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找到人生的使命 

书友 1 

尼采说： 当一个人知道自己想要什么样的生活，就能忍受任何

一种生活。 

这是个很重要的问题，当一个人没有使命，就像在大海中航行没

有方向的小船，只能随波逐流。此时，人最容易执著于眼前的事物。

当一个人知道自己的使命，对当下的一些烦恼和痛苦，也就不那么在

意了。古人云：将军赶路，不追小兔。都是在说明这个道理。反之，

当一个人不知道自己的使命，不知道最重要的是什么，就会纠结于生

活中的小事：为何孩子总不收拾房间，为何爱人总不关窗户，为何婆

婆总喜欢唠叨，为何老板总不给我加工资…… 

如何找到自己人生的使命？这是个不断寻找的过程，是不断自我

反思和自我否定的过程。当你为了房子而愁眉苦脸时，可以思考自己

人生的使命到底是什么？是为了一套房子么？当你为了晋升失败而

怨恨时，可以思考自己人生的使命是什么？是要不断晋升么？当你因

为朋友的背叛一直耿耿于怀时，可以思考自己人生的使命是什么…… 

有时你以为自己找到了人生的使命，但过一段时间，发现了另一

个更有意义的使命，这很正常。不同的阶段，有不同的使命。你的使

命正是在这种寻找中不断清晰。人身不易，总要活得有点意义。蹉跎

时光，终究无聊。 



 《觉察之道》第六章  

“我不知道自己的人生使命怎么办？” 

这是个很好的问题，很多人都面临这样的问题。当不知道自己的

人生使命，就去思考去寻找，如果已经开始只是没有找到，那么你只

需要做好当下的每一件事，把每一件事做到极致。学会等待，让“使

命”自己出现！让事情自己发生，是聪明的做法。其实，所有人的使

命，从来不是找到的，而是“使命”自己出现的。如果使命不出现，

你怎么能找得到？它不存在某个角落中，也不存在某条河流里，而是

在你做好当下的每一件事。 

当你练习觉察，当你妄念不生，在某一天，它会忽然出现，你忽

然明白了：啊！是的，我活着，就是要做这件事！ 

宗翎老师说，他有一天看《玄奘之路》的纪录片，被感动得不能

自已，忽然明白了自己的使命： 我活一天，就翻译一天；我活一天，

就修行一天；我活一天，就利益众生一天！他说，自从明白自己的人

生主线，以前很多烦恼和挂碍，自然就消失了。 

书友 2 

纯粹利他 

一个人最大的执著，来自对“自我”的执著。可以说所有的烦恼，

都来自于对“自我”的执著。如果一件事和“自我”没关系，那就不

会引起我们烦恼。就像你会担心自己的身体，会抱怨工资太低，会痛

恨背叛自己的朋友，这些都会给你带来烦恼。 
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有人说：“我孩子成绩不好，每天玩游戏，我很烦恼。我是担心

他的健康和未来，不是为自己。” 

还有人说：“我老公喜欢喝酒，经常半夜一两点才回家，我很烦

恼，我是担心他的健康，不是为自己。” 

但如果是邻居家的孩子天天玩游戏成绩不好，你有这么烦恼吗？

如果是闺蜜的老公喜欢喝酒经常半夜不回家，你会很烦恼吗？我相信

不会的。你可能替他们担心，也希望他们能改变，如果他们还是改不

了，你只会觉得有点遗憾，或者会有悲悯心出现，但你不会因此烦恼，

更不会因此发脾气了。 

对“自我”执著越少，烦恼也就会越少。 

自我总是希望自己获益，做的所有事，都是为了让自己受益。这

是绝大多数人的思维方式。这很正常，但长此以往，对“自我”的执

著也会越来越深。一旦有人伤害了“自我”的利益，烦恼就出现了。 

做事情是为了让自己受益，这种方式就是“利己”。与之相对应

的方式，做事情是为了让别人受益，这就是“利他”。在这里，利己

并非一个贬义词，利他也不是个褒义词。只是用来描述一种做事的方

式。 

利己，会加强对“自我”的执著。反之，利他，会减弱对“自我”

