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衡量标准

不期待证悟，但要一辈子修行。

— 密勒日巴

讲个故事。

从前，有位大侠，武功高强，独来独往，行侠仗义，劫富济贫。

一日，大侠来到一个村庄，惩罚了当地欺人的恶霸，还除去了山中伤人的大

虫。村民们大摆宴席，答谢大侠。

吃好喝好后，大侠准备离开。此时有个小伙子来到大侠面前，“扑通”跪倒

磕头，伏地不起，恳请大侠收他为徒，教他武功。

大侠不肯收徒。一方面自己仇家甚多，独来独往惯了；另一方面小伙子资质

一般，现在学武，太晚了。但小伙子长跪不起，身边乡亲也为小伙子求情。

大侠无奈，只得道：“来，教你一招。蹲好马步，用力出拳！”

“马步，冲拳！要快要猛，对，就这样！每天练习！”

大侠教完，飘然离去。

小伙子很高兴，每天练习这一招：马步，冲拳！马步，冲拳！马步，冲拳！

寒来暑往，春去冬来。村口的老槐树，黄了又绿，绿了又黄。

二十年过去，此时的大侠，已入暮年。

一日，大侠被仇家追杀。大侠的仇人，各个武功高强，大侠英雄迟暮，身负

重伤，不得不奋力奔逃，碰巧又逃到了这个村庄口。

眼看大侠要被仇人追上，此时，从村庄冲出一中年大汉，一把扶住大侠，放

到老槐树旁，转身朝后面追来的三人冲了过去。

马步，冲拳！马步，冲拳！马步，冲拳！

三招！太快太猛，三个汉子避无可避，重伤倒地！
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大侠一脸愕然，拱手道：“多谢壮士救命之恩！”

中年大汉扑通跪地磕头，哽咽道：“师父！”

一个简单的马步冲拳，坚持了二十年，也能成为顶尖高手。觉察，就是这一招“马步冲

拳”。

觉察之道，是最合适在生活中修行的方法。想必现在你已经知道了这个方法的神奇

之处。是的，你不会失去任何东西，但能得到所有东西。这就是修行，就是这么神奇。

练习觉察，本身就是在修行，座上修、座下修都是。

打坐时间越来越长，可能说明你很精进，但不一定代表修行有进步。藏地有很多牦

牛，它们常常一站就是一晚上，一动不动，下雪也不动。这种情况，并非说明牦牛修行

很好。打坐，需要真的能看见念头，能及时看见念头，不被带走。

打坐练习觉察，可能会出现某些特殊的觉受。有觉受不是坏事，说明至少有个“消

息”，但不要执著觉受。如果追求觉受，很多途径比打坐来得更快更强烈，例如吸毒、性

爱，哪怕忽然打喷嚏，人也会有特别的觉受。有觉受挺好，没有觉受，也挺好。

当觉察第四层次“发生”时，不可得意，不要向其他人分享，更不要炫耀，反而你

需要提醒自己，此刻可以多加练习。这样能快速提升你的觉察力，也能提升你“明事理”

