
我是咱们若水号的船长，张苗。很开心再次与大家见面，感谢所有的

小七愿意跟着若水号服务，也再次欢迎咱们的霞同学，小满同学，方

程同学，苹果同学。

刚才听大家介绍，特别好，我挺感动的

看到大家都打开视频了，对，咱们的每次会议尽量都打开视频，参加

过蓝狮子直播的同学肯定有留意，老师一上来经常会说一句方便的同

学尽量打开摄像头，一个是可以更好地链接，二也代表了你的投入和

专注度。大家以后都记得哈，咱们早上的会议时间比较早，有些同学

说我没洗漱，头发有点乱，不好意思开，没关系的，咱们不是来看谁

美的，谁造型好看的，就算有口气，大家也闻不到是吧，哈哈，专注

在会议内容上就可以了。当你真的不好意思的时候，看见自己的不好

意思，然后打开视频，也是一种修行的进步。

我进入必经快三年了，一直在跟着老师学习和做小七服务。从这次进

入若水号到现在，我最大的感觉是每个同学都很有爱，另外就是这次

带船好像挑战比往期都大，以前带船感觉没啥对境，这次从面试环节

就开始了，但是也没关系，修行人不怕对境。这话不敢说，一说，说

不定更多的对境就来了。

咱们有个同学因为写承诺书起了情绪，不知道咱们现场的四位同学有

没有情绪或相关的念头哈，这位同学说我不信任她，这个背后其实可

以看见她的模式，她接受不了不被信任。还有她可能自己也不相信自

己可以做到。大家不用猜这位同学没在这里，其实你说船长要你的承



诺书干啥，承诺书写好之后，我就给几个同学说了，这个承诺书其实

是写给你自己看的，不是写给我看的，不是船长一定要你怎么样，退

一步说，船上又没有 KPI 考核，必须带几个同学，必须优秀毕业几个，

是吗？所以承诺书是你自己给自己的承诺。说到这个我就想起霞同学

的承诺书，看的我都乐了，慧敏船长是咱们的护航船长，她也笑的不

行，霞同学写的是承诺书自签字之日起生效，至天空营学习完成后结

束，看起来没啥问题，也很严谨是吗，作为一个财务工作者非常能理

解。但其实，天空营结束，也是开始，所以不存在结束时间。

天空营主要是教方法，觉察需要更多的持续的练习和体悟。

天空营学习体系：

刚结束这一周是热身周，其实主要的目的就是，确定一下大家的道心，

提升一下大家的见地。那接下来的三周就是各种练习，大家的觉察之

道基本都看了，那应该对觉察的四个层次有印象，感知每一个动作，

看见每一个念头，看见每一次情绪。第四个层次是发生。前三个是可

以通过练习掌握的，第四个无法练习，只能自己发生。

那我们的课程基本上也是按照前三个递进式的一个排列。

第一周，我们叫做看见念头的表演。所以第一周的重点自然是看见念

头，那里面的第一个就是练习静坐觉察。从今天咱们在这里集体读完

第四章，体验一下静坐觉察，我们从明天早上就开始来提交静坐觉察

的作业。每天早晚十分钟的静坐，只有一个目的，在减少眼耳鼻舌身



的干扰之后，我们的意识会更加的活跃，我们去看见自己的念头。

其实这两天大家做作业的时候，多少体验了看见自己的念头。如果我

们不懂得觉察，不懂得看见念头，我们就会跟着过往几十年，甚至几

辈子的一个模式，就会被动跟着这么过下去，是浑然不觉的一个状态。

我自己，包括在场的服务员们，我们不懂觉察之前都是这么过来的呀，

被念头支配着，一路跟随念头而活，像个机器人一样的生活。那我们

同学学习和练习之后，每看见一次念头，就回到了真正的自己，做回

了一次心的主人。看见的越多，就被自我控制的越少，也会越自由。

所以静坐觉察是所有修行里面，特别是咱们觉察修行里面最基础的，

它是最基础也是最重要的，一定要重视，未来大家能不能看见念头，

看见的快不快，都取决于我们静坐的质量和练习的时间是否够多。

第二个重点的话就是我们会做闹铃觉察包括所有的动作觉察的练习，

比如起床，走路，吃饭，吃橘子，洗碗，等等。所有的这些的一个练

习就是帮助我们去感知自己的动作。看见念头，回到当下。

我们说活在当下，如何活在当下，可以通过感知身体动作来回到当下。

比如说，我在此时我的手指是什么样子的，我坐着的时候，我的两条

腿是怎么样来放着，我的动作是怎样，我在这个时候我有没有什么样

的一个念头？比如说新同学有没有在认真听，我看见我有这个念头，



我继续回到我当前跟大家说话这件事情上，这就是我们所有的动作觉

察的核心。