的执著。当你做所有的事，都想着利他，不考虑自己的利益时，对“自

我”的执著，就无法给你带来任何烦恼了。 
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反者道之动。利他，本身就是一个很好的修行方法。相对“觉察”

来说，利他，是一条宽道。想想，为何很多信佛的人会发愿普渡众生？

四宏愿中就有一条：众生无尽誓愿渡。普渡众生，是利他，这是修行

的目标，更是修行的方法。当你想着度化众生，想着利益众生，哪里

还会挂碍自己的得失呢？此时执著自然会放下！ 

书友 3 

看看老子的一段话： 

天长地久。天地所以能长且久者，以其不自生， 

故能长生。是以圣人后其身而身先; 外其身而身存。非以其无私

邪? 故能成其私。 

— 《道德经》第七章 

天与地，都很无私。她们的存在，就是为了万物的生长，从来不

为自己。这就是利他。这和很多出家人要普渡众生，是一样的。然而，

万物都有生灭，而天地却能长生。因为天地的无私，造就了天地的长

生。因为天地的利他，又成就了天地的利己。 

如果你能纯粹利他，会对“自我”的执著减弱，甚至真的达到“无

我”。当“自我”消失，真我就会出现。此时，烦恼也就消失了。 

为了减弱对自我的执著，我要“利他”，这听上去就不够纯粹。

这么讲，是让你明白这个逻辑，知道了“利他”是最好的减弱执著的
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手段。但当你明白这只是手段以后，又需要把“利他”当成目的，而

不是手段。当你把“利他”当成手段，就不够纯粹，但当你把“利他”

当成目的，不计较个 

人得失，只是去纯粹利他时，就成了修行。简单讲就是：纯粹发

心去做利他的事，本身就是修行。 

在必经之路，同学们经常说两句话： 

所有的快乐，都来自于希望别人快乐！ 

所有的痛苦，都来自于希望自己快乐！ 

— 寂天菩萨 

了知真相 

对于放下执著，最彻底的方法，就是了知真相，知道一切真相。

这里的真相，并非指某个悬疑故事的真相，而是对世界的认识，对宇

宙万物的认识。不但要了知真相，还要证得真相，成为真相。用修行

的话讲，不仅需要开悟，还需要证悟，证道。这不是传说中的事，每

个时代都有不少人能证道。一旦证悟，一切执著自然破除了。也无所

谓破除，因为执著本就不存在。执著就像你胃里的苍蝇。 

对绝大多数人来说，这有些遥远（内心如此认为）。但有些道理，

我们是可以明白的，而且可以“证得”，例如：无常。 

无常，是指，一切都在变化。哪怕是你自己，也一直在变化。今
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天的你还是昨天的你吗？身体已经发生了变化，心态也在发生变化，

对世间的看法都在发生变化。昨天还是你最爱的人，今天你就没那么

爱了，昨天还在说爱你的人，今天可能就爱上了别人。你觉得孩子的

习惯差得要死，过了一个月，他可能就变了；每个父母对自己的孩子

都充满希望，但后来让父母失望和绝望的并不是少数孩子。一切都会

变化，你的执著也会变。恋爱时死去活来，分手后形同陌路；今天企

业还日进斗金，过了半年，公司面临破产。这一切的一切都在变化。

当你明白了这个道理，时刻提醒自己这个道理，那些执著，也会慢慢

放下。 

书友 4 

某人几年前骂过你，你到现在还放不下。那个人早已不是过去的

那个人，现在的你也不是过去的你，那些“骂人”的话，早已烟消云

散，为何你还放不下？你看着孩子成长，没有好习惯，没有好成绩，

你想改变他改变不了，你焦虑你痛苦。未来还没有来，为何你一直担

心？看，“自我”就是这样的模式。“自我”会让你时而活在过去，时

而活在未来，总之从不在当下。当你明白自我的模式，也会放下很多

执著。 

“我是谁？”当你在打坐观念头的时候，你会发现，一切都只是

念头。所谓的“我”，就是一堆念头的组合。这个世界，也只是“念

头”的呈现。当你打坐到一定时候，你能有这样的体悟和感受。更进
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一步，念头从哪里来？念头又消失在何处？ 