的能力。有了特殊的觉受，有了“发生”，还可能带来傲慢。

曾经有个学《觉察之道》的同学，某天晚上，她听完我的课开始打坐，不久后体验

很强烈，忽然嚎啕大哭，后来还给我发了很多信息，说自己忽然之间明白了很多事。我

还挺高兴的，让她继续练习就好。但过了一两个星期，我看她状态又回去了，又迷失在

了以前的鸡零狗碎之中。后来知道，她就是有了这一次感觉，因为太忙，也没有再练习。

再到后来，她甚至开始怀疑以前的那种体验，是不是个意外：自己当时抽风了？遇到这

种事情，我只是看着，也只能看着，还有一声叹息。

7.1 一些征兆

“心灵修持之中，困难在开头；世间事务之中，困难在后面。”这意味着，当我们放

弃一般的活动，让自己完全精进的修持，可能会遭遇某些外在和内在的障碍。但是越坚

持，就会越快乐。反过来说，世间事务在开始的时候会带来一些短暂和表面的满足，但

是终究它的结果总是痛苦的失望。1

在生活中修行，一开始会比较难。当一开始你刻意去练习觉察，在吃饭中感知动作，

用【看盯挖改】对治情绪，会觉得有些别扭。你不再跟随以往的习气和模式，会有一段

时间不太适应。你可能不再喜欢和朋友一起抱怨，一起说是说非，可能不再喜欢参加一

些无聊的应酬和聚会，周围的人也会觉得你有些奇怪。这些都是正常现象，是修行进步

的征兆。坚持一段时间，当觉察成为你的自然反应，就像呼吸一样时刻都在时，你会发

1这段话摘选自顶果钦哲言教。



第 7 章 衡量标准 102

现生活不一样了，烦恼无法再困扰你，情绪对你来说也不算什么事。原本的那些束缚，

也根本无法束缚你。你可以回到以前的生活，但那时你已经不一样了。你可以看戏，可

以演戏，你知道自己在做什么。你是自由的，在任何时候。

在生活中修行，找到一个好老师，一开始跟着他的安排，认真坚持练习，很重要。

过了一开始那个阶段，你会体会到修行的乐趣。那时，再让你放弃修行，回到以前的生

活，你自己无论如何都不会愿意的。

有同学刚学会了觉察，开始练习用觉察对治情绪，但发现这几天好像没什么激烈的

情绪，发愁无法提交作业。好不容易来了一点情绪，想用【看盯挖改】来对治，发现情

绪消失了，根本不需要【盯】。其实这种状态很正常，因为当你想交作业的时候，就是

在保持觉察，当你觉察在线，那些情绪自然很难出现，就算出现，也很难带走你，激烈

的情绪就自然少了。

必经之路天空训练营，有 21 天一对一手把手教导觉察练习，同学需要每天交作业。
有同学说我早上一睁眼，就想着今天要交觉察作业，一整天都在找机会写觉察作业。这

种状态也是不错的状态。当你一整天都在想交觉察作业，想练习觉察，这本身就是个很

好的状态。看见了吗？练习觉察的状态，就是练习觉察的目的。调伏心的过程，就是我

们想要的调伏心的结果。踏向彼岸的每一步，都是彼岸本身。

当一个人修行状态好的时候，遇到对境不会起烦恼，偶尔还会出现幽默的应对。幽

默和智慧是双胞胎。当一个人开始变得喜欢开玩笑，开始变得幽默，也是修行好的征兆。

看看这个作业：

奖杯行业年底都比较忙，一楼工厂的老板娘问我说：“你堂弟有没有空来给

我当临时工？”

我心里想：都是同行，有这么挖人的吗？我弟是我请来的外援啊，难道你看

他很闲吗？还有空去给你家当临时工？

觉察到自己抱怨的模式又启动了，笑着回复她：“我弟应该是没空的，我们

家只有小贝有空，你看她怎么样？行的话她幼儿园放学我就给你送过来。”

来看一个 Y 同学的作业。

午休做了个梦，一个以前很讨厌的亲戚，和我年纪差不多，彼此在一个长辈

的生日宴碰上。距离很近，她没见到我，刚想转身，看见自己又想逃。【看】

下意识反应，自虐式心病，总想着她怎么怎么不好，其实都是自己贴标签，

头脑把这部分故事编了好久。【挖】

在梦里，和她一起聊天，主动买奶茶一起喝。【改】

不用看具体的内容，只是 Y 同学在梦里能想到提起觉察，这一点就很难得。一般人
的梦，都是散乱的，无法控制。Y 同学在梦里还能想起来提起觉察，想起来应用平时练
习的方法，这就很难得。这也是修行状态好的一个征兆。
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当然，Y同学这一次在梦里提起了觉察，并不意味着她以后每次梦中都能提起觉察。
如果 Y 同学每次在梦里都能提起觉察，那说明 Y 同学的修行非常好了。一般专业修行
人也达不到这个状态。如果一个人每次在梦里都能保持觉察，他临终时应该也能保持觉

察。那时，死亡对他来说，就不算多恐怖的事。

在日常生活中，人们习惯遇到任何事都会想到自己。公司开表彰大会，想到自己会

不会被表彰；看到优秀的同事，想到自己和他相差太远；看到有老师讲好妈妈的几个标

准，想看看自己符合几条；有人在发年终大礼包，担心自己领不到喜欢的那个；学校老

师在点名批评某些学生，担心自己的孩子也被批评……总之，无论好事坏事，无论遇到

什么事，人们总是第一时间想到自己。这是“自我”的特点之一：最关心的是自己。

然而，当你修行越深入，会考虑自己越少。如果你遇到事情，偶尔会不想到自己，根

本不在意自己，这也是修行状态好的征兆。看一个 D 同学的例子。

早上刚进店门，一同事喊我：“红姐，快看！”

