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酒精

酒精是文明社会中改变意识的默认社交手段。它贯穿于不同文化和时代的各种仪式、庆典、社交互动和典礼之中。一杯酒标志着人生的某个阶段。共饮一杯酒能拉近陌生人之间的距离。酒精在文化中根深蒂固，以至于它的缺席被视为苦行，而它的存在则被视为文明社会的参与。 这是第一层含义：从人类学角度看，酒精既非恶习也非美德，而是一种能推动事物发展的物质。

第二层含义是生理层面的。酒精是一种中枢神经系统抑制剂——一种必须由肝脏代谢的毒素。它会损伤细胞，扰乱睡眠，增加患癌风险，并破坏肠道屏障。 它会加剧炎症；它会排挤营养物质；它会使大脑混沌。这些是生物学事实，而非道德论断，就像100°C的水会造成灼伤这一事实一样。人体有能力代谢酒精，但仅限于一定程度。然而，并不存在安全的阈值，只有不同程度的伤害。

第三个层面是存在主义的。 酒精会缩窄意识的带宽——单次饮用时影响较轻，大量饮用时则影响深远。它是意识的削弱者，而非拓展者。那种欣快感是真实的，但它是通过抑制神经系统中那些产生不适、怀疑以及现实摩擦的部分而实现的。从这个意义上说，酒精确实起作用了。 它用麻木取代了清醒，用解脱取代了明晰，而随着反复使用，更用对真实情感的感知能力，换取了快感缺失带来的情感平淡。

这三个层面并非相互对立，而是相互交汇。身体给出的答案是“零”——与烟草相同的“零”——并且它紧邻着影响健康与长寿的最重要因素。 文化层面并未软化这一答案。它解释了为何这个答案如此难以听见。


生理现实

酒精——乙醇——是一种能轻易穿过血脑屏障、并溶解于全身细胞膜中的小分子有机物。 它主要由肝脏代谢，通过两步氧化过程，先生成有毒中间体乙醛，然后最终转化为乙酸。 这一过程会产生活性氧——即会损伤细胞DNA和蛋白质的自由基。这并非饮酒的附带现象，而是酒精作用机制的核心。

肝脏代谢酒精的能力是有限的，且具有可诱导性。经常饮酒的人会“训练”肝脏更快地代谢酒精，许多人因此感觉自己的酒量变大了。 但这需要付出代价：为处理酒精而上调的酶也会加速有害代谢物的产生，从而进一步加剧氧化应激。长期酗酒会系统性地损害肝细胞，导致炎症、纤维化，并最终发展为肝硬化——即肝脏出现永久性瘢痕。

但受影响的不仅仅是肝脏。酒精会增加肠道通透性——整合医学中称之为“肠漏症”。肠道内壁对大分子和细菌脂多糖（内毒素）的通透性增强，从而引发全身性炎症。 这并非理论推测：来自肠道的脂多糖转位已被证实与代谢性疾病、肝病及自身免疫性疾病有关。 酒精还会扰乱微生物群——这一由细菌组成的群落负责支持消化、免疫功能以及某些维生素的合成。仅一次酗酒就可能使这种平衡失调长达数周。

酒精对睡眠的影响深远且常被低估。虽然酒精起初会产生镇静作用——它会抑制网状激活系统——但它会极大地扰乱睡眠结构。它会抑制快速眼动睡眠（REM睡眠），而这一阶段正是大脑巩固记忆和情绪、清除代谢废物并恢复情绪平衡的关键时期。 它还会通过频繁的微觉醒使睡眠支离破碎。结果就是大脑陷入“宿醉”状态：人虽然感觉休息了几个小时，但醒来时认知能力却有所下降。如果经常饮酒，这便会成为新的基准——神经系统会适应持续的干扰，而当事人则不再意识到自己的睡眠质量已经恶化到何种程度。

酒精会扰乱激素平衡。它会降低睾酮水平（无论男女），并增加雌激素水平。它会升高皮质醇（即应激激素）的水平，特别是在睡眠后半段——此时身体本应处于恢复状态。它还会抑制生长激素，而这种激素正是负责组织修复和再生的关键激素。 随着时间的推移，这种激素级联反应——睾酮水平降低、皮质醇升高、生长激素受扰——会表现为疲劳、新陈代谢减缓、免疫功能受抑以及衰老加速。

酒精的致癌作用与摄入量相关，且从第一口酒开始就已显现。酒精会增加患乳腺癌、结直肠癌、肝癌及其他恶性肿瘤的风险。其作用机制既涉及乙醛的直接毒性（会损伤DNA），也涉及酒精引发的慢性炎症和氧化应激。从生理学角度来看，不存在所谓的“安全”摄入量。



酒精与“净化”

在“健康之轮”（Wheel of 健康）中，“”是专门处理体内积聚且必须清除的物质——毒素、寄生虫、代谢废物以及现代生活残留物——的环节。酒精与净化作用相悖，它非但不会减轻毒性负担，反而会增加毒性负担。 肝脏代谢的每一分子酒精都会产生氧化应激，并加重身体负担。它会阻碍Ⅱ相解毒酶的上调——这是身体清除其他毒素的机制。它还会干扰“睡眠”（清醒睡眠），而此时，作为大脑废物清除系统的“甘淋巴系统”正在进行最深入的工作。

对于致力于深度健康恢复的人来说，酒精绝非中立因素。它会积极地破坏排毒工作。即使一个人将“健康之轮”的其他所有支柱——睡眠、运动、营养、补充剂——都优化到了极致，但若每周有三个晚上饮酒，酒精仍将成为其康复进程中的限制因素。 监测（健康中心）将揭示这一点：能量停滞不前，炎症持续存在，睡眠质量从未完全恢复，认知清晰度也从未完全稳定。