再问几个问题。当你看见一个又一个念头，那两个念头之间是什

么？当你发现有时会没有了念头，如果念头都没有了，你又是如何知

道“此刻没有念头的”？如果念头都没有了，是谁在知道？你又在哪

里？ 

多好的问题啊！ 

佛陀说： 一切有为法，如梦幻泡影，如露亦如电，应作如是观。

一切“如是”，如其所是，无所从来亦无所去。此时，还有什么执著

呢？ 

上面好几段，写的都是正确的废话，大概率这对你没有什么帮助：

大道理谁不会讲啊？！你能讲的或许比我写的更多。那到底什么才是

真相？ 

真相就在觉察之中。 

这不是一句废话。懂的人，看见这句话，立即会明白我在说什么。 

当你练习觉察，练习觉察就是真相；当你在观念头，观念头本身

就是真相。 

不要试图用逻辑推理来理解真相，也不要寄希望看很多经典来了

知真相。真相只能被感知，被体验，无法被推理，也无法用文字描述。

无论你怎么描述，都不准确。你如何向一位天生失明的人介绍什么是

绿色？你无法解释，你怎么解释，都不对。盲人也无法想象，他怎么
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理解，都是错的。但只要盲人恢复视力看一眼，他自然明白什么是绿

色。他同样无法描述，但他就是明白了。 

书友 5 

不要试图去推理真相，但要保持对真相的好奇与渴望。持续练习

觉察，当觉察的第四层次发生，你或许能有所体验。 

觉察的第四个层次是“发生”，当“发生”发生，某些执著，会自

然脱落，也就放下了执著。 

必经之路一名同学，小时候因为家庭条件不好，为了照顾妹妹上

学，她自己只是上了个中专。接下来 20 多年，学历成了她非常大的

执著，哪怕她成了公司高管，事业取得了成功，也总觉得自己学历是

个大问题。她也知道这是执著，但就是放不下。她开始自考，考大专，

考本科，考各种证书。某一天，她又要去天津参加某项考试，火车上，

她练习“观念头”。忽然“发生”发生了，她开始泪流满面。她说，从

那以后，她对学历的执著终于放下了。附带的还有，她对自己儿子学

习成绩的执著，也放下了。这种放下很彻底，但只能让它自己发生。 

问与答 

1. 放下执著和不求上进有什么区别？ 

答：这是个很好的问题！我们平时说放下执著，一般有两种情况。 

一种情况是，放下对周围事物的执著。例如，我可以有车有房，有奢
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侈品，可以享受生活，但我不执著这些，我可以随时离开它们，可以

随时过很简朴的生活。当这些财富损失了，我也不会觉得痛苦不堪。 

另一种情况是，放下对结果的执著。因为大家平时太看重结果。而不

注重“因”。菩萨畏因，众生畏果。就是这个意思。修行，要因上努

力，果上随缘。就是对过程努力，但结果如何都可以接受。就像平时

我认真辅导孩子，但孩子最后成绩不好，我也能接受。我努力了，做

了我应该做的，结果如何我都能接受。 

上进，指希望自己越来越好，对自己要求越来越高，自己很努力。

这挺好的，这就是因上努力。但如果没有达到自己的目标，就自责痛

苦，这就成了执著。当然，不求上进，有时也不是坏事。因为很多功

利性的事情我们完全没必要追求。例如：要赚更多的钱，要获得更大

的名气。有些东西适可而止，太上进反而不是好事。 

但如果一个人当下做一件事，因为“自我”想偷懒，而用“放下

执著”来为自己开脱。这就需要警惕。一不小心就被“自我”欺骗了。

“自我”擅长用我们学到的理论来说服我们。包括修行理论。 

这也是为什么修行需要老师的原因。一个好的修行老师，是一面

镜子，会真实地反映出你的问题。 

书友 6 

2. 以前每天大量时间刷抖音，觉得这个习惯不好，后来为了解决

这个问题，把抖音卸载了，然后又觉得没意思就开始刷微信视频号，
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但工作做不好心里又会愧疚。感觉自己一直有股虚火到处乱窜，安静