感知身体动作，看见念头，回到当下。所有的动作觉察基本上就是这

样。

我们说修行主要是三个方面，闻思修，闻就比如说，我们今天晚上大

家在一起沟通，我们听蓝狮子的视频。

思是什么，你听完你有哪些收获，你有哪些感想，这是思。

第三个是修，就包括咱们刚才说的静坐，闹铃，吃饭，走路，所有的

练习，因为咱们必经之路教授的是在生活中修行，所以我们所有的练

习都基于我们的生活，那比如说我们在走路的时候练习走路觉察，在

吃饭的时候练习吃饭觉察，在开车的时候练习开车觉察，慢慢你会发

现生活中的每一件事情都可以觉察，这就是第一周我们叫做看见念头

的表演，它是一个基础的。

那第二周的话，我们叫情绪是最好的对镜，其实对于很多同学。大家

来到天空营可能就是想解决自己的情绪问题，比如我很急躁，我容易

愤怒，或者我焦虑，内耗，没有耐心等等，那在第二周我们就会学习

看盯挖改的方式。去对治我们的负面情绪，但同时希望大家明白的，

就是，情绪对治只是觉察的一个应用，它不是学习觉察的目的，并不

是说学习完觉察之后我以后自己可以更开心，我以后就没有其他情绪



了，不，这不是我们的目的，它只是觉察的一个应用，解决当下情绪

上的一个卡点。如果只是这个目的和左作用，那你太小看觉察了。第

二周还有个重要的点是发愿，有三种发愿到时候也要专项练习。

第三周的话我们叫做处处是修行，也就是说我们把前两周所有学到的

内容，在第三周里面融会贯通，应用到生活中的方方面面。第三周我

们会出现有好几个 24 小时，比如说善良 24 小时，比如说关爱 24 小

时。

所以我们的练习从点到线到面，从短到中到更长时间保持觉察的一个

练习，这是咱们的一个课程的一个构架，整体的这三周我们所有的觉

察方法，层层递进，前面在位后面打基础，一定要认真对待。

我在必经有快三年了，快三年的同学也不少，当然咱们这里也有一年

多的，快一年的，几个月的，很多同学加入进来之后，一直在这里做

小七，跟着大家一起熏习一起练习，喜欢待着这里，因为我们尝到了

甜头，一方面见地提升了，另一方面通过觉察的练习可以在生活中，

及时看见自己念头，习气，不会轻易被带走，偶尔被带走了，也很快

会回到当下，会活的比较自在，面对事情也比较笃定，不会内耗严重，

会很坦然。

关于作业要提醒的是：



1 每天的作业尽早完成，用心完成。不明白的地方及时问，就是不懂

才来学的，别把累积到晚上赶时间，不要去敷衍。修行最大的敌人的

虚伪。完成了一样作业，就立即先交一样，最好在半小时内提交。

因为，时间长的话你可能会忘了，而且就算记得，记忆会出现偏差，

作业的真实度会有影响。（不是故意写不真实的）

2关于点评回馈

不用说谢谢船长呀什么的，从点评中，你领悟到什么，收到了什么内

容，最好能有一个回馈。

对于点评如果有不理解的及时找船长问，或者觉得船长误解你了，也

直接找船长说，没有关系，不要内耗。

3看作业和点评，不光要看自己的，也要看其他同学的，不仅是为了

看见别人也是为了看见自己，可能别的同学的问题你身上也有，咱们

就尽量及时调整。

4.建议每日的作业，大家最好自己用 wiki 记录整理一下。

时间关系，作业讲解概况：

第一周：看见念头的表演：觉察第一个层次，是基础，也是最难得，

需要一直坚持练习的。看见动作，看见念头，是“点”的练习。也是



第二周第三周练习的基础，打好基础，后面才能练习的好。所以要重

视。

第二周：情绪是最好的对境：有了第一周的练习，能看见念头和情绪，

可能还不够快，但是只要能真正看见，就有了选择的权利。看盯挖改，

熟练应用。看：看见到及时看见的能力；盯：能停下，反复看见的能

力；挖：向内求，找自我问题的能力；改：反者道之动，对治自我的

能力。情绪觉察只是觉察的一个应用，不是目的。

第三周：生活处处是修行：修行是实践，是体悟，不是理解的，记住

的，不是学知识，而是把前两周所学的应用到生活的每一处，并不是

掌握了就不用了，不是的，是需要衣食住行多多应用起来。

所以，我们的练习从点到线到面，从短到中到更长时间保持觉察的一

个练习，这是咱们的一个课程的一个构架，整体的这三周我们所有的

觉察方法，层层递进，每一个都要认真对待。



一、静坐觉察目的

1 屏蔽眼耳鼻舌的干扰，观念头，练习看见念头的能力；

