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1
章

大海航行靠船长

天空训练营，是专门引导新同学在生活中修行的线上课程。以《觉察之道》为基本

教材，由修行老师和各位船长等志愿者，带领新同学一起学习觉察，实践在生活中修行。

课程目标

1. 让同学掌握什么是觉察，什么是在生活中修行。
2. 让同学学会用觉察对治情绪
3. 教导一些基本的修行方法

一些建议
以下建议来自蓝狮子的分享。

1. 在天空营，船长是陪伴者、观察者和引导者的角色。每位船长尽可能了解本队学
员的原生家庭状态，帮助其更有效地进入觉察。船长需要不断探索如何激发每个同学自

己的内生动力，令其意识到觉察对生命的意义。

2. 船长每天要花两个小时以上，了解、关心和帮助小队同学。除了小队群里讨论
外，最好是多私下一对一的方式沟通交流。观察清晰每位同学的状态变化、交的每个作

业、群里的发言，及时给到鼓励支持及合适的引导建议。

3. 船长现在做的是引导新同学走修行之路，责任很重，一定要重视这件事情。船长
引导同学真的学会了觉察，可能会改变他的一生。请多观察、多包容，多一点耐心。

建议船长每天晚上想一想：我今天在这件事上，花的时间够吗？我有没有偷懒？同

学需要帮助时，我有没有给到他们足够的帮助？

4. 对船长来说，天空训练营的整个过程都是修行，每天都是考试，会有各种考验。
每个学员都是一个不一样的考题。当然也不用太有压力，只要足够重视，尽自己能力去

做就好。只要主线是在生活中练习觉察，每位船长可以做出自己的特色。如果遇到任何

困难疑问，都可以船长群里提出，随时私信营长，也可以向七师父求助。

5. 船长自己的提升很重要，对于修行和觉察的理解需要不断提升。觉察是可以持
续不断深入的，最基本的是对于情绪念头的看见，看见以后还可以发现它背后的模式，
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最后，怎么样能够让自己真正在那一刻成为天空，以及保持天空的状态。所以需要船长

对自己的修行提更高的要求。

例如：每天半小时的静坐，每天觉察身体的动作，看见自己的念头，看相关的视频

和资料，交觉察作业，跟同学们一起学习。保持初学者的心，认真对待每一次学习，常

学常新。越练习会越深入。船长修行提升了，整个小队都会受益。

6. 船长对《觉察之道》要反复阅读理解和运用，清晰透彻，结合自己的实修，要有
自己的理解。对课程大纲的必修内容和选修内容，都需要提前深度学习并熟悉掌握，这

样可以根据每位同学不同的情况，给到相对合适的学习内容建议。

7. 教材、视频和作业只是辅助工具，人是关键，船长需要关注每位学员本身的状
态。如果船长了解到同学可能有阅读困难，不太会看文字或视频，或者确实因为一些特

殊情况，时间没那么多，可以考虑和他多语音聊天，少看点文章视频。学习大纲只是基

本的参考，每位船长如果明确同学的实际情况，可以适当调整，不一定要完全按统一要

求来。

8. 船长在和同学聊天时，要谦虚善巧地把自己对修行的一些理解见地，特别是自
己有感触实践体会过的内容，在小队里多分享，帮助同学提升修行见地。在磨砺班或其

它群里老师的修行分享，也可以发小队群。

例如，我理解的修行是什么样子的。书上写的是降伏其心，什么是降伏其心？我理

解的修行就是我们能够看见自己的习气，不被习气所带走，能够看见自己的模式，打破

和跳出这种模式，超越它们，就是修行。

类似于这种，你觉得对于个人修行特别有影响的一些见地理解，你很有感触的一些

文字语句，都可以和小队的学员分享。从某种意义上，这对新同学来说是一种见地的

熏习。

9. 船长要看到同学的模式和需要，让大家态度上重视天空训练营的学习。帮同学
建立信心：对自己、对修行方法、对必经之路的信心。学习觉察需要一个过程，允许同

学比较慢，找到合适自己的节奏，尊重每个人的意愿。船长可以提建议，但不用太期待，

允许同学不改变。有些同学可能没那么精进，都是正常的。修行是个人的事情，如果同

学自己不重视，外界也很难起作用。不一定所有同学都要毕业。

10. 同学们一开始学习的时候，可能会当成知识去学，但实际上觉察是每个人本身
就会的，船长要做的就是慢慢去引导同学，让大家在日常生活习惯中多去实践练习，把

这个环境创造出来，只要同学足够认真用心对待，改变会自然发生。

学习第一周后，如果发现同学还没进入状态，可以私下沟通引导，如果沟通后，发

现其学习态度还是不认真重视，请及时反馈给营长去和学员沟通，有必要时请七师父帮

忙处理。

11. 船长要明白，觉察的核心是在生活中应用，最重要的是，情绪念头起的那一刻
能马上看见。前期尽量不给新同学提过多要求和解释，按照觉察课程的内容方法，听话

照做就好。例如有同学问禅定境界和能量之类的，船长可以说我不知道，我们也先不讨
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论。如果同学有疑问的话，他可以问七师父。

12. 整个过程中，船长可以根据每位同学的基础和对觉察的理解，给不同建议。同
时，需要把学习群里比较典型及重要的作业和点评分享到小队群，说明重点，请同学分

析理解，尤其是本队同学的作业和点评，可以发到小群讨论。请同学留意看大群其他同

学的作业和点评，鼓励同学如有不清楚的点也可以拿到小队群里探讨。

如果发现同学内容或格式有问题，可以找书中的比较好的例子。船长也可以小群里

改同学的作业，改一版正确的，这样同学自己也会对比问题去理解，就明白下次可以怎

么做了。

13. 对于结果，因上努力，果上随缘。对于过程，需要特别重视，带着爱和真诚，用
心看见和陪伴每一位同学，力所能及地提供帮助。如果每位船长自己对于觉察的理解足

够，就可以清晰地认识到小组同学的水平是否增长。

14. 船长要及时点评小队群里的学员作业。点评是很好的机会，检验自己对觉察的
理解程度。如何知道自己的理解是否足够透彻？如果拿不准，不知道到底该不该说，这

说明可能理解得还不够透彻，要及时请教指导老师或者其他同学。千万不要不懂装懂。

当理解足够透彻的时候，看一眼就会知道作业的问题在哪儿。

15. 整个过程中遇到任何问题和困惑，或是建议想法，都可以在船长群里提出，或
私信营长，共同优化船长天空训练营的课程方案。每一小队，营长和指导老师都会入群

观察，如果发现有问题会私信船长。

小队里以船长沟通引导学员为主，如果船长不清楚如何回复时，可以艾特 (@)营长
或指导老师，寻求帮忙。要学会善用资源。

踏向彼岸的每一步，都是彼岸本身！

祝福每一位船长！希望你们能通过天空训练营，和新同学们共同学习成长！
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预备周：你准备好了吗？