一看是一只大蟑螂仰着身体翻不过身。

同事起身进了办公区里屋，我想着她去拿笤帚了，我等着想给扫到外面草

丛里。

同事拿来一个蟑螂贴，准备贴。我说我去拿笤帚扫到外面吧！

同事: “你扫到外面它也会爬进来，所有人都会因为它感染，小朋友会拉肚
子。”

我: “不会的，你想多了。”

同事情绪有点激动说:“你不杀生，你不能不懂是非啊，你不懂是非对错啊！”

我没说话，沉默走开。一股悲伤从心而起，看见。默念佛号回向蟑螂。

同事在批评她，但 D 同学并没在意别人如何说自己，而是在关心那只蟑螂。

7.2 融入生活的修行

修行，需要融入到生活的点滴中。在生活的细微处，看见自己的念头和习气。一旦

看见，改变会自然发生。

来看几个小例子：

（1）和朋友去看偶像的音乐会，想着给她带一份礼物。家里有同事送的礼物，
自己很喜欢，舍不得。看见自己对于物质的贪念。知道。选了最喜欢的一份

带走。

（2）中午吃饭，烧饼很脆，我用筷子夹的时候，掉了一些碎皮在托盘上。我
准备用筷子夹起来，愣了一下：别人会不会笑话我？看见念头，笑了，很自

然地把掉落的烧饼皮捡起来吃，捡得很干净。
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（3）我去买菜，拿起一个西红柿，发现裂口了，准备放下。看见。我想：“总
得有人要吧！”于是，我将这个西红柿放到袋子里。

几个例子中，同学的心理活动，没有人知道，时间也只是一瞬间，但就在这一瞬间，

同学看见了自己的习气，这个习气就无法继续了。这就是修行的进步。

再看一个 B 同学的例子。

这几天感冒，昨晚嗓子痛得醒来，早晨的第一念，今天我要去找晴姐，我要

回家，看到了自己的自怜，想要逃避孤独。【看】

头脑编故事，我感冒了，没人照顾，很可怜，很孤独。【挖】

该静坐静坐，该读经读经，该看书看书。【改】

C 同学也提交了一个类似的例子：

下午从开标现场回来，感觉不太舒服。硬撑着忙完店里的事，让老刘送我回

家。然后他去喝喜酒了。

到家找温度计发现坏了，赶紧先喝了两包药躺下。害冷、眼疼，应该是发烧

啦。想量体温，给老刘发信息，让他帮忙接孩子顺便带体温计回来，并且说

很难受。

信息刚发出去，赶紧撤回来。看见自己想求关注，希望得到别人的关心，希

望自己比别人重要，狡猾的自我呀！还特意说自己不好受……【看、挖】

机智如我打开了美团外卖，点了药跟温度计，又买了泡面 + 万能的桃罐头，
并给老师发了信息让孩子自己回。【改】

其实自己可以照顾好自己，非要演戏。哈哈！

“自我”会利用一切机会，来获得关注。生病了，是一个人最容易编故事的时候。此

刻，能看见头脑的编故事，很难得。一旦看见头脑的这种小把戏，小把戏自然就不起作

用了。这就是把修行融入到生活中。以前出现类似情况，总是编故事，现在能不编故事

了，这就是进步。

再看一个 H 同学的例子，我认为很难得的例子，一般人做不到。

H 同学的情况有些特殊，五十多岁，离异，有两个女儿。大女儿成家立业，小女儿
是智障人士，快 30 岁了，却只有三岁不到的智商，连上厕所都需要妈妈帮擦屁股，出
门也要穿纸尿裤。H 同学独自照顾小女儿二十多年，其艰难可想而知，她说自己好多次
绝望到想和女儿一起结束生命。

来看 H 同学提交的一个作业：

请人过来装空调，没想到挪空调时把家里弄得太脏。
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一个人打扫卫生一直到晚上十一点左右。中午没顾上吃饭的我，又饿又累，

