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观念头–座上修

致虚极，守静笃。

万物并作，吾以观其复。

夫物芸芸，各复归其根。

— 老子《道德经》第十六章

现在你应该知道什么是觉察。对！觉察不难，你本来就会，在生活中应用也不难。

某必经之路的同学，发了个朋友圈，说她刚上初中的女儿学会了觉察。

上初一的小姑娘今晚说：“妈妈，我也会觉察了。”

“噢？给妈妈讲讲！”

“平时我想讲同学坏话时，我看到了，就没有讲；爷爷在叨叨我时，我觉察，

就没有怼他，笑着回应他；和同学一起，很想炫耀自己去过哪里哪里，我看

到了，没有说。”

“这么厉害？你在哪里学的？”

“我平时听到你听课时学的。”

你看，一个刚上初中的小姑娘，只是在妈妈上课期间，自己偶尔听了几句，就明白

了觉察是什么，还在生活中实践了！

然而，并非你懂了什么是觉察，懂了如何应用觉察，你就能减少七成烦恼。本书反

复强调：学修行和学知识不一样。你知道了如何解一元一次方程，以后也会知道如何解

这类方程。但你做到了一次成功的情绪觉察，并不意味着你下一次情绪出现时也能成功。

而且懂了很多修行知识，并不一定能提升修行。正如你懂了很多道理，也不一定能过好

这一生。

若不能练习实践，你懂的修行知识多了，反而有可能会障碍修行。修行修行，需要

实修，也需要践行。练习觉察，就是实修，就是践行。而这种练习，需要持之以恒。座

上修，就是必不可少的练习。

来，让我们体验一下，如何是座上修。
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此刻，就是现在，就在此地，你坐直身体，自然放松。我们马上可以进行座上修了。

不要担心，没有复杂的动作和技巧，会很简单，出乎意料的简单。用手机定一个三分钟

的闹铃，然后，自然放松坐直就好。

你微闭双眼，开始关注自己头脑里的想法。

无论是什么想法，看见就好，不要跟随。

想拿手机，知道（不动，继续坐着）。

想看电视，知道（不动，继续坐着）。

有声音，知道（不用去管）。

头有点痒，知道（不要挠）。

小狗来了，知道（不要和它玩）。

想起明天的会议，知道（不继续思考）。

想起张三说了我的坏话，知道（不继续想张三的缺点）。

这么坐着就是座上修？这修了个什么？不是骗人的吧。知道（不想了）。

……

三分钟结束！

三分钟，只有三分钟。你体验到了什么？你可能体验到平静，也可能发现自己有很

多念头，还有可能发现自己被某件事影响了，一直在思考那件事。这都是很难得的体验，

而且是个“了不起”的开始，因为你开始关注你的念头了。过去几十年，你可能从来没

有关注过它们，也从不知道，只是三分钟，居然有这么多念头出现。

是不是很简单？简单到你什么都不用做。是的，是什么都不做，只是看着念头。甚

至看着也不是你主动的，是念头自己出现了，你知道了。这叫观照。就是“观自在菩萨”

的那个“观”。你什么都不做，念头来了，就让它来，知道就好，消失也就消失了，新

的念头也过来了，知道就好。

当你看见念头出现，只是知道，这种方式，会自动切断念头的链条。

念头的链条是什么？你想起明天的会议 — 要分享的数据还没准备好—总是要做这
些无聊的工作— 会议总是那么长— 什么时候才能出去旅游一次呢— 张家界不错，听说
《阿凡达》就是那里取景的— 好久没看电影了— 明天带女儿去看电影 — 女儿最近好像

心情很不好，不会抑郁了吧 — 这个社会抑郁的孩子越来越多 — 世道到底怎么啦？……

从明天的会议，到了想看电影，最后到了埋怨这个世道。一环扣一环，这就是念头

的链条，看似荒谬而又符合逻辑。无论你有没有意识到，平时头脑中念头的运行轨迹就

是这样的。这也是为什么人们工作时，很难专注在某件事上的原因。如果不经过专门的

训练，就会被念头链条带着到处跑。而咱们要教的方法，是用来“切断”链条的练习。说

切断，也不准确，因为你只要什么都不做，链条自然就断了，根本不用“切”。

这种练习，就是观念头，我们称之为“静坐觉察”，也就是座上修。用这个方法练

习，让自己能及时看见念头。你能及时看见每一个念头，当情绪出现，自然也能看见。
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情绪的本质也只不过是一个念头接着一个念头而已。一旦你能看见情绪的念头，就有机