需要让同学理解三点：

1. 相信：相信老师，相信方法，相信自己。
2. 老实听话：听老师和船长的安排，不用问为什么，严格按照作业要求执行。
3. 完全投入：这段时间把练习觉察当成最最重要的事。

让同学认真执行沟通方式：

1. 相互之间称同学。不要叫“家人”、“师兄”、“同修”。
2. 不开男女间玩笑、不讲荤段子。
3. 不宣传宗教，不转发宗教活动（类似法会、募捐等）。
4. 在微信工作群，要认真严肃一点，不开玩笑，不抖机灵。
5. 微信尽量发文字消息，不得已才发语音消息。
6. 微信和人语音沟通前，请提前发消息确认对方是否方便。
7. 微信添加对方为好友，要自我介绍并说明加好友的原因。
8. 微信发文字消息，尽量多加一些空行，看起来更清晰。
9. 尽量一次性发完消息，不要每次发几个字，连续发多次。

参考资料：
1. 视频《修行的七个忠告》

2. 文章《总得付出点什么吧》

3. 视频《在生活中修行的目的》（32 分钟）
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第一周：觉察，是修行的基础

基本要求：

1. 对在生活中修行有基本的认识。
2. 对觉察有基本的认识。
3. 能偶尔看见念头，并能不被带走。

见地：

1. 修行，是降伏自心。
2. 修行要朝心上下功夫。
3. 觉察是知道此刻的正在发生。
4. 觉察的关键：不跟随，不评判。
5. 在日常生活中看见习气，能不被习气控制，就是在生活中修行。
6. 修行会让问题不再成为问题。

作业：

1. 阅读《觉察之道》第一、二章。
2. 挑战勇士四大原则。持续一周。
3. 闹铃觉察。持续一周。
4. 桔子觉察。建议两次。
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3.1 勇士四大原则

何为勇士？

不再害怕别伤害！

修行最大的敌人，不是欲望，而是虚伪。

【挑战不说谎】

我们在生活中，会习惯性敷衍应付，有时习惯性不说真话。在接下来的 24小时里，
要注意自己的语言和念头，一旦发现自己想要说谎，就赶紧停下来，换一种方式

表达。

要求：看见自己想说谎的念头，最终选择不说谎，哪怕善意的谎言也不说。真话

不全说，假话绝不说。

提醒：

1. 关键在于要及时见自己想说谎的念头。
2. 不要分享关于说谎还是不说谎的经验体会。
3. 作业描述时，把重点放在看见念头上。
4. 挑战结果不是最重要的，关键是要看见念头。
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为什么人会不由自主地抱怨？

因为这样可以掩饰自己的无能。

【挑战不抱怨】

我们在生活中，会习惯性抱怨，有时喜欢抱怨人，有时习惯抱怨公司，有时习惯

抱怨这个社会，抱怨世道不公等。在接下来的 24 小时里，要注意自己的语言和念
头，一旦发现自己想要抱怨，就赶紧停下来，回到当下，该干嘛干嘛。

要求：看见自己想抱怨的念头，选择停下，回到当下。

提醒：

1. 关键在于要及时看见自己想抱怨的念头，发现自己正在抱怨。
2. 不要分享关于不抱怨的经验体会。
3. 不抱怨，抱怨的对象是生活、环境、公司、社会、国家等。不思他人过，“思
过”的对象是人。

4. 作业描述时，把重点放在看见念头上。
5. 挑战结果不是最重要的，关键是要看见念头。
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你是真的在意那几块钱吗？

不！你要看见，这只是自我的习气。

【挑战不占便宜】

我们在生活中，自我总是担心吃亏，习惯性占点便宜，这是自我的特点：总是为

了自己好。在接下来的 24 小时里，要注意自己念头，一旦发现自己想要占便宜，
就赶紧停下来。如果可以，就反过来，让自己吃点亏。

要求：看见自己想占便宜的念头，选择不占便宜。

提醒：

1. 关键在于要及时看见自己想占便宜的念头，停下来。
2. 不占便宜，也对等于，愿意自己吃亏。
3. 不要在是否占便宜上执著，关键是看见想占便宜的念头。
4. 不要分享关于自己从不占便宜的经验体会，不是讨论道德。
5. 重点放在看见自己的习惯上，例如习惯让商家抹零，挑东西总想挑最好的，
把不好的留给别人。

6. 作业描述时，把重点放在看见念头上。
7. 挑战结果不是最重要的，关键是要看见念头。
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子曰：君子慎独。

师父说：群居守口，独处守心。

俗话说：静坐常思己过，闲谈莫论人非。

【挑战不思他人过】

我们在生活中，会习惯性地想起某人的过错，想起人家对自己的种种不好，心生

嗔恨和怨念，久久不能平静。在接下来的 24 小时里，要注意自己的语言和念头，
一旦发现自己在想他人的过失，就赶紧停下来，回到当下，该做什么做什么。

要求：看见自己在思他人过的念头，赶紧停止，回到当下。

提醒：

1. 关键在于要及时看见自己思他人过的念头。
2. 思他人过，主要指自己独处、或者和人聊天时的想法。
3. 背后说人是非时，能看见，也是不思他人过。
4. 作业描述时，把重点放在看见念头上。
5. 挑战结果不是最重要的，关键是要看见念头。
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3.2 闹铃觉察

