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“冥想是在我们内在制造一种冥想状态的过程，这种状态表现出我们
固有的善性。善性得以表现会让平静动态化，让生命赋有意义，由此

给这个世界带来团结与和谐”

三十五年前，联合国的成员国共同宣布成立国际和平日，以纪念和加
强和平的理想。那次宣言指出，由于战争始于人们的思想，和平的堡
垒也要从人们的思想建起。

尽管认识到和平首先要在个体内部孕育才能在外面持续存在，即从内
在生活到外在生活；但是根深蒂固的情感仍然激发我们内部以及周围
的纷争，让我们自身、我们的人际关系，乃至国与国之间的关系深受
其害。

当我们的信念，尤其是我们特别珍重的信念面临情形或他人的挑战
时，如何才能以相互尊重且谦卑的方式去承认并化解分歧？有一个方
法。

我们为什么冥想？

很多时候出于好奇，人们会问：“你为什么要冥想？”

我的答案也许是：“为了陶冶心神。”

“为什么要陶冶心神？” 

“为了达到和平的状态。” 

“但是有了陶冶好的心神之后，你究竟要拿冥想时内在出现的那种宁
静与安详去做什么？”

这种提问很有智慧并发人深思。

让我们超越无常的脾气并达到稳定持久的和平这种高度，这样的冥想
体验能用来做什么呢？

可能性很多。



当我们的内在处于和平、心中宁静知足的时候，我们还会你争我抢
吗？当我们处于镇静的状态并与家人、社群、同事乃至陌生人交流
时，我们难道不会变得更能体谅他们的烦恼，也以更加善良的方式回
应？当我们处于宁静的状态时去读一本书，难道不会更好地理解其所
传达的信息？

从冥想到冥想状态

如能正确地理解，冥想是制造冥想状态的过程。一旦达到这种带来宁
静、安详以及和平的冥想状态之后，我们就能发挥内心固有的善性。
内心善性得以表现会让和平动态化，并让生命变得赋有意义；这也为
世界带来团结与和谐。

处于和平与冥想状态的心容易分辨符合众人利益的事情，能探寻出行
动及其效果背后的根因，并通过调整无常的倾向而过滤我们未来的行
动。

然而，当我们不能发挥内心固有的善良时，连冥想都有可能化为一种
束缚并拖累意识的扩展。之所以出现这种情况，我认为是由于我们在
冥想时深刻地接触到内在寂静的生命，而我们希望这种体验重复出
现、深化，乃至在下次冥想时能够更加持久。

对体验的爱憎束缚着我们，导致一种限制意识的束缚形成。实际上，
为了扩展意识我们非但需要观察并从经验中学习，更要知道如何处理
冥想时出现的体验。

如果我们进行冥想，感到平静，然后就此停步——至少可以说这是一
种以自我为中心的消遣活动。实际上目标是超越个人乃至他人一时的
和平！如何才能超越每日每刻的恐惧、偏见、自我爆发等让内心善良
变得麻木的因素



冥想的时候究竟是什么东西在进化？

形态演化的法则令身体无法迅速演化。那么当我们通过冥想扩展意识
的时候，究竟是什么东西在进化？

是心思、智力和自我，这些都存在于我们的意识中。意识犹如画家的
画布，心思、智力和自我的千姿百态每天给这幅画布染上不同的色
彩。

经过一段时间虔诚愉悦地修习冥想让心绪得到陶冶，使其从不安、动
荡转向宁静和专一。智力变得更能从心出发，得到内在善性的指导。 

几乎所有的传统都将自我视为罪魁祸首，但自我也是活跃的思维所必
备的成分。自我负责行动、思想等功能，在日常生活中无时不需要。
自我使我们有自己的认识，但如同地心引力一样也容易让我们过于以
自我为中心。冥想带来的结果是自我得到精炼，以便让心扩展并进入
一种慷慨无私的状态。

如能将这种冥想时带来的功效充分展现出来，那的确将会十分美妙。
其结果会如何？一种进化的意识状态，其中内心善性自然得以表达，
而世界和平也化为自然的选择。

通过冥想带来的亲身体验而获得的和平既无疑问也无矛盾，让人充分
意识到对人类的繁荣而言，和平是多么的宝贵。

相反，缺乏亲身体验的和平，虽动机良好，但面对不断的动荡只能做
微弱的防御工作，至此世界和平的崇高目标不得不半途而废。

满心冥想旨在满足日常生活所需的同时进化为至高的意识境界。为
此，只需要每日早上进行一次短暂的冥想，冥想得益于慧能传递；晚
上再进行一种更短的练习可以解除每日的压力，这种练习被称作清
心；然后临睡时带着强有力的祈愿入眠，使我们不断遵从内心充满智
慧的劝导。

最后，值得进一步深思的问题是，当我知道家人不安时，自己能处于
平静吗？当我所在的城市安然无恙但邻近市镇有疾病肆虐时，我能独
享和平吗？
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大家进行满心冥想。www.daaji.org.

请从9月21日世界和平日开始，于以下时间与我们一起冥想。

如蒙垂询或有意参与，

请登录

http://ipd.heartfulness.org 

In the end, here is something to think about more deeply: Will I be at peace 
when I know my family is not at ease? Will I be at peace when my city is 
safe but my neighboring town is afflicted with some deadly disease? 

World peace is possible only when all are at peace. Individual peace precedes 
the group dynamics. Per contra, what if the whole world is at peace and I 
am not! One individual at a time
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