美丽？愚
昧还是明智？那么所有这些概念都在哪里？只有你存在
的事实依然存在——因为那是唯一的真理。

将自己与其他人进行比较是愚蠢的，因为你永远无法成
为其他任何人——其他人也不可能成为你！看看你周围。
你知道还有谁和你一模一样吗？难道你不知道你是多么
得特别吗？

据说有一次，一个弟子走到一位禅师面前，问祂："我什
么时候才能变得像佛一样？" 作为回答，大师愤怒地在他
脸上打了一巴掌。这是因为弟子的希望太高了吗？不是。
师父只是要让弟子意识到他已经是佛了！你怎么能想成
为你已经是的东西呢？

你与你的内心如此脱节，你已经忘记了自己到底有多了
不起。一旦你意识到这一点，比较的需要就会自然消失。
即使你想，每个人都是如此不同，哪里有共同的参照点？
所以放弃比较的态度。记住，你确实是独一无二的——
就像其他人一样!

问：我刚刚找到了一个最棒的伴侣，但我很担心这段感
情太好了，无法持久！

好到无法持久，这是最大的担忧。为不需要担忧的而担
忧，是头脑最狡猾的游戏。头脑永远不会让你在当下放
松——它必须不断把过去和未来强加给你。但爱是忘记
过去和未来——完全屈服于当下的快乐。

审视你恐惧的真正原因。

有些事情发生在你身上，简直太美了。如此美丽，以至
于你觉得你没有做任何事情去得到它！所以你开始害怕
它结束的那一刻。他什么时候会找到更漂亮、更有才华、
更富有的人？我怎样才能阻止他呢？如果他离开，会发
生什么？

但无论你多么担忧，你有什么办法可以防止任何事情发
生吗？你并不拥有你的伴侣。你不知道他什么时候会改
变主意——你甚至不了解你自己的想法！想象你能控制
局势，纯粹是愚蠢的行为。过于努力地抓住一段关系是
破坏它的最确定的方式。归根结底，所有的不安全感都
来自于对自己的不信任。在爱情中，一个人只需要相信
自己。只有这样，你才能信任你的伴侣，并信任你们的
关系。没有其他方法。

当然，没有人可以向你保证你的关系会持久。你为什么

想让它持续？变化是生活的本质。接受今天的关系，它
是美好的。是的，明天也许会不一样。而这难道不是今
天完全享受它的理由吗？当它消失时，你会有足够的时
间来感受痛苦。

而事实是，如果你已经完全地爱过，用你的整个生命去
爱，当一段关系不再有效时，就不会有任何痛苦。仅仅
因为它可能无法持久而害怕去爱，就像拒绝生活一样愚
蠢，因为你肯定有一天会死，但你仍旧要生活！

问：即使我想变成一个更好的人，我也担心会因为过去
的罪孽而受到惩罚。

我们从来不会因为我们的罪而受到惩罚！相反，罪总是
带有自己的惩罚。事实上，正是延迟惩罚的概念使人们

犯罪；知道自己现在可以犯罪，以后再偿还，也许只有
在审判日，甚至在另一个生命中才能偿还。事实是，罪
和惩罚总是一起出现。而且我说的不是偷窃或谋杀。对
我来说，罪是在不知不觉中犯下的任何行为。即使是暴
饮暴食也是一种罪过——而且从长远来看，它通常会带
来惩罚。当你生气时，当你嫉妒或报复时，你是在对自
己的存在实施暴力。你的内在状态被打乱了，你的平和
被破坏了。即使是几分钟的愤怒也会毒害你的整个系统，
在你恢复正常状态之前，将需要数小时或数天。这是你
的罪和你的痛苦。

内疚是你可以对自己施加的最常见和最主要的惩罚形式。
人们通常用多年的不必要的内疚来为小的、完全可以忘
记的罪过买单——就像你现在就在做的事! 事实是，当你
放下内疚时，你也就放弃了罪。一个犯了通奸罪的人可
能会在爱中迷失，以至于她根本不知道自己犯了罪。没