闹铃：“什么？我也需要觉察了吗？”

蓝狮子：“是的。你需要按时提醒同学保持觉察。”

看了这段对话，桔子表示压力很大。

设置几个闹铃，每次闹铃响，留意自己此刻的身体姿势和感觉，正在想什么、说

什么、做什么，做三次深呼吸，回到身端意正。记录此刻的状态。然后继续做当

下正在做的事情，并尽可能地保持觉察。

要求：一开始设置 3 个闹铃，以后可以逐步增多。闹铃响的那一刻，记录当下的
状态，包括身、语、意，尽可能地详细记录。

提醒：

1. 记录状态，是让你能看见念头，感知动作。
2. 闹铃响，就是提醒你保持觉察。这是被动的，就像老师提醒你要保持觉察一
样。

3. 尽可能及时记录当下状态。不要事后回忆。
4. 闹铃响了之后，尽可能长时间保持觉察：知道自己的动作、想法、说话内容。
5. 保持觉察的时间越长，对境能引起你烦恼的机会就越小，烦恼也会越少。
6. 你还可以打印“觉察”二字，贴在办公桌或者家里某个地方。看见这两个字，
就相当于闹铃响了一次。
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3.3 桔子觉察

佛陀在成道后，第一次教小朋友们吃桔子。吃桔子时，知道自己在吃桔子。

坐在椅子上，双脚平放在地上。找一个桔子，放在面前。桔子大小无所谓，方便

用手剥就好。然后开始练习：

1. 慢慢伸出手，拿起桔子，仔细观察其颜色，纹路。感知桔子的温度，感知桔
子与手掌接触的感觉。只需知道就好，不要好奇。

2. 轻轻用手开始剥桔子。感知手指与桔子的接触，感知桔子皮剥开后散发的香
味。慢慢把桔子皮放到桌面上，然后收回手，继续剥桔子皮。

3. 看着剥好的桔子，观察桔子表面，观察其颜色，感知其温度。
4. 用手掰开桔子，分成两半，感知手与桔子的接触，感知桔子的柔软。
5. 掰开一瓣桔子，感知嘴里唾液的分泌。慢慢把一瓣桔子送入口中。感知桔子
与舌头口腔的接触。

6. 开始咀嚼。感知桔子汁与口腔的接触，感受其味道，感知牙齿的上下咀嚼。
可以多咀嚼几次，让桔子完全嚼碎。

7. 吞咽下桔子。感知喉咙的动作，感知汁液慢慢吞咽的过程。
8. 继续掰下一瓣桔子，重复感知，直到最后整个桔子被吃完。

要求：动作尽量慢一点，感知并记录整个过程。

提醒：

1. 关注眼、鼻、舌、身、意的变化，记录颜色、形状、温度、触觉、味道、动
作、念头。

2. 不要走神，期间如果出现别的念头，回到当下吃桔子的动作。
3. 期间不要被别的念头带走，例如想起看时间，不要理会，回到当下。
4. 如果没有桔子，吃苹果也是类似的过程和要求。
5. 刻意练习时，可以正式一点，要求严格一点。以后熟练了，不用刻意练习，
而是在正常吃桔子或者吃苹果时，感知自己的动作、味道、念头等。

参考资料：

1.《觉察之道》最新版

2. 视频《苦从何来？欲望和自我的关系》

3. 视频《什么是觉察？》

 https://nxvkp.xet.tech/s/1oeNaC
https://nxvkp.xet.tech/s/3fpEOW
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第二周：看见念头的表演

基本要求：

1. 掌握静坐练习的方法。
2. 能持续感知动作。
3. 掌握基本修行方法。

见地：

1. 修行是每一刻。
2. 头脑在过去和未来，修行是在当下。当下，没有问题。
3. 静坐时：一切都只是念头。
4. 你每一刻都是新的。
5. 修行人，要像水一样，不要被模式固定。

作业：

1. 每天坚持两次静坐觉察，每次 10 分钟。
2. 起床觉察，持续一周。
3. 吃饭觉察，至少三次。
4. 走路觉察，至少三次。
5. 洗碗觉察，至少两次。
6. 发现他人和自己的按钮。

参考资料：

1. 阅读《觉察之道》第三章和第四章。
2. 视频《座上修的注意事项》（18 分钟）
3. 文章《禅定、智慧、证悟，每天禅定两分钟》
4. 视频《对治我们的心、情绪、执著和挂碍》（31 分钟）

13

https://nxvkp.xet.tech/s/148OVi
https://nxvkp.xetslk.com/s/4Bx3YA
https://nxvkp.xet.tech/s/14RaUo
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4.1 静坐觉察

静能生慧。古人诚不我欺。

详细阅读《觉察之道》座上修部分。

找一个不受干扰的环境，关灯，没有声音，不用点香，手机等电子设备调整成静音。

可选姿势 1：双腿交叉盘坐（双盘、单盘、散盘均可），脊柱自然挺直，两肩向后
微张（让双臂和身体有些许空隙），下颚微收，双手结禅定印，舌轻抵上腭，双

目微闭。

可选姿势 2：椅子上端身坐正，双脚接触地面，双手自然放在大腿上，不要靠贴椅
背，后背自然挺直，舌轻抵上腭，双目微闭。

调整好姿势，身体自然放松，没有不舒服之感。然后注意脑海中出现的念头。念

头出现，不评判，不跟随，知道就好。

口诀：知道有念，知道无念，知道就好。

要求：静坐期间，出现任何情况都当成一个念头，行动上不要回应，只是知道。

提醒：

1. 想法是念头，看见就好。一旦看见，那个念头自然会被打断。
2. 听见声音，身体有任何觉受，痒、痛、不舒服，都当成念头，知道就好。
3. 尽量不跟随念头，不被念头带走。发现被念头带走，知道就好，继续观念头。
4. 发现被念头带走了，不用评判，不要懊悔。这种发现本身就是一个成功。
5. 出现幻觉，也当成念头，知道就好。
6. 如果身体出现特殊觉受，感觉身体消失，愉悦感等，都是正常。知道就好。
7. 静坐时不用刻意记录念头，静坐结束能想起来多少就记多少，不用挂碍。
8. 如果一开始坚持不了十分钟，可以从三、五分钟开始，逐步加长时间。不要
强迫自己耗时间。