净化与酒精是相互对立的向量，无论摄入多少酒精，都与净化不相容。



“当下的觉知”记录：酒精作为意识削弱剂

酒精是“临在”的抑制剂。这是它最深层的代价，也是在酒精作用下最难察觉的一点。

“当下觉知”是指能够时刻觉察当下正在发生的事情，不受强迫性思维或情绪反应干扰的能力。它是意识本身的一片澄澈空间。酒精会以剂量依赖的方式将修行者从这一空间中推离。小酌一杯或许能缓解社交焦虑，从而促成真实的联结——这一点确实存在。 但它之所以能做到这一点，是因为压制了神经系统中最初产生焦虑的部分。为此付出的代价是，对意识的整个频谱的敏感度都降低了。那种看似放松的感觉，实际上是一种收窄。

随着反复饮用，神经系统会产生适应。当事人建立起一个新的基准线，在这个基准线上，这种收窄的状态感觉很正常。 这种微妙的感知损伤——感知能量的能力略有减弱、情绪范围略显平淡、注意力的反应速度略有迟缓——变得难以察觉。直到停止饮酒足够长的时间，让神经系统得以恢复并能感受到差异时，当事人才能意识到自己已经失去了多少。

酗酒还会造成更严重的后果：它会使体验真实情感的能力萎缩。此人会变得无法体验快乐——在没有酒精这种化学物质干预的情况下，体验喜悦、悲伤、爱与敬畏的能力逐渐消退。他们需要酒精，并非因为它还能让他们感到愉悦，而是因为没有它，他们几乎感受不到任何情绪。 其根源在于神经系统对长期化学抑制的适应，而非道德上的失败。

对于那些哪怕只是初露端倪、决心践行“和谐主义”之道——即临在、Dharma以及意识修养——的人来说，酒精与他们的目标越来越格格不入。这条道路需要清醒的头脑。 酒精会蒙蔽心智。这条道路要求对能量和情感的细微维度保持敏锐。酒精会麻痹感官。这条道路要求具备实时消化经验与情感的能力。酒精则会延缓并麻痹这种能力。

和谐主义者的立场是戒酒，这被视为一条底线，而非一种理想。 那些“冥想”日益深化的修行者，往往描述着相同的历程：酒精带来的改变状态变得越来越无趣、越来越不必要，而“”加深后的未改变状态则愈发引人入胜。这条界线不会等待这一历程的到来。正是这一历程，让坚守界线变得容易。



文化层面的权衡

对许多人而言，酒精已深深融入社会生活。家庭庆典少不了美酒，职场人脉往往在酒局中建立，浪漫约会也常与酒精相伴。完全拒绝饮酒的人，常被视为虔诚的信徒、正在戒除瘾症，或是发出某种健康宣言——而这种宣言在他人眼中可能被解读为一种评判。

这种周旋是真实存在的，且更多是社会层面的，而非生理层面的：身体的反应不会因场合而改变。 场合所要求的，是在坚持原则的同时不将其变成说教的技巧。手中拿着一杯其他饮品，往往能在对方开口前就婉拒大多数邀约。一句简单的“我不喝酒”无需解释，而过多的解释反而会引发本想避免的争论。

当餐桌上有人不喝酒时浮现的尴尬，属于整个餐桌。

关键在于停止将酒精视为基准——一种“人人”都会做的事，而拒绝时却需要解释。相反，应将其视为本来的样子：一种被文化强加为非喝不可的毒素。 一个人喝酒是因为他愿意，还是因为不喝酒会感到不自在？聚会本身需要酒精，还是这个人需要酒精才能熬过这场聚会？



自主的选择

《临在》的文章将蘑菇、仙人掌、迷幻蕈等列为意识扩展的催化剂——这些神圣的植物药剂在仪式中被用于揭示意识的各个维度，而基础实践则会逐步展开这些维度。这是关键的区别：酒精会削弱意识；真正的致幻剂（在正确的心理状态、环境和仪式下）则能催化意识向通常无法触及的维度扩展。

但这一区别仅对有意追求意识扩展的人而言才重要。对于仅仅寻求缓解社交压力或享受饮酒带来的愉悦快感的人来说，致幻剂既不相关也不合适。 这种比较并非意在贬低饮酒行为，而是为了明确指出：对于那些认真践行“和谐主义”之道的人而言，究竟有哪些选择。如果目标是麻木感或社交上的轻松，酒精确实有效；如果目标是意识拓展或精神发展，酒精在根本上与这一目标背道而驰。



修行者的疑问

对“和谐主义”修行者而言，关键问题在于饮酒究竟起到了什么作用。人们很少为了品味而饮酒，而是为了在社交中感到自在，为了在一天结束时获得放松，或是为了麻痹那些本应被感知的情绪。 这些都是真实的需求，且每一种都有无需身体付出任何代价的直接解决方案：通过 临在 获得的轻松感，通过 恢复 获得的解脱感，以及当不再拖延时（压力是根本原因），神经系统得以调节并代谢所产生的感觉。戒酒去除了这种物质。而满足需求则是维持这种状态的关键。

对于每天酗酒的人来说，戒酒是一次医疗事件。酒精戒断可能引发癫痫发作和震颤性谵妄，这是少数几种可能致命的戒断综合征之一，因此必须在临床医生的指导下进行，而不能仅凭意志力。成瘾 则提供了一条更宽广的道路。

饮酒与对 临在 和 健康 的承诺是无法兼得的。观照 让代价显而易见：睡眠始终无法完全恢复，每次饮酒后心率变异性（HRV）都会下降，精力始终停滞不前。实践者无法逃避自身的数据。
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