不下来。有没有其他工具让我能专注投入到一件事情中？ 

答：你用卸载抖音的方式，对治自己的习气，说明你看见了，而

且想改。但你接着刷视频号，那说明你没改成功。 

没改成功，很正常。如果习气这个东西，那么容易就改了，修行

就不会显得那么珍贵了。所以，当你没改成功，愧疚、自责什么的，

完全没必要。你知道这是现状就好，然后继续想办法对治习气。 

这就是自己和自己玩游戏。所以老子说：胜人者有力，胜己者强。

真正的强大，是战胜自己。 

你不用找了，没有什么工具，能让人专注投入到一件事情中，也

不可能存在那个工具。因为让自己不被习气带走，就是降伏自心啊！ 

降伏自心只有一个方法，就是修行。当你修行进步了，心对你的

控制就会减弱。当心对你的控制减弱，也就是修行进步了。 

3. 念佛法门和练习觉察有冲突吗？ 

答：觉察是很多法门的基础。念佛号，最好能一心不乱，如何才

能一心不乱？你需要看见自己的念头，尽量不被念头带走，需要尽量

让注意力在佛号上。包括有人打坐观呼吸，也同样需要觉察，否则觉

知很容易被带走到十万八千里。 

但大家在练习观念头的过程中，不要组合其他方法，不要念佛号，

不要观呼吸，不要数息。只是观。简单，直接！老老实实，照做就好！ 
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4. 如果别人的评论对我来说只是念头，那别人对我的行为原因

我还有必要知道吗？比如突然被一个朋友请出群，比如…… 

答：我们不用假设一些问题来回答。说一切都是念头，是座上修

的口诀。你在打坐，想起自己被朋友请出群，这本身就是个念头。不

要在打坐的时候，想为什么被移出群呢？这就是被念头带走了。 

平时，你被朋友请出群，你怎么做都可以，哪怕你当成念头不去

管，或者你想知道原因认真分析，这取决于你自己。但你如果因为这

件事，觉得气愤，觉得委屈，产生怨恨，那就是修行的入口。可以挖

一挖情绪背后的执著点是什么。 

书友 7 

5. 对于一个修行很好的人来说，苦到底是什么，是看到芸芸众生

的无明吗，还是苦于自己智慧还不够究竟。 

答：你可以问问，自己为什么会问这样的问题。你真的需要知道

他人的感受是什么吗？ 

是谁需要那个答案？如果老师回答了：修行很好的人认为苦是不

真实的。 

你或许又有三个问题出现：为什么苦会不真实？不真实是什么样

子？那时还会觉得难受吗……你觉得这样的问题真的需要答案？ 

其实，只有头脑需要答案。要看见头脑的这种把戏，不要被它带
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走了。 

更不要为了问问题而问问题！ 

6. 请问如果与队友的教育理念不一样怎么办呢？女儿已经上了

一个数学补习班了，队友还想给她再报一个数学补习班，说一节课没

用，我觉得没有必要。 

答：你希望我如何回答你这个问题？是支持你，还是支持你队友？

还是告诉你办法，让你说服你队友？ 

当你问这个问题的时候，要想想自己为什么会问这个问题。 

你不是不知道自己的决定，你并非犹豫无法抉择。是你不想让女

儿太辛苦，又不想和队友争论。于是，就把这个问题交给我。 

这个问题本身不是问题，你老公不是傻子，也不是想害闺女。那

你们无论怎么决定，我都不在意。就算是让女儿更辛苦了，那也不算

什么麻烦。但你问这个问题，有问题。你不敢做决定，你不敢承担后

果，你把希望寄托在外部，你觉得老师有智慧，能帮你解决这个问题，

所以你提了这个问题。下次，你女儿该报什么志愿？你和队友意见不

统一，你也来问我。你是不是要搬家？是不是要换台车？是不是要买

台电脑？你家明天中午要不要吃一条鱼？只要意见不统一，你都会来

问我。 

这对我来说，也不算什么，我大不了觉得没必要，就不回答你。

但你是来修行的，要回到自己的心。修行不是让你不用做决定，每件
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事都能找到最合适的方法。这对你修行没有任何帮助！ 

这是个入口，可以好好思考一下。 