9. 静坐过程中，如果有十分特殊的觉受，自己把握不了，可以和老师私下沟通，
不要公开讨论，更不要炫耀。

10. 静坐就是静坐，练习看见念头，不要刻意去找念头，找念头也是念头。
11. 当某类念头很强烈，可以有意识把觉知放在身体的各个部位，依次感知身体，
然后继续观念头。

12. 不是控制念头，不是消灭念头，也不跟随念头，而是看见念头，知道念头，
就像天空看着云卷云舒，就像大地看着万物生长。
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4.2 起床觉察

穿衣吃饭，日常之事。以此入道，正契时也。

醒来的第一件事，提醒自己提起觉察，练习觉察。

早上醒来，即可开始练习起床觉察。

看见自己想继续睡懒觉的念头，感知自己当下身体睡觉的姿势，四肢的位置，被

子的温度。

开始起床，穿衣。感知自己的每一个小动作，看见脑海中的念头，不要被想起的

某事带走，念头出现，知道。感知自己穿衣服时，身体的自然动作，那种不需要

指挥而相互配合的发生。

穿好衣服、鞋子，不要匆忙，知道一切都在发生。去卫生间，上厕所。感知身体的

动作，感受。不用刻意控制，只是知道。

看看镜子里的自己，微笑。开始洗脸、刷牙。每一个动作的发生，都很熟练、自

然，只是知道。不要焦虑今日的工作，不用担心孩子，爱人，只是做好当下的事。

要求：整个起床、穿衣、洗漱的过程中，要尽可能看见自己的念头，感知每个动

作，不要被念头带走。

提醒：

1. 一开始需要刻意练习，动作可以稍慢一点。
2. 如果发现被念头带走了，知道，回到当下继续练习就好。不用觉得沮丧，也
不要自责。

3. 不用担心浪费时间。总共就是十来分钟的时间，不会浪费。过去那么多年，
你起床时胡思乱想，就不算浪费？就算不算浪费，但生活不也是如此么？

4. 出现焦虑，出现担心，或者想起要去叫小孩起床，这些都只是念头，只是知
道，不用去跟随，回到当下，晚几分钟再做无所谓的。
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4.3 吃饭觉察

人活着，每天都要吃饭。这是个不错的修行入口。

准备好饭菜，端身坐正，做三次深呼吸，然后开始练习。

仔细观看饭菜，看其颜色，形状，知道自己在观看。观看时，注意不要被念头带走。

慢慢拿起碗筷，感知自己的每一个动作，感知手和碗筷的接触，感知其温度。开

始吃饭。

夹菜，吃饭，感知动作，把觉知放在口腔内，慢慢咀嚼食物，感知食物的味道。只

是感知，知道自己在吃饭，不用刻意控制。而是所有动作发生时，自己知道。

要求：吃饭时，只是吃饭。不要看手机、听小说，尽量感知每一个发生的动作。记

录下来。

提醒：

1. 一开始需要刻意练习，最好是自己单独吃饭时做此练习，还可以考虑用手机
拍摄下自己练习吃饭觉察的过程。

2. 吃饭期间，如果想起别的事情，知道，不跟随，回到当下就好。
3. 不用刻意控制自己的动作、控制念头，只是任其发生，自己只是知道，回到
当下。

4. 尽量让自己能在吃饭期间，一直保持觉察，感知每个动作，看见每个念头。
5. 等练习娴熟了，以后吃饭时，可以不用这么刻意。哪怕一边吃饭一边与人谈
话，也可以做此练习。
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4.4 走路觉察

吃饭时吃饭，走路时走路，就这么简单。

选择独自散步时练习走路觉察。

走路时，只是走路，不思考任何事情。放慢脚步，感受脚掌和地面的接触，感受

身体的动作，踏出每一步，都知道，也只是知道。踏出每一步，都很正式，像给大

地盖上自己的印章。

走路时看见景物，看见花花草草，知道就好，继续走路。头脑中出现念头，及时

看见，不跟随，知道就好，继续走路。只需稍微放慢速度，不用刻意控制动作，知

道所有动作的发生。

要求：整个过程，尽量把觉知放到身体的动作上，看见念头，回到当下。

提醒：

1. 这个练习关键点在于不被念头带走，不被环境带走，只是走路。
2. 可以感知脚趾、脚掌、小腿、大腿、身体、手臂、双手等身体部位的动作。只
是把觉知放在这些部位就好。

3. 如果有微风吹过，感知皮肤，知道就好。如果遇到花草，眼睛看过，知道就
好。如果想起某件事，看见念头，知道就好。

4. 一开始需要刻意练习，可能会有些别扭。等以后熟练了，正常走路时，也可
以练习。随时走路都能练习。
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4.5 洗碗觉察

吃完饭，你可以主动去洗碗，顺便练习觉察。

如果你不想洗碗，看见自己的“不想”。这种不想洗碗，也是一种习气。当你看见

池子里又有碗没有洗，内心想埋怨某某，看见这个“埋怨”。嗯，好好开始洗碗。

观察碗筷在池子里的位置，以及摆放的样子，观察碗上的油渍。看见脑海中升起

的念头。

整理好衣衫，放好冷水热水，听见水的声音，感受水的温度。知道自己的每一个

动作。

开始洗碗。感受手与碗的接触，感受油腻污渍，感受身体的姿势，看见油渍被洗

干净，把洗好的碗轻轻放到一边，知道自己的每一个动作。洗完一个碗，接着下

一个碗。洗碗，也可以变得很优雅。脑海中不要想熊猫。如果脑海中出现了熊猫，

继续回到当下，继续洗碗。

观察灶台上的水渍，用抹布轻轻擦干净。洗手，把手擦干。知道自己的每一个动作。

要求：整个过程，要知道自己的每个动作，要看见脑海中生出的念头，及时回到

当下。

提醒：

1. 以后主动可以多洗碗，每一次洗碗，都是一次练习觉察的机会，而且还能促
进家庭和谐。

2. 过程比结果更重要。是否洗了碗不是目的，整个洗碗的过程才是重点。
3. 眼耳鼻舌身意，每一种感觉，都当成念头。不要跟随，知道就好。
4. 洗碗觉察容易产生抱怨、嫌弃等情绪，还容易升起想快速洗碗的念头，这些
都要及时看见，回到当下。