满头大汗……

女儿故意去把灯关了。她“哈哈哈……”大笑！因为她发现一黑，我就会停

下来。

看着女儿，突然一种酸楚难过的情绪升起。觉察到自己的情绪。【看】

自己去打开灯，深呼吸了几下。【盯】

然后哼着小调，继续干活……【改】

当 H 同学又饿又累的时候，女儿还在搞恶作剧。H 同学内心的那种酸楚可想而知。
以往，她会陷入痛苦之中，对她来说，生活真的太不容易了。头脑会开始编故事，会回

忆那些辛酸和痛苦，越回忆越觉得痛苦，还会担忧未来，未来的日子怎么过？看不到希

望啊！这是她的模式。但这一次，当“酸楚难过”出现，H同学马上看见，这个模式，自
动瓦解了。

这种能打破以往的模式，能不被旧习气控制，只要出现一次，就算有进步。

有些习气和模式是隐藏的，它根本不会给你带来明显的情绪，只是悄悄影响着你的

行为，觉察不够细微根本发现不了。但只要你觉察力足够强，它也会无处遁形。

X 同学是一位职场精英，企业高管。看看他提交的觉察作业：

今天队友说要给我去买鞋，我们一起去商场，看到了一双清货鞋，99 元。

队友问我可以不？我看到自己嫌弃的念头。【看】

我认为贵的才好，有分别、虚荣心。【挖】

我主动拿着鞋子试了下，跟她说很不错。看到她又拿了双新款的要给我试，

我看了看说不试了就这双了，开心地决定了。【改】

如果 X 同学没有这次经历，他很难知道自己还有这种习气：我这个身份，不会穿那
种打折清仓鞋的。而且，一般线下买东西，总会比一比，挑一挑，但 X 同学在改的时候，
这个比较挑选的习惯，害怕吃亏的习气，也自动消失了。

7.3 退步原来是向前

修行不是为了成为一个好人。如果你为想变成一个好人而修行，你可能会感到失望，

特别在最初一段时间候。

在必经之路，我常听到有同学说：以前我觉得自己挺好的，我善良，很孝顺，为人着

想，但学会觉察之后，我发现自己好像很不堪，根本不善良，也不够孝顺，还很爱计较，

哪里都是问题。有个小学老师说：我以前觉得自己是个好老师，还获得过很多奖，但这
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段时间，我发现自己其实很自私，给小朋友发几颗糖，内心都有期待，对学生好，也不

