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前言

想想那些已经“失去”的刹那：路上堵车，排队等候，会议无聊透顶。
想想那些已经“浪费”的刹那：参加的派对异常无趣，一心笃定要专心工作却总是分心，临睡前又多
瞄了一集可有可无的电视剧。
想想那些“偷闲”的刹那：漫无目的地逛街，上网冲浪，胡乱摆弄电话。
还有那些“被忽视”的刹那刹那与刹那之间的刹那间隙。
我们是否想过，如果每个刹那都是一次绝妙的机缘，值此之时，我们让自己变得愈发冷静而警醒，身
心平衡，心满意足，那将会怎样？
如果在短短刹那的时光里，我们只需稍事准备，就可以彻底地改变自己的生活，那将会怎样？
    本书就起念于刹那之间。
    一般情况下，我每天都会冥想三十分钟。
有天清晨，当我再次准备修习三十分钟的时候，却发现自己坐立不安，心烦意乱，思绪万千，时间也
过得异常缓慢。
脑子里充斥着各种各样的念头：会不会忘记设定计时器了？
是不是已经枯坐数个小时了？
当时的状态，只有一个词能形容，那就是“度日如年"。
我如坐针毡，总是想着去检查一下计时器，可是我也不想轻易放弃，所以只好硬着头皮继续枯坐。
最后，我实在忍无可忍，还是放弃了。
    我拿起闹钟，发现自己并没有忘记设定计时器。
而此时，只差一分钟，三十分钟的冥想就该结束了。
也就是说，我刚刚用了整整二十九分钟的时间在疑神疑鬼，满心狐疑地觉得自己早已度过了三十分钟
。
此时的我，无比沮丧，心想，  “只有一分钟了，今天干脆就算了，到此为止吧。
”忽然，一个想法触动了我：“何不做个一分钟冥想？
我渴望在三十分钟冥想里获得的体验，为什么就不能在一分钟冥想里体验一下呢？
"于是，我决定从头开始，重新冥想一番。
    ⋯⋯    当你确信已经完全消化了它们，并渴望了解更多内容的时候，方可开始下一章的修习。
    但是，你可能更喜欢从头到尾一口气读完，以便将内容的大概了然于胸。
这样很好。
但是，请允许我提醒你，在匆匆忙忙、通读全篇的时候，你可能无法真正理解它，这是因为我描述和
界定刹那的方式随着书本的进度而不断深入。
每一个章节都是本着这样的考虑：因为你已经修习了前面的章节，所以你自身已经有了些许改变。
也就是说，本书的结尾是为一个截然不同的你而写的。
    请以严肃而专注的心态投入到这些修习吧，但是也请不要太过于认真计较。
请抱持着放松、玩乐的心态对待它，不要将自己变成苦行僧，并请随心所欲地按照自己的情况做些调
整。
本书不会告诉你哪些肯定有效，或者何时必定会起作用。
    本书提到很多刹那及时间的本质，它们是如此神秘而又似是而非，想要解释清楚——甚至连想清楚
都是不可能的事情。
与你而言，本书的观点并非全然有效，也并非时时刻刻有用——有时候，它把我也搞糊涂了。
所以，你可能会想将本书收起来束之高阁，过段时间再回过头来重新细细品味一番。
你也会对它产生截然不同的想法。
    本着言简意赅的写作宗旨，我刻意回避使用引用文字、研究成果、宗教语言、图表、流程图、表格
和跨文化比较。
你要做的只是多加修习而已。
你不需要辞职，不用专门给孩子找个保姆，更不必专程寻觅一座湖边小屋。
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你不需要购买任何特殊的衣服，不必记日记。
你不用加入小组，寻找特殊的设备，重新布置你的办公室，下载新程序，或者从我的网站购买教
学DVD。
你需要的一切都己就绪，它们全都在这里——就在你的身边。
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内容概要

　　《刹那冥想：熙攘俗世中，还你清净心》将会帮助你留意这些刹那，领悟它，欣赏它，全身心地
活在此时此刻，并为刹那注入无限可能。
而且，这并不需要多长时间。
我保证，第一个修习只需每天用上一两分钟即可。
当你有所进步的时候，这个修习实际上会相应的变得越来越短，耗费的时间也会越来越少。
最终，刹那之间，你就可以完成整个修习。
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作者简介

马丁·保罗森（Martin）在耶鲁大学研究西方哲学，继而从耶鲁管理学院获得MBA学位。
之后，学习东方哲学，师从斯坦尼斯?格罗夫博士研习后人本心理学。
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个人网页：www.martinboroson.info.
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章节摘录