有罪恶感，她就不再是一个罪人，只是一个情人。

这就是天堂和地狱的本质——头脑的心理状态。你不会
在宇宙地图上找到它们——它们只存在于你自己的头脑
中。忧虑和内疚是进入地狱的最可靠方式。

内疚在有限的方面是有用的，因为它使你不会犯同样的
错误两次。如果你已经吸取了教训，现在是时候放下内
疚了。不必担忧已犯下的错误；没有比拒绝放下过去更
大的罪过。

问：这整个开悟的问题让我很担忧。我是否在以正确的
方式努力实现它？

如果你在为开悟而努力——而且还在担忧它——你可以

确定你不会接近任何地方！接近开悟的唯一方法是完全
忘记它。当然，忘记它并不容易，但太专注于目的地的
问题是，你错过了旅程的乐趣。臣服于当下，宇宙会照
顾好你的未来。

对开悟的担忧是小我的最后一个重要宣言。不要被它欺
骗；它只会让你离你的目的地更远。只有当你处于无我
状态，准备好接受时，开悟才能发生。开悟不是一种表
演，它不是通过焦虑和努力来实现的东西。相反，当你
准备好的时候，你会主动地、自然地、毫不费力地滑向
它。在此同时，尽你所能做最好的修行：就是享受！
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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了一枚硬币。于是他的妻子加入了寻找行列，不久，其
他人聚集，几乎整个街区都在寻找丢失的硬币，但无济
于事。

突然，一个年轻人问尼蒂：“你掉硬币的确切位置是哪里？
找了半个小时也没有结果！”

"哦，"尼蒂说，"我在屋里丢了硬币。

"那我们为什么还要在这里找呢？"，一位邻居惊讶地喊道。

"问题是"，尼蒂说，"我的房子里没有灯。在这里，至少
有路灯。我们可以借它的光找。"

可笑吗？如果你知道我们以同样的方式，在忧虑中寻找
自由，而对其真正的原因和性质毫无头绪，你就不会觉

  仔细听。我问的问题不是：“你担忧什么？”
  因为即使是一个10岁的孩子也能回答这个问
  题！

  我们都准备好了一份让我们担忧的事情的清
  单。金钱、工作、关系、疾病——太阳底下
的任何事情都可能是担忧的来源。奇怪的是，对一些人
来说，相反的情况也可能是担忧的原因！在被问到时，
一个人说："我没有孩子，这是我的问题。"而他的邻居抗
议说：我有孩子，那是我的问题！" 不同的人都会把有钱
和缺钱一样视为问题。如果一个人不能发明一些忧虑的
事，甚至没忧虑也能让他忧虑！事实上，退休老人经常
来找我抱怨，说他们无所事事，无人可忧，因此没有理
由继续生活下去！

尽管我们来自各行各业，不同的文化、经济状况、年龄，

但我们每个人都受担忧之苦。如果只是外部环境导致担
忧，为什么我们都以同样的方式受苦？

不，我们担心的真正原因在于我们的内心深处。

深入了解你的担忧。你会发现，忧虑，像任何一种痛苦
一样，并不是你生活中的一个外部事件。相反，它是你
对一个事件的反应。一种情况是否让你担忧，完全取决
于你选择如何对这种情况作出反应。

假设你的朋友为自己找到了这份好工作。你可以从两个
方面来看待这种情况。

你可以想，他得到了一份好工作。

或者你可以想，哦，天呐，他得到了一份好工作！那我

呢？我要做什么？我的妻子会怎么说？我应该开始寻找
另一份工作吗？如果我不够好怎么办？为什么我的事情
总是不顺利？

你看到担忧是如何甚至在你没有意识到的情况下发生的
吗？你的朋友得到一份好工作，这本身并没有什么痛苦
的。当你不断对照外部框架來检視自己时，就会产生担
忧。我做得和邻居们一样好吗？我的老板对我印象好吗？
我的孩子会怎么想？

  为什么这需要一直得到外界的认可？

  可悲的是，我们在很久以前就不再信任自己
  了。还是孩子的时候，我们每个人都强烈地
  专注在我们的自身存在上。你有没有见过一
  个小孩担心别人会怎么看他？但随着我们的

长大，社会将这种想法不断注入我们的头脑。社会教我
们用别人的想法和意见评价自己——父母、老师、朋友，
甚至陌生人。结果，我们开始越来越不相信自己。如果
没有外部支持，如果我们所有的信念和行动没有社会的 "
证书"，我们会害怕自我很快崩溃。

当你担心某事时，你觉得你有一个确定的参考物可以用
来衡量自己。这就是为什么担心似乎给你的存在提供了
一个中心，给你的生活提供了一个方向。如果没有担心，
你就会觉得你的生命没有轴线可以移动。正是由于这个
原因，我们中的许多人实际上爱上了我们的担忧。

