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大脑完全静下来

大脑完全静下来，所有问题都解
决了，所有伤痛、烦恼都没了。

「静下来」在人类的意识活动中
很困难，困难在于大脑在和无数
细微的事情纠缠。每个人都有各
种烦恼，大脑只要静下来，任何
问题都不是问题。

能够体会到整个大脑、身心的智
能，这是给一个人带来确信和安
全的根本。
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整个社会保证物理生存是一方
面，心理上的安全，来自不着
任何相，整个智能能解决一切问
题。

曼谛悟思旨在辅助一个人找到窍
门，静下来，大脑需要亲自观
察，从一切纷争中走出来。
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清空所有的冲动

为什么一个人的大脑充满了冲
动？

并且ta整个的人生被各种的冲动
所推动，说白了，这很机械的，
为什么会有这个问题，大脑的冲
动从哪里来？

一个人能否致力于清空所有的冲
动？

那一个人怎么从当下的生活状态
里面，进入到这样一个回应本质
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问题的状态里面，那每个人得亲
自找路。

冲动是哪里来的？

是因为大量的随意的起心动念？

大脑积累了大量对相的反应，一
旦遇到相，反应就来了，冲动
就来了，那这些相被商业、政治
利用，被文化、传统、周围人利
用。

大脑有各种的辨认、辨识、各种
的相，想要去知道，各种的猎奇
心理，跟这些有关系吗？

各种的计划、规划，想要去实现
什么、达到什么，总有目的，总
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要去实现某个画面，你看，这背
后大脑有多少冲动？

能否亲自发现，亲自照看到这些
冲动，能否让它息止？

不是让它附着在某些相上，产生
一种平静的假象，因为它迟早还
会回来的。

有些人通过拼命工作，各种的填
满，以求获得一种平静的假象，
结果生活变得非常的疯狂，恐惧
也在那里——害怕填不满，害怕
达不到那种充实对应的平静的假
象，背后是整个大脑的躁动。

能否让大脑安静下来？在安静
中，亲自体会到，整个神经系统
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可以瓦解一切冲动。

冲动瓦解了，着相也就没有了，
它是一体的过程，大脑才能真正
非常谨慎地使用相，这是咱们人
做事情、思考的基础。
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在观察中，恢复寂静

人类的意识活动，实在是太造
作。用语言、符号、相所承载的
内容，对应着无数的寻求，无数
的神经冲动在活跃着，稍一聚
集，就产生问题、极端。 

这个大脑能否只是去感受、去观
察，看到整个想法的移动，但不
去追逐那个画面或排斥另外一个
画面。 

也只有这样，整个的身心，才可
以安住在这一刻，与此时此刻
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的场景为伴，去感受这个大脑的
紧，来自不同方向的撕扯。 

亲自发现，亲自看到，什么也做
不了，只是观察，因为任何的
做，任何的为，只是让大脑又多
了一个方向。 

所以只是这样一个观察，通盘地
看到各种的寻求，看到语言永远
不是真的，看到各种的相、想法
的移动。在这样一个通盘的观察
中，大脑自然无为，那神经系统
的智能就会瓦解所有的方向。 

当这颗心非常寂静的时候，也是
非常敏感、非常敏锐的时候，能
量饱满，跃跃欲试，但没有任何
的泄露。精力充沛，人生自然是
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生机勃勃。 

但你看，整个人类，去追逐各种
的幻象，那里有满足、有愉悦、
有虚荣，却舍弃了这个最重要
的、最必须的东西，那整个世界
一定是黑白颠倒。那个世界压
抑、痛苦、困惑、隔绝。 

那一个人能否去回到根本——让
这颗心静下来，放下手头、心
头所有的追求、追逐，先放置一
边。 

在无为中，在全然中，回到根
本。
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想法真的重要吗？

你看，我们这个世界的绝大多数
人，把能量都用在了由想法所推
动的各种事情上。 

这样一个能量的流动，意味着想
法极其地重要，这变成了这个世
界上，绝大多数人大脑运转的前
提。 

但却没有拿出这份谨慎、严肃、
谦卑的态度，去发现什么是想
法，为何想法如此重要，想法真
的重要吗？ 
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想法是如此容易地生成，无序地
生成，胡乱地生成。被想法推
动，或去实现一个想法，那各种
的神经冲动即刻唤起。事，就来
了。一个事接一个事。 

那我们整个的世界，都是基于想
法的构建，想法有它的位置，但
想法无序地蔓延，无序地扩展，
无限地分裂，无限地分化，很自
然，想法超出了它的位置，因为
想法已经太泛滥了。 