修习基础一分钟，你需要设定计时器或者闹钟，这样做会帮助你精确地把握一分钟。
(厨房计时器就是很理想的工具。
)在以后的修习里面，你可能用不着这样做，但是，此时此刻，它是个必需品。
    你需要为自己专门安排出时间和地点以保证自己不会被人打扰。
虽然它仅仅是一分钟而已，但是也请你这样对待它——从中，你将会真切地体验玄妙。
请敞开怀抱接纳种种可能吧，正如苏非派诗人梅夫拉那·加拉丁·鲁米所言：    “能给予你的、最有
价值的礼物，就是容许你在房间里安静地独处。
”    从操作层面的角度看，它的意思就是：关门闭户，关掉手机；关掉邮箱，调低电话自动答录机的
音量；在门上放上指示牌“请勿打扰，稍候片刻”。
也就是说，请为你的日常生活按下“暂停键”。
一分钟足矣。
请你这样想：有些事物是如此的紧迫，时不我待。
    现在，你已经为自己挖好了一分钟独处的洞穴，请坐进来吧。
最好选择一个表面稍微坚硬些的地方，比如椅子的边角，或者地板上紧实的坐垫，这样你才不会无精
打采或者在休息过程中陷进去。
不要让自己倚靠着任何物体，比如椅子的扶手。
现在的一切由你掌控。
    现在，轮到你的双腿。
请选择任何舒服的姿势，确保自己全身平衡，身体对称而安稳，足以支撑你在一分钟的时间里无须变
换身体姿势。
如果你现在就坐在地板上，那么可以试着盘起双腿。
如果你现在正坐在椅子上，那么可以让双脚紧紧贴住地板，当然也可以牢牢勾住椅子腿 (不要让一只
脚悬空，否则它会不自主晃动。
)但是，无论你选择了哪种姿势，其关键点都是：当你端坐下来，达到全身平衡的时候，你就保持这种
平衡、安稳和静止在修习。
    现在，你已经坐下来，请将身体坐直。
想象一下，头顶被人向上提拉，慢慢脱离了地面。
请不要太用力，只需轻柔地将脊柱慢慢拉直即可。
虽然感觉起来像是在做身体舒展，但是请你这样想象一下：你在地球上生活的这么多年，一直都活在
地心引力之中，它自始至终都在向下拉你，所以，你需要下定决心才能将自己向上提拉起来。
慢慢地，这将会成为你的习惯，而你则会逐渐摆脱这个世界加之于你的重力，请将其视作来自宇宙的
牵引吧。
    现在，你已安坐，请全身放松。
当你对这种姿势越来越熟悉的时候，这种情况就会很快出现：你的头部开始向上移动，一切他物正在
离你而去；你的器官各就各位，肺部多出了些内在空间，一切都运作自如。
    现在，请精确地设定一分钟。
你可能会觉得，这样做很蠢，一分钟还用得着设定计时器吗？
但是，这是必要的步骤，因为计时器会帮助你彻底忘记时间，也会确保你不至于昏睡过去。
可能你认为自己可以一边修习，一边扫视闹钟，但是请摒弃此类想法。
对一分钟而言，有一点很重要，即请容许时间来接管你。
而要做到这一点就需要设定闹钟。
    你可能会想设定一分多钟，而非精准的一分钟。
从理论上讲，如果一个人能够修习得越久，这个人就将从中受益更多。
但是请你不要这样做。
本次修习旨在让你相信这一点，即你的的确确可以在一分钟的时间里面，体验到真正的内心平和。
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因此，如果你端坐修习得过久，会适得其反。
    现在，轮到你的双手。
在一天之中的大多数时间里，你的双手都在忙忙碌碌，忙于做事或表达你的思想，却也最常被你忽视
。
但是，在基础一分钟里，你需要将所有能量都汇聚到一个地方。
那么，就请试着将双手分别放置在膝盖上吧，或者将它们放在大腿上，双手交叠也可以。
无论你如何摆放双手，都务必保证双手目前像你的双腿那样，处于平衡、对称、稳定的状态，这点很
重要。
P3-6
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媒体关注与评论

保罗森揭开了冥想的神秘面纱。
    ——《爱尔兰独立报》    此书中的方法和技巧，用任何语言赞美它，都不为过。
    ——《心理学杂志》
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编辑推荐

懂得这样的冥想，你的情商会提高！
    何时何地都可以练习的瞬间心灵放松法。
    对于忙碌的您来说，马丁·保罗森的这本《刹那冥想——熙攘俗世中，还你清净心》让您获得宁静
；对于疲惫的您来说，这本书获得放松；对于凌乱感性的您来说，这本书让您获得理性从容。
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