人们来找我说："我的生意越来越差了。我上个月损失惨
重，我知道下个月的情况会更糟糕。"

于是我问他们："如果你能预见这一点，你为什么不马上

关闭你的生意呢？"

而他们惊恐地抗议："什么？那我该怎么办？"

他们实际上的意思是，"我接下来还会担忧什么？"

没有了担忧的理由，你的自我就会失去停泊的地方，它
失 去 了 存 在 的 理 由 。 这 就 是 为 什 么 你 选 择 留 在 烦 恼
（Dukkha）的维度中。你无法与相反的维度喜悦（Ananda）
相关联——因为在那个维度，你谁都不是。要享受喜悦，
你需要首先放下你的自我。你准备好这样做了吗？没有。
你准备接受所有的烦恼，但你不能放下你的自我！所以
你不断地寻找借口来担心。最重要的是，你担心你周围
的人都很开心，而只有你不开心。但有趣的是，每个人
都有同样的感觉。这怎么可能呢？

一个小故事：

在一个王国里，国王注意到每个人都很抑郁，因为他们
发现自己背负着太多的忧虑，而其他人似乎根本没有任
何重大的忧虑。于是，国王宣布了一个大型的 "烦恼交换
提议"，人们可以用自己的大烦恼换取别人的小烦恼。国
王准备了一个巨大的空间，在它的中心矗立着一个巨大
的忧虑锅。在这里，每个人都可以愉快地倾倒自己的烦
恼，然后接受他们选择的其他人的烦恼。整个王国的人
都聚集在一起参加这次活动。在活动中，陌生人见面并
开始相互交谈。然后在适当的时候，宣布开始交换忧虑。
不出意外，没有一个人站出来——因为谁愿意放下自己
熟悉的小烦恼，转而承担别人未知的烦恼呢？

  在我们缓解担心之前，我们需要弄清楚，当
  我们担忧时，我们的内心到底发生了什么。
  当你为某件事情担忧时，请观察你的思绪正
  在发生什么？你会发现，涌入你脑海里的一
  连串想法——大部分是负面的，完全不相
  干的。

事实上，我们都沉溺于两种语言——"向外说"和"向内说"。
与他人交谈就是我们通常所说的讲话。但是那些我们不
断地与自己进行的无声的内心对话呢？这种不受你控制
而占据你生命、持续的、不受控制的内心对话是头脑的
礼物，是所有烦恼的来源。你的内心对话是你的真正主
人 。

内心的对话，从不停止，没有片刻喘息。它是一种疯狂。
通常，对别人说话只是逃避自身存在的一种方式，逃避

自己内心的喋喋不休。这就是为什么世界上有这么多的
谈话！

要理解内心的喋喋不休是什么意思并不容易，不是吗？

试试这个实验。闭上眼睛坐下来。不要专注于任何问题。
只需片刻，你就会发现，源源不断的念头在脑海中流淌
出来。诚实地写下你脑海中出现的任何想法。这样做五
分钟。

现在，坐下来，读一读那张纸上写的东西。

被你读到的东西震惊了吗？这是你内心喋喋不休的记录。
你的思想是多么的不连贯啊! 无关紧要、自相矛盾、无法
解释。现在你看到你的头脑中运行的完全是一个疯人院
了吗？

这就是你头脑的真实本质——这种完全不受控制的思想
流，这种精神错乱的表现。这就是你将生命托付的头脑！
这就是发明了你所有烦恼的头脑。正是这个头脑在替你
生活。只要明白这一点，你就已经在摆脱担忧上有了质
的飞跃。

一个小故事：

尼蒂慕达尼亚有一次购买了一辆新车，并开始了他的第
一次旅程。他不断地前进，一英里又一英里地穿过城市。
人们羡慕地看着他，但尼蒂却陷入了极大的恐惧。

在他出发后不久，他意识到他对如何驾驶汽车了如指
掌——除了如何停车！

对所有人来说幸运的是，汽车在撞到一棵树后终于停下

了。

一个目瞪口呆的路人向尼蒂询问："你怎么了？你不知道
怎么开车吗？"

"我当然知道"，尼蒂愤愤不平地喊道，"我只是不知道如
何停车！"