想法的泛滥，体现在人各种各样
独特的癖好、兴趣、特征； 

想法的泛滥，也体现在各种社会
的规范、考核、要求中； 
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每个人的大脑几乎都被应该是的
画面、不应该是的画面所劫持，
所以总在毫无觉察地情况下，把
想法强加于他人。 

这是整个世界的常态，但正常
吗？ 

一个人的大脑能否不让能量耗散
在各种各样的想法中，而是让能
量汇聚，去探究、发现什么是想
法。 

能否让这样一个转变发生？ 

看似文字表述十分地简略，但这
个改变的发生，意味着我们整个
意识活动的突变。 



16

什么是想法？它不是一个言语的
答案，这不是考试，而是一个人
在ta的生活的每一刻，能够时刻
感知到，什么是想法，才不会被
想法带走、被想法裹挟，想法才
可以待在合适的位置上。
 
说起来可能不起眼，它给一个人
所带来的这种变化，是根本性
的，也是无法想象的。 
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重在心行

大脑得通盘观察，理解整个想法
的活动、意识的活动，远离危
险。 

当大脑靠近危险、接近危险，
出现状况的时候，能否即刻停
下来？即刻放下人类所创造的
一切，让整个神经系统的智能即
刻充分发挥，让问题在未知中瓦
解。

在已知中寻求解决问题，只是增
加更多问题。 
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这样一个“东西”，它不是知
识，它不像知识那样可以习得、
可以积累，而是来自于大脑在生
活的每一刻果断地行动，在行动
中亲自验证。 

一次又一次。 

只有这样，生活才可以和真相为
伴，那份感知没有被扭曲，那份
清晰伴随着这份感知。 

所有这一切都不是知识，都不可
传授，但一个人可以亲自去发
现。 

在自己的实际行动中，亲自与真
相为伴，那这样的生活本身就是
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真相。 
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想法里的节奏≠神经
系统的律动

我们这个世界的节奏，全是来自
于想法的活动，对应着大量的寻
求，大量应该是的画面，这个节
奏几乎主宰了每个人的生活。不
同的地方，不同的环境，不同的
领域，不同的性格，有着不同的
节奏。 

大城市的节奏，就像漩涡一样，
来席卷更多人，吸引更多人，
这颗心被这个节奏裹挟得躁动不
已。 
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当这颗心出现问题的时候，这个
节奏就跟不上了，就会出现各种
的连锁反应和问题。 

但很多人却想着去修复这颗心，
回到这个节奏上来，但却不去亲
自发现这个节奏背后的残酷、麻
木、盲目，以及对整个人性、整
个世界、整个地球的毁坏。

所以，你看人的这样一个生活的
节奏，它是机械性的；想法是机
械的，所以这样一个节奏转起来
停不下来。 那一个人能否看到
这个节奏的残酷、暴力和隔绝？

看不到，为什么？ 
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难道是因为这颗心没有看到、感
知到，这整个大脑、整个神经系
统的律动； 难道这整个的身心
依然被节奏裹挟，这个节奏在压
制整个神经系统的律动？ 

当这颗心亲自感受到这种律动，
当生活基于整个神经系统的律
动，那这个生活才是自然的，也
是天然的，也是清醒的，也是充
满关爱的，也只有这个状态，ta
才能看到各种想法所制造的节奏
的残酷。 

整个神经系统的律动，就像老子
所说，「独立而不改，周行而不
殆」（第25章），一切的问题
都会瓦解。 
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但这个被节奏裹挟的大脑，有了
无数的为，总在破坏大脑的律
动。 所以，问题总在滞留、叠
加、累积，这样一个大脑可谓
强，老子说嘛，「心使气曰强」
（第55章）。 

整个节奏的构建，意味着大脑一
直在使气，所以一个人能否亲自
发现，亲自看到使气，大脑不使
气，去触碰这个自然的律动，那
一个人的生活，能否基于此展
开？
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每天晨起静观，聚气
凝神

问：Cico，为什么你每天早上
的第一件要事，依然是静坐/静
观/冥想/调息，无论叫啥。 

Cico：想法非常的隐蔽和狡
猾，所以让大脑通过调整呼吸也
罢，安静也罢，给整个身心定定
调，这样才能够更加清晰地观察
自己。否则很多时候想法在大脑
里默默地转着，它是一个机械的
过程。 
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所以在安静的过程里面，让大脑
能够静下来，这是整个神经系统
的智能，所以每天还得做。 