2 静能生慧，一杯浑浊的水如何才能澄清，不搅拌，静下来。



3 静坐本身就是一种美好，是一种回归，是生命的一部分。它是一个

连接，和存在的连接，它是一座桥梁，通向真理的桥梁。

4 能有机会体悟到空性，目前的体验是：念头无所从来，亦无所去，

念头就是空。

二、静坐觉察练习要领

1 关于环境：前期尽可能减少眼耳鼻舌身的刺激，意就很活跃，在干

扰少的情况下练习看念头的能力。

2 关于姿势：只需要保持脊背挺直就可以，脊背挺直气脉通畅，减少

妄念。

静坐原则：尽量看见所有的念头，及时看见，不跟随，不评判。

静坐口诀：知道有念，知道无念，知道就好。

座上修时，一切都是念头。

3 不要期待：静坐的目的就是静坐本身。不要追求念头少，不要追求

觉受，甚至不要追求进步，只是去观念头。

三、练习常见问题及应对

1 环境要求不要太高，尽可能适合即可，不要限制到只能某时某地打

坐。要练习到随时随时都可以。

2 念头很多：前期念头很多，都是正常的，像洪水，像瀑布，像河流，

像小溪，像雨滴，这是一个过程，但是也不绝对。



3 记不住念头：没有关系，不用刻意去记住，只要确保静坐时能看见

即可。不用静坐时拼命重复记住，也不用事后反复回忆，记住多少是

多少。

4 其它方法：我们静坐只观念头，放下学习的其它任何方法，包括但

不限于：观呼吸，持咒，内观等。

5 时长长短：前期 10 分钟，如果觉得太长实在坐不住，可以缩短，

重在静坐的质量：及时看见念头，不跟随，不评判。习惯以后可以不

断延长时间，但是，也不过去为了什么目的而延长，时刻留心自己的

起心动念。

6 关于觉受：座上修时一切都是念头，不追求觉受，有也好，没有也

好，只是去做。觉受就是路边的风景，不要停留，看见知道就好。

7 关于昏沉：如果是真的困了，可以等睡醒精神时打坐；也可以睁开

眼睛静坐。不要太晚身体困乏时静坐。静坐有助于缓解疲劳，是一种

休息。体会过几次，很舒服。比如子午坐。有同学会说闹铃响的时候

都不知道自己是不是睡着了，这还是练习太少了，加强练习就行。

8 不要懊悔：如果这次静坐效果不好，没有关系，不要懊悔，下次再

来。不追求每次都好，也不追求越来越好，不要期待。看见被带走很

远，要没有关系，看见就已经回来了。懊悔又是新的带走啦。

9 有些同学可能不会看念头或者很容易带跑，建议同学找专门的 10

分钟，环境适合，拿出纸笔，记录这个过程中看见的念头。

10 我在开船期间一般会全程要求提交静坐的文字，培养大家的习惯，

新同学不熟悉，很容易放松。



想给同学们分享的是今天蓝狮子在摩鱼班分享内容：

功德，看上去是有些“宗教”意思，甚至有人会觉得有点“玄乎”或

者“迷信”。

如果解开形式和迷雾，深入到本质：功德，就是修行，是朝心上下功

夫。

六祖坛经里面有句话：不离自性是功，应用无染是德。

----------------

能时刻保持觉察，就是功。

在保持觉察中，处理日常事情，不挂碍，事来则应，事去不留，就是

德。

这么看，若在生活中，练习觉察，本身就是在积累“功德”。

蓝狮子的一首完整的诗：

我们都是普通人，离不开这滚滚红尘，但不妨碍我们在红尘中修行，

在生活中修行。

修行并不是为了快乐，但修行好好的人普遍很快乐；

修行并不是为了幸福，但修行好的人普遍很幸福;

修行不是为了让我们的人生变得顺利，而是让我们有勇气有智慧去面



对生活中发生的一切。

人的一生，若不修行其实就是一场场的经历，既然是经历，就无所谓

好与坏，苦与乐，顺还是利。

每个人的经历不一样才精彩，有各种痛苦和欢乐也很正常。当我们明

白这点，可能也会淡然很多。

但是人若开始修行，这一场场经历，还有具备额外的意义。

每一次经历都会帮助我们认识自己，

每一次经历都会帮助我们认知这个世界，

每一次经历都会带着我们走向觉醒。

觉察之道就是觉醒之道，通过觉察，你会推开一扇门，走向一个新的

世界。

你准备好了吗？

---藍狮子

心海共鸣：我们都打开自己的心，彼此接纳，彼此信任，彼此同频

第一周：观水流动 其实就是看见念头



第二周：入水智慧 运用觉察，变得有智慧起来

第三周：融水世界 把觉察应用在生活的方方面面
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