事实上，尼蒂实际上不是在驾驶汽车——他是在被车驾
驶。车子在控制，而不是他。开车应该有能力让汽车按
照你的意愿移动和停止，而不是反过来。

同样的，你在"驾驶"一辆你不知道如何停的车——你的思
想。试着停下你内心的喋喋不休，哪怕片刻。你能做到
吗？当你尝试时，思想的涌动变得更加无法控制。就好
像你被系上了安全带，而车辆可以自由地朝任何方向行

驶。至少，在一次身体事故中，你只会失去一个身体，
一个生命——但当我们成为内心喋喋不休的奴隶时，我
们可能会一世又一世地被带着兜风。被驱使着像疯子一
样度过人生——没有目的，没有意识，甚至不知道结果
会是什么。

  抑郁症不过是慢性忧虑的临床名称。

  什么是慢性忧虑？

  头脑是一个优秀的记录系统。它储存了你的
负面思维模式、你的纠结和你的忧虑。无论你教给头脑
什么，它都会忠实地学习和重复。所以要注意你对你的
头脑所讲的话!

例如，假设你在生意上遭遇失败。更糟糕的是，你的婚

姻也在同一时期破裂了。有可能你会开始相信你出了问
题，无论你接触什么都会失败。通过不断地对自己重复
这种消极的想法，你帮助它在你的记忆中更加根深蒂固。
而随着时间的推移，头脑开始自动回放你教给它的东西，
甚至在其他情况下，在你不知情或不允许的情况下干扰
你。这成为你头脑的一种习惯，导致严重的自卑感。

正如不良的饮食习惯最终导致脂肪沉积在你的身体里，
或胆固醇积累在你的动脉里一样，持续的担忧实际上会
导致忧虑在你的存在中固化。正如胆固醇会在你的动脉
中造成阻塞一样，抑郁症也会在你的生命中造成能量阻
塞。抑郁症被认为是一种完全低落的状态，是一种没有
任何希望的状态。这是我们把控制权交给我们自己创造
的怪物的状态。

在身体层面上，担忧很快表现为胃部疾病（看看你在考

试或工作面试当天需要上厕所的频率吧！）。这很重要，
因为忧虑与位于肚脐区的脐轮密切相关。这个控制消化
和排泄功能的脉轮的能量会被不断的忧虑锁住。

  为了理解担忧，我们需要对我们自己头脑的
  本质有深刻的洞察力。忧虑在我们头脑中产
  生，也只有通过头脑我们才能找到出路。相
  反，我们坚持在所有错误的地方寻找答案
  ——在外部环境中。我们告诉自己，如果我
有足够的钱，就没有什么可担心的了，如果我长得更漂
亮就好了，如果，如果......这真是徒劳无功。

一个小故事：

一天晚上，人们发现尼蒂慕达尼亚在他家门口的院子里
认真地寻找着什么。当他的妻子问他时，他回答说他掉

但渐渐地，你可以改变思维的质量。改变你的思维程序
是完全可能的——毕竟是你编排的！你知道怎么做。你
知道怎么做。现在就去做吧。

当你看到忧虑是多么容易被语言创造和摧毁的那一刻，
你就会意识到它是多么不真实。超越内心的喋喋不休就
是变得有觉知，变得有活力，哪怕只是片刻。当你非常
了解忧虑是多么不必要的，自然会解开脐轮的宝藏。痛
苦会自行消散。取而代之的是快乐，或痛苦都无法干扰
的状态——Ananda状态，即喜悦。

用知识和冥想、觉知和练习，痛苦本身可以成为通往永
恒的喜悦的大门。

我的祝福永远与你同在。

得好笑了。

一旦你理解了思想的运作方式，这就变得简单了。就像
一把钥匙既可以用来锁门，也可以用来开锁一样，你可
以利用在你脑海中播放的话语，让你沉入抑郁或升起狂
喜。

对抗担忧的真言很简单：持续的积极思考。

保持警惕。每当你意识到一个消极的想法浮现时，就开
始给你的头脑提供积极的想法。当然，这不是一项容易
的任务。一开始，当你说出积极的话语时，你的头脑已
经被训练成消极的反应，不会轻易学会这些话。你头脑
中的一个小角落会继续抗议："你认为我是个傻瓜，会被
几句积极的话迷惑吗？"
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“痛苦只是一种思想状态，而不是生活状态。

没有你的默许，没有人或没有什么能让你受苦。”
——印度教最高教皇普世灵性导师圣尊尼希亚南达帕冉玛希瓦上师