每天生活有很多事情，几乎周围
所有人都在用想法，想法的局
面、偏颇、狡猾，很容易把大脑
带进沟里去。所以，静下来，很
重要。 

这一天，在世间生活，想法免不
了，但重要的是行动——打破想
法的连续性，那静观、观呼吸，
无论称它为什么，有它的作用。 
同时，大脑不要对它有不切实际
的幻象，围绕着本质，让冥想技
术适得其所。 

问：你说的冥想技术是指什么？
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每天你在静观的时候，整个内心
的动作是什么？ 

C：去观察大脑的紧，感受呼
吸，聆听周围的声音，觉察到使
气，放下一切控制。 

在这一刻，即刻做起来，5分
钟，10分钟，甚至半小时，更
长时间。 

让整个意识活动，在全然中清
空。 

在这个过程中，大脑有时也会不
自觉地推理、思考，它是一个动
态的、综合的过程。 

即便睁开眼睛，回到生活里面
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去，让这个状态一直在，伴随左
右。在安静的状态下，照顾好每
个念头，让想法的使用非常谨
慎，让合适的聚适得其所。 

问：每天早上冥想半小时后，这
个大脑能感到一种沉静从容，这
一天应对事情的时候，不那么容
易陷入反应。 

C：这些都是比较具体的内容，
仅供大家参考。本质是什么？首
先，大脑对本质问题都有深刻理
解，在这个基础上，我们才能谈
冥想技术。 

如果没有这个基础，咱们无法谈
冥想技术，也不可能谈冥想技
术。 
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说白了，谈哲思、大话题，特别
公开，反而谈冥想技术，是分享
给“少数人”，真正去理解大话
题的人，才可以合适使用冥想技
术。 

但反观整个世界，冥想技术到处
宣扬，求方法的人不计其数，这
颠倒的，你看。 

问：有的人，静坐的多，哲思探
究不够通盘深入；有的人，思辨
多，但每天不怎么静坐。 

C：实际上，真正深入理解之
后，安静、让大脑静下来，必不
可少；深入探索后，已经是想法
之外的事情，你发现，安静、静
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下来特别重要。 

所以，咱现在谈到冥想技术，
是在通盘的理解基础上，包括
Cico早上起来，无论叫仪式
也罢，或是用四个字，可以叫
作——聚气凝神。 

实质上，就是恢复元气，让这一
整天从元气充盈开始。 

这个元气在，大脑自然不容易陷
入到反应中，这个觉察很高。所
以，呵护好这股元气，元气意味
着能量的汇聚，能量不耗散于各
种的机械性套路中。 

每个人按照具体的情况，让完全
的安静纳入到生活中来。 
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生，很重要；
死，也同样重要。



31

让想法不超出当前的
生活场景

亲自发现这个大脑所需要的，
不再依赖于任何人，
ta各种的描述，
这颗心能够亲自看到，亲自发
现，这胜过千言万语。
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不要想着变成任何人

不要想着变成任何人，你想要变
成的那个人的状态，背后对应着
大量想法的活动，也对应着各种
的盲目，结果是“恰到好处”，
才有了那样一个状态，那个不可
复制，任何复制只是徒劳。 

人的意识活动和言语表达，总是
报喜不报忧，真实的情况，其实
你是无法通过言语来知道，你只
能亲自观察、亲自感知。 

不是通过表象来获知，而是需要
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一个人亲自观察，超越表象，看
到实质。 

这个世界无数大脑有各种的盲
目，不同的盲目配合各种阴差
阳错，导致一个人有那样一个状
态，或许是令人羡慕的状态。 

但这跟一个人在当下，ta的实际
生活状态是不一样的。看到一个
人的实际状况，也就意味着看到
自己的实际状况，那大脑不被幻
象劫持，而是致力于觉醒。 

通盘的理解，通盘的观察，大脑
才可以触碰未知，活在未知中，
这跟盲目不一样。盲目是意识不
到，但当大脑真的活在未知的时
候，用老子的话说，「无为而无
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不为」。 

所以，不要变成任何人，而是致
力于这颗心没有盲点，通盘地观
察、清晰，让大脑从一切已知中
解脱。
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人生是一场抛弃的旅
程

心理上抛弃一切，放下一切。
这颗心捡起东西太容易，这颗心
放下一切，抛弃一切，需要这颗
心果断的行动。 

什么是果断？果断意味着打破想
法的连续性。果断也意味着无
为，从有为到无为，之间只是果
断，从有到无不是一个渐进的过
程，而是即 刻 从 有 到 无。 

生活充满了各式各样的东西，物
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质、想法、名声、财富，这颗心
能否不染着？ 