5. 洗碗可以如此，洗菜、洗水果、甚至洗澡，也可以用类似的方式练习觉察。
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第三周：情绪是最好的修行对境

基本要求：

1. 掌握非正式座上修的方法。
2. 掌握对治情绪的四步法。
3. 掌握发愿的方法。

见地：

1. 情绪，本质只是一连串的念头。
2. 利他，是消除自我的手段。
3. 逆境，正是修行时。
4. 智慧，是本自具足的。
5. 自我，是烦恼的根源。
6. 做念头的主人，而不是做念头的奴隶。

作业：

1. 每天两次静坐觉察，每次至少 10 分钟，可视情况增加时间。
2. 每天 7 次随机静坐觉察。
3. 练习用觉察对治情绪。
4. 在病痛中修行。
5. 开车觉察。
6. 呼吸觉察。

19
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5.1 随机静坐觉察

有个这个方法，只要你想，当下就是修行最好的时机。

随时随地，只要有时间，都可以练习随机静坐觉察。可以在车上，可以在办公室，

可以站立在路边，可以在草坪上，都不是问题。如果条件允许，保持后背自然挺

直，让自己自然放松就好。然后开始练习。

无论感受到什么，听见什么，看见什么，想到什么，都当成念头。知道就好。不用

刻意要求时间，几十秒，几分钟，都可以。

要求：尽量不被外界环境影响，把所有的影响都当成念头，知道就好。

口诀：知道有念，知道无念，知道就好。

提醒：

1. 练习随机静坐觉察，需要对静坐觉察 的方法掌握娴熟。
2. 听见声音，身体有任何觉受，痒、痛、不舒服，都当成念头，知道就好。
3. 尽量不跟随念头，不被念头带走。发现被念头带走，知道就好，继续观念头。
4. 发现被念头带走了，不用评判，不要懊悔。这种发现本身就是一个成功。
5. 如果外部环境干扰太大，可以有意识把觉知放在身体的各个部位，依次感知
身体，然后继续观念头。

6. 不是控制念头，不是消灭念头，也不跟随念头，而是看见念头，知道念头，
就像天空看着云卷云舒，就像大地看着万物生长。
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5.2 开车觉察

开车时，知道自己在开车。

这是废话吗？如果你能做到，这就是修行。

开车觉察，可以长时间练习自己的觉察能力，眼睛看到的、耳朵听到的、身体感

受到的，以及脑海中的念头，都是需要感知的对象。开车时，关闭收音机或者车

内音响，只专心开车。

眼睛看见路况，只是知道，该如何处理如何处理。看见堵车，若有焦急念头出现，

看见念头，知道；看见有人加塞，若有抱怨念头升起，看见念头，知道；看见某个

特殊车牌，若有好奇或联想的念头出现，看见念头，知道；看见路边行人、车辆、

路旁景色，只是知道，不跟随。耳朵听到的车鸣、马达声，都只是知道，不跟随。

感知手握方向盘上的感觉，感知脚踩油门和刹车的感觉，感知臀部和座椅接触，感

知背部和头部，感知自己的呼吸。如果发现有在想其他事，回到当下，继续感知。

要求：整个过程，不被外界环境带走，只是做当下该做的事。

提醒：

1. 开车觉察，有不可预料的外界环境干扰，难度会有点大。一开始练习，可以
是独自开车时练习，等熟练掌握之后，只要是开车，也可以随时练习。

2. 不用担心开车觉察会带来危险，平时开车遇到紧急情况，都是身体自动反应。
开车觉察会让你不会走神，回到当下，反而会更安全。

3. 练习的难点，在于外界环境会很容易导致情绪出现：抱怨、焦虑、愤怒等，
要及时看见这些念头的出现。

4. 被外境带走，或者被念头带走，没关系，回到当下继续感知就好。
5. 整个过程中，提醒自己回到当下的那一刻，就把感知放在双手上。
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5.3 呼吸觉察

一呼一吸，就是整个世界。

有不少修行方法是和呼吸相关，呼吸觉察是比较简洁的呼吸禅修方法。此方法和随

机静坐觉察有类似，不挑环境，不挑时间，随时随地都可以进行。

找一个舒服的姿势，端身正坐，双脚自然放在地面，双眼微闭，双手虎口交叉，轻

放在腹部。

把觉知放在头顶，自然放松，然后从头顶开始，扩展到耳朵、额头、面部、颈部、

双肩、双臂、双手、背部、腰部、臀部、大腿、小腿、脚掌、脚趾等，逐步放松。

你只是知道这种感觉，知道这种状态。

开始感知自己的呼吸。吸气，感知清新气流从鼻孔进入，进入咽喉，进入肺部，感

知腹部轻微的起伏；呼气，感知腹部的起伏，感知气体从鼻孔呼出体内，感知身体

轻微的愉悦。不用刻意控制，让呼吸自然发生，你只是感知，知道这一切的发生。

可能会有各种念头出现，只是看见，类似静坐觉察的方法。一旦看见念头，继续

把觉知放在呼吸上。就这么简单，不用出现类似自责、懊悔、好奇等情绪。一旦

出现这些情绪，也只是看见，继续把觉知放到呼吸上。

时间稍长，你会习惯这种方式，可以越来越细微的体会呼吸时的觉知，体会“呼”