够纯粹，更多是希望他们更听话，自己更有荣誉……

看，修行，让他们“变差”了，不如以前了。

可能并不一定。修行，是让你认识自己。以前你总觉自己还不错，那只是你觉得，或

者只是外表看是如此。你遇到事情，习惯找别人的问题，习惯推卸责任，习惯维护自己，

对自己宽松，对他人严格，放大自己的付出，忽视他人的优点，这些都是“自我”的模

式。如果你不看清这些模式，就会被“自我”欺骗：我很好，问题都是别人的。而修行，

是向内求，看自己的问题，一点一点认识自己，自然能看见自己很多问题。因此，并非

修行让你变差了，而是你以前不知道自己原来这么差。

修行也不是为了让你过得越来越顺。如果你是为了越来越顺而修行，可能会感到

失望。

上次有个企业家同学跟我说：我修行后，公司业绩好像越来越差了，怎么会这样？

提这种问题，在他内心里是把修行和业绩挂钩的。上次还有人问我：为什么我念诵

地藏经后，就容易和家人吵架。这种关联，也没有任何逻辑，或许她吵架的前一天，还

打了个喷嚏，但她不会问为什么我打完喷嚏后容易和家人吵架？上次还有个读者给我留

言：“蓝狮子，为什么自从你走上修行之路后，国内互联网环境每况愈下？”纳尼？我

有这么大影响吗？

然而，老板开始修行后公司业绩变差了，也不一定和修行没有关系。当一个人开始

修行，认真对待修行，很多世俗的欲望，会开始减弱。类似对金钱的欲望，对胜利的渴

望，对名利的追求等。当这些欲望减弱，把企业做大做强的动力自然会减弱。另外，一

个真正的修行人，能看见自己的起心动念，以前的一些上不得台面的手段自然也就不会

用了。这样公司业绩有波动，也很正常。

这样，在他人眼里，在自己心中，自从开始修行后，你过得好像还不如以前了。

老子说：明道若昧；进道若退；夷道若颣。意思是：明白了道的人看上去有些蒙昧，

修行进步的人看上去像退步了，平坦的大道看上去好像崎岖不平。

其中的进道若退，就是之前我们提到的现象。修行的标准和世俗的标准是不同的，

按照世俗的标准看，好像退步了，但实际是修行的进步。

反过来讲也成立的，当你开始修行，如果用世俗的标准发现自己退步了，那很有可

能是你修行进步了。

听说唐代有个得道的和尚，时常背着袋子行走社会各阶层行慈化世，人称布袋和尚。

有一天布袋和尚来到乡间，看见田里有农民在插秧，于是写了一首诗：

手把青秧插满田，低头便见水中天。

六根清静方为道，退步原来是向前。

— 布袋和尚《插秧诗》
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并非说修行进步，一定会导致世俗的工作和生活退步。二者之间并没有必然的联系。

必经之路的同学中，有几位是在大企业做高管，也有自己创业的，他们学习了觉察，

处事更加淡定自若，效率更高，很短的时间，有的业绩提升明显，有的在公司得到了晋

升。也有不少同学，开始修行后，学会向内求，更多发现自己的问题，亲子关系、亲密

关系、婆媳关系、同事关系等都有明显的改善。

修行不是为了快乐，不是为了变得善良，不是为了过得更好，那又有什么用？

修行可以让人增长智慧，让人认识真相，让人得大自在。这么说过于笼统。如果你

还要继续问，那就是：我们无法决定生活，但修行可以让我们决定如何面对生活。修行

可以让我们有能力面对一切困境。

忍不住想再分享 H 同学的故事 (就是之前提到的那个独自带着一位智障女儿的妈
妈）。H 同学加入必经之路一年左右，前些天她分享了自己的体会。

H同学说，以前她一遇到事情，就会给大女儿打电话或发消息，一天好几次，
要是女儿回复晚了，自己会抓狂。学会觉察后，她的习惯完全变了，现在成

了每次大女儿打电话给她，她说自己很忙，要照顾妹妹，要打坐，要练习觉

察，稍后再说。一段时间后，大女儿说：“妈妈，你终于长大了！”

除了日常生活照顾，小女儿一到晚上，常常会大喊大叫。以前 H同学遇到这
种事都既惊恐又痛苦，甚至产生要不一起死就解脱了的想法。而现在，H 同
学说，每次遇到小女儿大喊大叫，自己就开始观察自己的念头，观察身体的

感觉，看看恐惧和烦恼从哪里来，是什么样子，又消失去哪里。就这样，发

现小女儿大喊大叫，好像也没什么大不了的，过去就好了。

H 同学说，现在，小女儿好像也有些改变，因为她可以肆无忌惮地闹。自己
也变得自在了，只是看着，不被对境带走。

H同学说，昨天，小女儿端了一杯温水递了过来，说：“给！”H同学顿时泪
奔了，说这是三十年来，女儿第一次给自己端水。H 同学接过水放一边，紧
紧地抱住女儿说：“妈妈爱你，你是妈妈最乖的宝宝！”

7.4 三个指标

衡量修行是否有进步，主要看智慧是否增长。虽然智慧无法衡量，但可以反应到人

们日常生活中，练习觉察有没有进步，可以从三个方面衡量。

1. 情绪指标。

情绪指标包括情绪爆发的频率和被情绪影响的时间长短。你可以记录自己每天发

脾气的次数，记录自己内心抱怨他人的次数，记录两个星期。你还可以记录每天

觉察到情绪的次数，一些小情绪，只要提起觉察，情绪会很快消失。一天两天的数

字不一定能说明问题，但半个月，肯定能看出来效果。
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2. 执著减少。