人生充满了各种各样的诱惑，这
颗心能否不为诱惑所动？果断地
放下，不追逐，不依附。 

面对这样一个总想捡起的倾向，
这颗心能否无为？ 

无为，便是这场不断抛弃旅程的
核心。这一刻，每一刻，能否无
为？
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走出过去，卸下所有
负担

一个人怎么才能放下过去？放下
过去，意味着什么？这个问题，
咱们重新谈。 

我们的大脑一直在累积，过去就
是各种累积的结果，累积的反
应，累积的情绪，累积的伤痛，
还有累积的荣耀…… 

大脑一旦被琐碎的东西困着，那
任何一个小东西，都会让大脑崩
溃。 
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所以，从小到大，大脑积累了很
多问题，有了很多的触发点、导
火索，一触即爆，所以人生特别
的脆弱，「其脆易泮」。
 
那一个人能否致力于清除所有的
问题？ 

这对应着去观察整个想法的移
动，不去评判，亲自观察那个反
应，hold住，不断地回到本质
问题上来，去亲自拆解。 

拆完之后，看看还剩下啥，如果
不是空的话。 

一个人能否勤奋地这么做 ？别
说没有时间，没有精力，全是借
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口。有精力挣钱，有精力消费，
为什么没有精力瓦解过去？ 

过去，要么是伤痛，要么是愉
悦，说白了，都是负担。你可以
喜欢愉悦，但大脑依然觉得是负
担，你静一静，看一看，心里清
楚的。所以，走出过去，卸下这
个负担。 

那个是真正地呵护身心，那个才
是真正地做善事。 

走出过去，修善人生。
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放下一切想法、一切
执念，亲自看看会发
生什么

当大脑陷入到画面的追逐时，那
它就被无数寻求所对应的各种冲
动所困，因此，画面变得无比的
真实。 

这个世界大多数人，指着画面
活。所以有无数的分裂，各种的
部落、群体，各种的对峙，各种
的隔绝。 

所以，这样一个状态，大脑极其
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得躁动，从各种的画面中寻求满
足、安全和信任，但这颗心始终
获得不了那种确信和安稳，这颗
心总是有各种的疑虑，各种的揣
测，这一切依然是这颗心躁动的
表现。 

一颗心能否看到这整个的过程？
能否致力于让这颗心静下来，让
所有的冲动、躁动，在无为和全
然中，自然地息止。 

这意味着什么？这意味着一个人
得有魄力，在心理上放下一切执
着。 

执着的不都是画面吗？一个人活
在这个社会上，各种各样的规
章、制度、框架、奖赏、地位、
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名声，不都是各种各样的画面
吗？ 

对应着应该是、不应该是，画面
之间有无数的比较、衡量，陷入
画面，这颗心不可能静下来。
但问题是，一个人能否统统地放
下，这个需要时间吗？“给我点
时间，我能放下”。 

能否看到这个荒谬的地方？需要
知识吗？“告诉我该用什么方
法放下“，能否看到这个荒谬之
处。放下，统统地放下，跟时间
无关，跟知识无关。 

为何不先放下？第一步，也是最
后一步。但放不下，我们整出无
数的理由。整出无数的方法、法



43

门、路径，好像能够引领我们到
达那个可以放下的点。

但此刻本来就可以放下，统统地
放下。 能否有这股魄力，能否
跟整个大脑在放下那一刻的跌宕
起伏为伴。 

能否先跳下来？所以，一个人能
否让这个真正的行动发生。在这
一刻，没有选择，没有退路，放
下一切想法，一切追逐，一切执
念，亲自看看会发生什么。
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为何有这么多心理依
赖？

我们人的心理世界，
为何有这么多依赖？
或许因为依赖，
所以构建了这样一个心理世界。

我们依赖的是各种的想法、
概念、信念、结论，
总之是各种言语、符号、相所构
建的东西，
这个非常容易发生，因为方便。

这样做，大脑就犯懒，
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犯懒更这样做，
所以大脑惰性展现在这里，
我们整个人类的条件依赖，
和这个是有直接关系的。

整个世界，不同的地域，
分成中国人、美国人、法国人，
说白了，
和这个也有直接关系，
产生不同的思维方式、行为模
式。
只要有特定的思维模式，这个人
一定有心理依赖。

大脑依赖，
意味着依赖的是已知，由符号、
相、言语构建的已知，
所以心理依赖本身意味着活在已
知中。
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当大脑出现问题的时候，
整个依赖的链条就会崩塌，
人陷入各种的问题和绝望中。