与“吸”之间的停顿。

要求：只是感知自己的呼吸，当被念头带走，继续回到呼吸。

提醒：

1. 只是简单照做，不用去数呼吸的次数。
2. 一开始对身体的感知，是前期的准备，重点放在感知呼吸上。
3. 如果条件允许，可以逐步加长时间练习。3 分钟、5 分钟、8 分钟、15 分钟。
4. 当你只是感知呼吸，练习时间长一些，其他所有的影响都会被忽略。整个世
界就只剩下呼与吸。而你就是呼吸本身。

5. 念头出现，不要跟随，知道就好，回到呼吸。这本身就是练习耐心的好方法。
6.“自我”会不喜欢单调，不喜欢重复，当内心有厌烦之心，这就是“自我”的
习气。看见，知道就好，回到呼吸。

参考资料：

1. 文章《在嗔恨中修行》
2. 文章《在嫉妒中修行》
3. 文章《在吃屎中修行》

https://mp.weixin.qq.com/s/w9ZyuZC5BOZEJJdQU_4ibg
https://mp.weixin.qq.com/s/lXD7Gf0Hi2doYv15FECtLQ
https://mp.weixin.qq.com/s/79KRsEGNa7yb2uSQ4KGP9g
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4. 视频《解读世间八法》（34 分钟）
5. 视频《情绪，看戏，演戏（1  小时）》
6. 视频《在病痛中修行（50 分钟）》
7. 视频《不要有期待》
8. 视频《回到原点的方法》

https://nxvkp.xet.tech/s/3BQOzM
https://nxvkp.xet.tech/s/BVfCF
https://nxvkp.xet.tech/s/BVfCF
https://nxvkp.xetslk.com/s/4dYACJ
https://nxvkp.xet.tech/s/4g5ksX
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第四周：生活处处是修行

基本要求：

1. 懂得如何把觉察融入到生活的点滴之中。

见地：

1. 生活处处是修行，到处都是修行的入口。
2. 练习觉察，就是练习觉察的目的。踏向彼岸的每一步都是彼岸本身。
3. 提起觉察，就是最好的状态。
4. 不期待改变他人，也不期待他人改变。
5. 真正的我，就是那个无所不在的觉性，也是这一切。

作业：

1. 扫地觉察，至少两次。
2. 即刻觉察，至少一天。
3. 用心写一封遗书：如果没有明天。
4. 善良 24 小时。
5. 关爱 24 小时。
6. 止语 24 小时。

24



第 6 章 第四周：生活处处是修行 25

6.1 扫地觉察

最早的扫地僧是佛陀的弟子，周梨盘陀迦。他很愚笨，一句偈子都记不住。佛陀让

他每天扫地，他最后证得阿罗汉果。

扫地时能一心扫地吗？不胡思乱想，不怨天尤人，看见念头出现，知道，回到当

下，安心扫地。

观察扫帚的形状，观察待打扫的地面。感知自己此时的姿势，感知自己脚掌和地

面的接触，知道自己在感知。如果此刻有念头升起，看见。

拿起扫把，感知手掌和扫帚的接触，感知扫帚的重量，开始扫地。感知身体的姿

势，感知身体的每一个动作，听见扫帚扫地的声音，看见垃圾的滚动、聚拢，知

道就好。若有念头出现，回到当下，继续扫地。不用刻意控制扫地的动作，只是

自然扫地，然后感知发生的一切。

扫地时只是扫地，整个世界都只有扫地。

要求：整个过程，要知道自己的每个动作，要看见脑海中生出的念头，及时回到

当下。

提醒：

1. 扫地，是很好的隐喻。时时勤拂拭，莫使惹尘埃。
2. 有时不愿扫地，觉得这是小事，繁琐之事。这也是一种习气，看见这种想法。
以后可以主动扫地，扫地也是修行的入口。

3. 扫地是个全身运动，感知身体的动作，看见念头的出现，都只是知道，不跟
随。如果思绪飘飞，看见就好，回到当下，继续扫地。

4. 每一次知道自己被念头带走，就是回到了当下。这是好事，这也是进步。
5. 妈妈再也不担心你不做家务了！
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6.2 即刻觉察

即刻觉察1是个检验自己觉察水平的练习，别错过。

闹铃觉察是让闹铃提醒我们要提起觉察，是被动的。即刻觉察，则是记录自己想

起来我要提起觉察的次数，是主动的。

一旦想起“我要觉察”的念头，留意自己此刻的身体姿势和感觉，正在想什么、说

什么、做什么，做三次深呼吸，回到身端意正。继续做当下的事情，接下来几分

钟内，并尽可能地保持觉察：感知自己的动作，看见念头，知道此刻的正在发生。

记录此刻时间，这算一次。如果五分钟之内想起第二、或多次，只记录一次。

统计一天主动提起觉察的次数，大概评估标准是：

觉察等级 记录次数

入门 < 10 次
小成 10 ~ 30 次
大成 30 ~ 60 次
圆满 60 ~ 100 次
完美 > 100 次

要求：认真记录一天主动想起觉察的次数，想起之后的几分钟，尽量保持觉察。

提醒：

1. 重要的不是记录次数，而在能主动想起来要练习觉察。更重要的是，每次想
起要提起觉察后，接下来的时间，尽量保持觉察。

2. 提起觉察后的几分钟，很关键。可以结合之前学习过的觉察方法练习，例如：
随机静坐觉察

3. 不要总想去追求等级。修行不是和别人比，而是降伏自心。要看见追求更高
等级的欲望，不要被其控制。

4. 修行是当下的事。如果你昨天达到了完美级，只能说明你昨天状态很好，并
不能说明当下的状态。永远保持初学者的心。

5. 要诚实记录，如果一天次数很多，看见自己想要炫耀的心思。非必要不用公
开，可以私下告诉老师。

1“即刻觉察”是由必经之路天空训练营小芳营长命名
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6.3 如果没有明天