看看自己执著的事情是不是越来越少了，以前看不惯的某些事情，现在会不会不

在意了。有个妈妈以前总会在儿子睡觉前烦恼，因为儿子太顽皮，不能乖乖睡觉，

刷牙都会躲到衣柜里去。后来妈妈一点都不焦虑了，接受了儿子的所有行为，偶

尔还会跟儿子一起胡闹一番。这就是执著减少了。

3. 他人的评价。

有时你觉得自己进步了，但事实不一定如此，或者说进步太小，不足以让他人觉

得你有变化。周围的人对你的评价，是很重要的验证指标。最好不是你主动问，而

是让对方自己感觉。一段时间后的某天，你家人说：“呀，你最近好像变了啊，没

有以前那么容易生气了。”那说明你真的有进步。

以上三个指标，是可以综合衡量的。

想起一个故事：

楚国有个过着贫穷生活的人，读《淮南子》，看到书中写有“螳螂伺蝉自障

叶可以隐形”。于是，他便站在树下仰面观察树叶。当他看见螳螂攀着树叶

侦候知了的时候，他便把这片树叶摘下来。

不小心，这枚树叶落到树下，和树下原先的落叶混在一起，分辨不出哪片是

螳螂隐身的那枚。楚人便扫集收取树下的几筐树叶拿回家中，一片一片地用

树叶遮蔽自己，问妻子说：“你看不看得见我？”

妻子开始总是回答说：“看得见。”

经过一整天，妻子厌烦疲倦得无法忍受，只得哄骗他说：“看不见。”

楚人暗自高兴，他携带着树叶进入集市，当着别人的面拿取人家的物品。差

役把他捆绑起来送进了县衙门。

生活中也有类似的故事。

某妈妈带着女儿一起过来看我。我问妈妈最近状态如何，她说变化非常大，

然后转头问女儿：“你说，妈妈是不是变化很大，是不是没有以前那么爱发

脾气了？”

女儿一脸尴尬，说：“嗯，是，的。”

妈妈很高兴，我在一旁哈哈大笑。

不用笑话别人，每个人都差不多。

当你过于期待自己的进步，总想检验一下时，也可以运用觉察，看见！这也是一种

执著，太看重自己。
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某一天，当你不再关心自己的进步与否，只是关心他人的痛苦有没有变少一点；当

你不再关心自己的得失，只是关心世界有没有变得美好一点；当你不再关心自己能不能

去极乐世界，只是关心他人有没有走上修行之路。那时，说明你修行真的进步了！

你或许会说：“那不是我的目标，我没这么高尚！”

不，这根本不是高尚与否的问题。

当那天到来的时候，你的“自我”已经消失。当“我”都已消失，“执著”能依附

何处？又哪会有烦恼呢？当“自我”消失，“真我”就出现了，慈悲也就出现了。那时，

你会爱众生，如同以前爱自己。

修行，我有个口诀，也教给你：自己最差，老实听话！

别想太多，听话照做就好。一开始可以给自己定个小目标：坚持练习一百天。

祝福你！

7.5 问与答

1. 怎样把觉察运用到生活中，比如帮助生重病的人来修行静心？

答：本文的六、七章都是在讲如何把觉察应用到生活中，但这是要求自己的。所有

的修行，都是用来要求自己，不是用来要求别人的。也不要想着教别人修行静心，

哪怕是你的至亲。菩萨不想改变任何人，他尊重他人的生活方式，使用他们的语

言，让他们依照自己的本性转变，而不是让他们成为自己的翻版。不要试图用修

行的方法改变他人，这很重要！

面对那些不懂修行的人，你能做的是演戏，用对方习惯的方式安慰他。再次提醒，

不要试图说服他人修行，不要推销《觉察之道》，除非他主动向你求助。

2. 觉察之后要改变行动，邻居天天往我家门口放垃圾，以前天天吵生气，现在知道
觉察情绪了，那我就天天给她倒垃圾吗?

答：觉察，不是为了让你做个好人，而是让你降伏自心。邻居天天往你家门口放垃

圾，你可以给她倒垃圾，你也可以不给她倒垃圾，但你不要让自己被此事挂碍。

你以前不会觉察，你只能生气，然后和邻居吵架。现在你会觉察，看见情绪，你可

以做任何选择。例如，你可以把垃圾给她放回去，可以和她好好谈谈，可以给她

写个便条。我以前写文章，有人留言骂我，我笑一笑，然后把他拉黑了。拉黑他，

不是因为我生气，而是我觉得拉黑这个方式比较好。但我不挂碍这件事。

3. 练习觉察一段时间后，觉得看淡了一些事情，但周围的人，尤其是父母，会觉得自
己变得越来越“冷漠”，他们很不适应。比如：亲戚朋友之间的应酬往来，会越来

越不喜欢参加。该怎么办？
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答：首先这本身不是问题。你看淡一些事情，说明你不再执著那些事情了，觉得那