一个人能否没有任何的心理依
赖，
这或许是一个真正严肃的人，
用实际行动回应的问题。

当这颗心完全没有任何心理依赖
的时候，
它才真正有所倚仗，
倚仗的是整个神经系统的智能。

列位，我们得看到，
这颗心充满依赖的时候，
它看似能获得一丝的确定感，
但内心并不安稳，
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因为它所依赖的东西从来不稳
固。

但当这颗心不再依赖的时候，
ta才能发现、领悟到这整个神经
系统智能的奥妙，
那个是真正值得倚仗的东西，但
大部分人却未曾触及。

当一个人能倚仗这整个神经系统
的智能时，
ta才邂逅这份无法言说的确信，
或许那份美感都来源于此。
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保持未知

大脑保持未知，意味着清空所有
的意识活动，不是忘记，不是失
意，而是没有画面的滞留。 

你看，大脑非常容易陷入细节里
面去，想法总是可以无限的划
分，产生无数的细节，也就是各
种细微、具体的相。 

细节以及各种各样的神经冲动，
一揉搓，大脑就困在细节里面
去。这个状态非常的精明、小
气，用老子的词语，叫察察。你
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看这个世界，这样的人太多太多
了。 

这里面充满了冲突，充满了问
题，因为这样一个过程意味着大
脑一直在使气。 

大脑走出已知，其实就是即刻不
使气，那大脑才可以自己从一切
细枝末节中走出来，大脑才可以
回到一个大气全然的状态。 

但这个世界各种各样的套路非常
的深，大脑需要通盘的观察和
理解，清除一切套路。那整个神
经系统的智能，才可以充分地运
转。 

让这颗大脑自然处在未知中，那
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些已知才可以适得其所。 

老子说，这些甚易知，甚易行，
天下莫能知，莫能行。 

所以你看，自我就是这样的困难
户，困在已知中，居然害怕“未
知”，因为ta所害怕的“未知”
，依然是一个画面，依然是已
知。所以，这个自我一直在“
为”，一直在竭尽可能来阻碍大
脑走出已知。 

善，在未知中。 

所以，熄灭这个自我，走出这样
一个困难户的状态，是一个人一
生的头等大事。此刻，你在解决
它吗？
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Cico（张冲和），足迹从中国
到欧洲，深入东西方现实，曾经
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涉猎数学、计算机、生物、人工
智能、神经科学、哲学和认知领
域。

这些探索给他带来了大量的观
察——发现不同文化、不同领
域，却都展现了人类同样的思维
惯性和利己倾向，由此深刻领悟
到这些思维模式对人类的框限，
及其制造的东西方的隔阂和分
裂。

2014年，Cico从中国到荷兰，
跟西方现实的深度交互，对中国
现实的切身体验，以及多年来大
量的观察和思考，都成了彻变的
助缘。

在潜心静观中，这个大脑发生突
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变——过去所有碎片化的感知，
通盘打通。伴随着前所未有的通
透和确信——这东西一定对每个
人都好——他开始传播，曼谛悟
思应运而生。

放下过去的一切，不再依附于任
何的领域、圈子、机构、称呼，
无门、无师，一个匿名的人生全
新开始。

曼谛悟思旨在启迪更多人，通盘
地理解自己，理解这整个意识的
运作，让这颗心真正静下来，整
个思维才通透，人生才可以焕发
生机。
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关于曼谛悟思

曼谛悟思，曼妙的真谛需要亲自
感悟和思考；

英文名Mindiverse，意指整个
人类的心性是一体的，心，就是
这整个神经系统的造作——70
亿人的神经系统，共享同样的规
律，但表象有其多样性。

看到一体性，拥抱多样性，是人
类能够和而不同的基石。

曼谛悟思旨在让人类从一切思维
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局限中解脱出来，也就是不再困
于这个“我”，不再困于它非常
局限的个体经验、假设和结论，
这意味着一个人能够通盘地观察
自己，走出隔绝，整个人就此重
获新生——一个开阔、充满爱和
行动的人生。

以此为本，曼谛悟思通过线下活
动、线上内容，以中、英两种语
言，在全世界触碰有缘人。

网站 https://mindiver.se

https://mindiver.se
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与曼谛同行

用心地观察，体会，理解，在生
活中实践，这便是同行。

曼谛悟思辅助每一颗严肃、勤奋
的心触碰真谛，更多内容见于中
文网站： 
https://mindiver.se

微信公众号：Mindiverse

Youtube中文频道：曼谛悟思

订阅曼谛悟思的邮件：

https://mindiver.se
http://youtube.com/曼谛悟思
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