如果还有明天，你将如何装扮你的脸？

如果没有明天，你要如何说再见！

嗯，用心写一封遗书
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6.4 善良 24 小时

同学，你本善良！

善良 24 小时，是借助善良主题，让大家练习长时间保持觉察、看见念头，把修行
融入到生活的点滴之中。先详细阅读下面的《善良参考手册》，然后开始练习。

从早上起床开始，发愿善良 24 小时。结合之前的觉察方法，可以练习起床觉察、
吃饭觉察、走路觉察等，让自己践行勇士四大原则：不说谎，不抱怨，不占便宜，

不思他人过。

每一个“不善”的念头出现，及时看见，不跟随。要诚实，不自我欺骗，要看见自

我编故事。例如：我之所以骂邻居，是为了帮助他提升品德，帮他养成讲卫生的

习惯。我这是做了一件好事。

尽量时刻提醒自己，今天要保持善良，每次遇到事情，想想如何能保持善念。例

如：有人不小心踩了自己一脚，本来要责骂几句，看见，微笑表示不用介意，内

心祝福对方。

睡觉前，可以回顾一天的行为，看看哪些行为做得不够好，明天可以继续补救。

要求：尽可能多的看见自己的念头，全身心投入本次挑战，至少在 24 小时之内，
努力利他，做一个善良的人。

提醒：

1. 此练习，无关宗教。每个人都本自具足，每个人都具备善良的本性。
2. 要关注内心的念头，不要忘记这是修行作业。保持善良是挑战，更是练习觉
察的方法。

3. 要看见自己的发心，是真心想利他吗？不要只是形式上利他，内心却是想利
己。

4. 此作业，不是道德绑架，而是作业。不是要求你做个善良的人，而是让你体
验能否善良 24 小时。如果安全，这个作业也能设计成《邪恶 24 小时》，那
样这个作业虽然也能练习觉察，但对个人和社会都有害。

5. 善良不仅仅是对人的友善和慈悲，还包括对环境、动物和地球的爱护。
6. 善良不应该只存在于特定的活动或一天中，而应该是一种持续的行为，甚至
梦里也可以。

7. 善良是要求自己的，不是要求别人的。
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善良参考手册

1. 最开始要发愿。在心中对自己说：接下来 24 小时，愿我所做的一切都是为了利益
他人，利益众生，绝不伤害任何众生！

2. 坚决不说任何人的坏话，当面不说，背后更不说人坏话，内心也不去想人家的不
好。

3. 遇到不知道该如何处理的事情，内心提醒自己：某某某（自己的名字），你要善
良！

4. 不埋怨公司，不埋怨社会，不埋怨政府。嘴上不说，心里也不要想。若有此类念
头出现，提醒自己：你要善良！

5. 不说谎话，若遇到不适合说真话的场合，就笑一笑保持沉默。也不挑拨是非，荤
段子也不说。

6. 可以节欲一天，不和异性发生男女之事。更不要搞婚外恋什么的，哪怕是肖战或
迪丽热巴主动跟你表白，也要拒绝！嗯，过了 24 小时再说。当自己心猿意马时，
提醒自己：某某某，你要善良！

7. 不看色情图片文字视频等，爱情动作片更不用看。
8. 不占别人任何便宜，如买东西不要商家抹零头；如马路边停车，就算别人忘钱，也
要主动交钱。更不能未经人允许拿人东西。当自己有歪心思时，提醒自己：某某

某，你要善良！

9. 坚决不杀生，连蚊子也不拍死。聚餐时不点活物，买菜时，不买活鸡活鱼。条件
合适的，可以做点放生的事。如顺道买来几条鱼，带回来放到沟渠之中。

10. 坚决不发脾气，一旦想要发脾气了，内心念我要善良。
11. 认认真真抄一份《心经》，若没有时间，至少念一遍《心经》。
12. 在朋友圈看到任何公益项目，都参与支持，不在费用多少。
13. 在朋友圈看到有人心情不好，主动留言表示安慰关心。
14. 对你遇到的每个人，报以微笑。
15. 要跟别人谈话时，要提醒自己：我接下来说的所有话，只为他人考虑，不要考虑
自己。

16. 在走路时，捡起自己遇到的垃圾，送到垃圾桶。
17. 遇到乞丐或流浪汉，主动给他们一些钱，不在乎多少，也不要分别人家是真还是
假。

18. 遇到环卫工人，点头致意，他若也看向你，说声：您辛苦啦！
19. 看见一些可怜的人或动物，如身体残疾的，衣衫褴褛的，又或者那些愁眉苦脸的
路人，你内心要想：“希望他们能快乐起来，远离痛苦。”

20. 开车时遵守交通规则，并礼让每个过马路的人，无论他是否守交规。
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21. 遇到了同事或朋友，主动微笑，并夸赞几句。若不方便，内心也要给他们祝福：真
心希望你能快乐幸福！

22. 主动关心身边那些生病的，遇到困难的，情绪低落的朋友或同事，哪怕只是发个
消息问候一句：你还好吗？

23. 开始工作时，你要想：“我一定要好好做，多吃点苦没关系，我希望为公司和客
户带来更多利益，我希望让同事们轻松一点，他们可以少加点班。”

24. 开会分配工作时，自己主动多承担一些。
25. 若跟客户谈合作，在你可以做主的范围内，主动让利一部分。
26. 若你是学生，可以做几件主动帮助同学的事。
27. 若你是老师，主动关心那些特别需要关心的学生。
28. 遇到跟自己有过过节的人，或者想起自己仇恨的人，或者想起自己伤害过的人，想
办法跟他道歉，当面道歉，电话都可以。若实在做不到，内心要说：“对不起，我

以前做得不对，希望你能原谅，也希望你能快乐！”

29. 睡觉前，默默发愿：“愿我今晚在梦中保持觉察，保持善良！”
30. 一觉醒来，对自己说：“愿今天我做的一切行为，都是为了利益他人，绝不伤害
任何生命！”

31. 活动结束后，你可以在心里默念：我参与这个活动的所有善业，回向给家人朋友，
希望他们身体健康，也回向给所有众生，愿他们能早日智慧增长！希望佛陀能加

持自己早日实现愿望。（具体内容可以自由发挥！)
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看看某同学的作业：

小明同学挑战善良 24小时

1. 小明善良 24 小时 1 月 18 日 6:30 开始
2. 6:30 起床后发愿：愿我今天做的一切行为，都要保持善良，都是为了利益众
生，绝不伤害任何众生!