些事情意义不大，因为有更有意义的事情值得去做。就像亲朋之间的应酬，就像

同事之间的职位竞争，就像是否拥有豪车豪宅，这些都不再那么重要。

小男孩喜欢玩托马斯小火车，当他长大了，成了大人，就不喜欢玩这些玩具了。大

人有了新的追求：事业、金钱、权力、亲人等。这些追求，不也是大人的玩具吗？

当你智慧增长，你会发现，大人的玩具也是玩具，执著于他们，和执著于托马斯小

火车本质是一样的。此时你有了更高的追求。

当然，一个真正有智慧的人，会让人如沐春风，不会让人觉得“无情”。虽然你看

破了游戏，但偶尔玩一玩游戏不算是问题。就像你偶尔陪小孩玩玩托马斯小火车，

也可以的。能做到和光同尘，需要更高的智慧。

修行，不会让人冷漠。修行，让你认识自己，认识生命。生命是流动的，生命本身

是爱，爱怎么会冷漠？修行会让你变得真实、勇敢、纯粹。就像你本来不喜欢应

酬，但为了在朋友间留个好印象，你假装喜欢应酬，这就是虚伪。现在你不在意

他们的评价，你表达的是真实的自己。这是勇敢，不是冷漠。修行不会让人冷漠，

相反，你修行时间越久，你越会爱上这个世界。你会爱每一朵花，每一片云，你会

爱每一个人，你会爱上生活中每一件小事，包括你的噩梦和脸上的粉刺。

4. 请教老师生活中工作中如何对治挑别人毛病的习气？越是自家人越容易挑刺，不
能及时升起慈悲心。以前老师讲过对治口诀：自己都这么差了，还好意思挑别人

毛病？事后才想起口诀来。

答：针对这个问题，宗萨老师如是说：

“与任何人相处，时间长了肯定都能看出毛病，因为眼睛就是业力专门为我们准备

的。因此，我们需要认清自己的评判标准来自于自我，而不要轻易评论他人的是

非功过。其实，你看到的，只是业力允许你看到的。我喜欢的一定是我缺失的，我

讨厌的一定是我亦有的，于是释怀!”

当你想挑人毛病时，要及时看见。然后想起这段话。是的，你喜欢的一定是你缺失

的，你讨厌的一定是你也有的。

龙洋老师如是说：

“我们生活在人间，没有一个人是没有缺点的，如果没有缺点，那就是佛，不会在

人间。要是在人间的话，就是为了度化众生而来的。只要是众生，肯定就有缺点，

缺点重重才会在六道中轮回。即便他有一点点优点，也值得我们学习，值得我们

惊叹：‘作为众生，他们竟然有优点！’哪怕只有一两个优点，也要看成是了不起

的事情。”

5. 有老师说：所有的一切都是福报的呈现。当遇见有岗位提升的时候，是随世俗去
请客送礼抓住机会，还是默默努力工作，等待机会。

答：这个问题很有意思。从修行角度讲，怎么做不是关键，需要看见自己这个欲望

才是关键。
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而且还要看见“自我”的把戏：都是福报的体现，所以我去请客送礼也是应该的。

这就是典型的用“修行”来加强对“自我”的执著。

如果你真想修行，看见自己这种强烈的欲望，对治方法就是：反过来做。甚至连努

力工作等待机会的想法，都不要有。老板要提拔你，你可以推辞：嗯，可以先提拔

别人，我再等等可以的。

“自我”会用各种方法来维护自己，包括修行。修行，是让我们放下执着。包括对

晋升、金钱的执著。如果看见了自己在这方面的执著，对治方法，就是“反过来

做”。然而，修行并不是让我们不接受晋升，不涨工资。而是让我们不要执着这

些。有，挺好。没有，也挺好。

你仍然可以努力工作！但努力工作，是真的为了工作，为了服务客户，为了服务学

生，而不是为了晋升！

7.6 思考与练习

1. 再谈谈你对在生活中修行的理解。

2. 一个人修行状态好，可能会有哪些征兆？

3. 给自己制定一个在生活中修行的计划。