3. 7:00 早上要送孩子上学，孩子吃饭一直墨迹，本来想生气吼孩子，想起今天
的善良作业，耐心等待孩子吃完饭出门。

4. 8:00 开车去上班，有段路特别堵，着急担心迟到，看见想抱怨的念头起来，
放松笑了。内心祝福每个上班的朋友。

5. 8:30 上班时候，看到大堂的灯没有关，顺手把灯关了。
6. 9:30同事说明天要开会，问我能否帮忙准备，我自己工作也很忙，正想拒绝，
想起今天要善良 24 小时，就答应了，也就是多花半个小时的事。

7. 11:00 和领导汇报工作，本来想告状说某个同学的问题，提醒自己：小明同
学，你要善良！于是，换了一种说法，只是陈述事实，避免说同事的问题。

8. 12:00 同事 A 很忙，没空去拿外卖，主动跟同事 A 说，我来帮你拿外卖吧。
同事很开心，我也很开心。

9. 12:30 走在路上看见一个毛毛虫，瞬间被吓到，想立刻踩死，想起早上的发
愿：我要善良。拿出卫生纸把它包住，轻轻放到草丛边。

10. ……
11. 17:10 工作做完了，想摸鱼。提醒自己：小明，你要善良。于是，检查现有的
工作，继续完善。

12. 18:00 下班坐地铁，走了一天的路脚很累，好不容易有个位置，坐下的那一
刻，看到隔壁有个阿姨拿着很重的东西，想到今天要善良 24 小时，于是把
位置让给阿姨坐。

13. ……
14. 1 月 19 日 6:30 挑战 24 小时善良结束，回向：我参与这个活动的所有善业，
回向给我的爸爸妈妈，愿他们身体健康，也回向给所有众生，愿他们能增长

智慧！
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6.5 关爱 24 小时

这一天，关爱家人，活在当下。

关爱永远不止 24 小时。
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6.6 止语 24 小时

不说话，打死也不说。

参考资料：

1. 文章《随时准备去死》
2. 视频《诸恶莫作，众善奉行，自净其意》
3. 文章《在保持初心中修行》

https://mp.weixin.qq.com/s/BSjle24zzMoR9ro_jGPoRw
https://nxvkp.xetslk.com/s/4dYACJ
https://mp.weixin.qq.com/s/Vj456khCikG0_NU9vxJvhw
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点评要点

指导原则

1. 尽量及时点评。可以将小队群置顶。
2. 要注意用词。特别是一开始，要以鼓励为主，发现做得好的地方，指出来表扬。
3. 列出重点。如果发现同学作业问题比较多，不用一次性都提出，按照步骤，重点
讲其中一项，让其练习，避免让同学受挫。

4. 不做是非判断。点评时，要跳出事情的对与错，只是点评其觉察作业是否到位，看
同学是否掌握方法。关于事情该如何处理，如何解决问题，尽量不提，特别是在

信任没有建立之前。

几点提醒

1. 多了解同学的背景，更多地关注人本身，然后再给他点评，有人需要鼓励，有人
需要严格要求。

2. 点评时可以借助《觉察之道》的内容，把相关的一段截图发出来，再加上自己的
理解。要结合自己的体会和理解，不要在字眼上扣细节。

3. 在作业点评时，尽量一次性说细致一点，把想要表达的内容要点说清楚。少用互
动的方式，这样自己能说明白，同时也能够让学员清晰理解意思。

4. 需要对比同学以前的作业，是否出现同样的问题，看情况公开或私下提醒，或是
有哪些进步也先一起点出来。指出好的进步点，再指出需要改进的地方，对方会

更乐意接纳和调整。在点评互动中建立信任，同时加强同学对学习觉察的信心。

静坐觉察
同学学习期间每天需要交作业，早晚各 10 分钟练习，时间也可以根据每个同学的

实际情况调整，需要提醒同学在比较清醒的状态练习，避免疲劳昏沉时去做练习。

点评要点

1. 不用纠结某个记录算不算带走。就算都当成被带走，只要能看见，回来继续就好。

34
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2. 静坐觉察，不用太抠细节。这个作业，需要的是按觉察之道的方法多练习，长期
练习，而不是某个细节是不是被带走。被带走，知道，回来就好，就算没被带走，

也知道，回来就好。都不算问题。只要没有发现明显的问题，静坐记录的作业，不

用过多点评。鼓励同学坚持，尽量看见念头。等同学练习多了，自己开始有体会，

要么自然会走到正路上，要么问题会暴露得明显。

3. 在静坐时，出现一直在思考某个问题，或者中途看手机，或者停下来记录某个想
法，或者一连串同一件事的念头中间加了几个知道，这类问题，就需要指出来。

4. 一般作业记录六七条就可以了。记录不是目的，只是让船长帮助发现其是否存在
问题。

觉察身体动作
学员第一周每天需要把觉察记录发小队群。掌握方法后第二、三周坚持自行练习，

不一定要此项觉察作业。

让大家刻意练习去感知每个动作，要尽量不被带走，能看到念头，回到当下。只要

能把觉知放在自己的动作和行为上的时候，动作自然会变得优雅，速度会变慢。

吃饭觉察的练习，可以提醒学员：在吃饭前，好好提醒自己练习觉察，甚至可以跟

家人打个招呼，说今天这顿饭要做个作业，请大家支持一下，尽量不要跟自己说话。

点评不用抠细节，抓两个关键点：一是否把觉知放在了动作上，另一个是看见念头，

或知道被念头带跑了，能否及时回到当下，继续感知动作。

开始每个作业都需要点评，明确学员已掌握方法没问题后，可以不用每个都评。

情绪觉察作业
点评要点：主要是判断同学是否有及时看见，是否懂得什么是看见、盯住、挖执著

点、改变行为。可以指出他的模式和习气，同时要跳出事情本身的是非对错，自己不被

带走。

（未完待续）
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