会摆脱情绪的控制。

接下来我们来详细讲解静坐觉察的要点和注意事项。

4.1 基本练习

静坐觉察，顾名思义，静坐 + 觉察。你只要安静地坐着，什么都不做，知道此刻
的正在发生，就是静坐觉察。对于初学者来说，容易受到外境干扰，这里提一些明确的

建议：

环境

尽量找一个安静的、不被打扰的环境。不要播放音乐，可以是完全黑暗的，如果不

能，也尽量不要有太强烈的光线。不用点香，也尽量不要有刺鼻的气味。静坐前，不要

喝酒，不要吃得太饱、不要吃太辣、太甜或太刺激性的食物，尽量穿宽松一些的衣服。

我的描述中，用的是“尽量”二字，这意味着并非一定需要如此。但一开始，按照要求

去做就好。

姿势

推荐的静坐姿势1：双腿交叉盘坐，脊背自然挺直，双手结定印，双肩微张（让胳膊

和上身有一定间隙），下颌微收，微闭双目，舌尖轻抵上颚。这只是推荐姿势，而非必

要。必要的姿势只有一点：脊背自然挺直。双腿不一定要单盘或者双盘，直接散盘也可

以（自然交叉）。如果不适应这个姿势，还可以采用更自然的姿势：坐在椅子上，双脚

平放于地面，保持脊背自然挺直。其实，姿势没那么重要。推荐姿势，是为了让你不会

因久坐而受静坐姿势的影响。下图，是禅修中最常见的坐姿，如果你希望学习，可以参

考。再强调一遍，练习觉察必须的只有一点：脊背自然挺直。

1本书推荐的姿势，也叫毗卢七支坐法，指打坐时的七个要点，一般修行人打坐皆用此姿势。不过对于
练习静坐觉察，此姿势并非必须。之所以推荐，是因为如果长时间做静坐觉察练习，这是最理想的打坐姿
势。文中讲的“双手结定印”，一般左手在下，右手在上。（如图所示）
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方法

准备好之后，可以开始正式练习：尽量让自己看见每一个念头。看见每一个念头，

告诉自己“知道”。听见的声音，身体的感觉，出现的想法，都是念头，知道就好。例如：

想起女儿，知道。

正在静坐，知道。

听到有人咳嗽，知道。

脚有点痒，知道。

没发现念头，知道。

儿子还没起床，一会儿要迟到了，他总是这样，习惯不好，知道。

上面例子中几句话，代表了不同的情况。想起女儿，是头脑中出现的想法，知道就

好；正在静坐，是知道目前的状态，知道就好；听到咳嗽，是声音，知道就好；脚有点

痒，是身体感觉，知道就好；没发现念头，也没关系，知道就好；儿子起床以及接下来

的想法，这是被念头带走了，知道就好，知道了，就回来了。

期间有任何想法，都不要跟随，只是知道。想起门没关，不要起身去关门，这是个

念头，知道就好；有人打电话过来，不要接，这是个念头，知道就好；厨房饭煮好了没

有，也不用去查看，这是个念头，知道就好；脚有些痒，不要去挠，这是个念头，知道

就好。就这样，一直保持这种方式，持续看着念头，告诉自己“知道”。

静坐觉察的原则：尽量看见每一个念头，及时看见，不判断，不跟随。

口诀

以上的方法总结成三句话2 ：知道有念，知道无念，知道就好。如果再提炼一下：“知

道”。知道此刻的正在发生，一切都只是“知道”，不评判，不跟随。

2这个口诀，简单明了，并非我原创，是泰山禅院丁愚仁老师所教。
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看见某个念头，知道；没看见念头，知道；被带走了，知道。不用做别的事，知道就

好。特别是被某个念头带走，意识到时，已经走了很远，也没关系，告诉自己“知道”，

回到当下，继续观念头。不要懊悔，不要自责，不要沮丧，这些所有的想法，又是新的

念头，变成了继续被带走。

一旦出现某个念头，某个想法，我们告诉自己“知道”，这个念头就会消失，这个

想法也就不存在了。其原理也很简单，头脑就像一个单 CPU3的芯片，每一刻只会有一

个念头，当我们告诉自己“知道”时，“知道”这个念头，就把之前的念头打断了。

原理

出现某个念头和想法之前，人需要接受某些信息。接受信息的途径有六个：眼、耳、

鼻、舌、身、意，这称为六根。之前对环境的要求，对姿势的要求，可以把“眼、耳、鼻、

舌、身”五大途径尽可能屏蔽，只留下“意”。

此时的“意”会异常活跃，念头会很明显，方便你看清楚。看见一个念头，知道，下

一个念头出现，继续看见，知道。用这个方式，看见一个接一个的念头。只是看着念头，

知道这是个念头，仅此而已，不要附加任何东西，不评判，不跟随。就像你坐在某个咖

啡店，看着玻璃窗外的人来人往、车来车往。你不关心他们是谁，也不评判他们的美丑，

只是知道他们来了，路过了，又消失了。

长期这么训练，会让你习惯看见平时升起的念头，在情绪生起之时，也能及时看见。

若能及时看见念头，就可以选择不被其带走，自然也就不会被情绪所控制。反之，若不

能及时看见，就会随着念头流转，也就成了情绪的奴隶。

这个方法，在禅修中叫“观”。也是《心经》的第一个字，“观自在”的“观”。

这个方法，也是“止”。当看见念头，不再跟随，之前的念头也自然停止。就如你

在大街上看见有人在吵架，好奇想去看个究竟。此时，你看见自己想看八卦的想法，不

再跟随，这个想法自然就停止了。

4.2 循序渐进

掌握了这个方法后，基本要求是早晚各十分钟静坐觉察。每天起床后练习十分钟，

每天睡觉前再静坐十分钟。如果早起太困，可以穿戴整齐，洗漱完毕后，再静坐十分钟。

每次静坐完了，打卡做记录，先坚持一个星期。记录格式如下：

脚有点痒，知道。

呼吸，知道。

闹钟快响了吧？一会儿别迟到了，还要吃饭，每次都是我做饭。知道。

3中央处理器（Central Processing Unit，简称 CPU）作为计算机系统的运算和控制核心，是信息处理、
程序运行的最终执行单元。
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刚才被带跑了，知道。

女儿今天……知道。

不用特地回忆发生了什么，想起什么就记录什么，忘记了就忘记了。期间被带走也

没关系，看见时知道就好。

随着自己对觉察的熟悉，可以逐步加长静坐时间，加长到早晚二十分钟、半个小时。

坚持一个星期，打卡记录。可以增加静坐的次数，上午中午下午，只要有空，都可以静

坐练习。在办公室也可以，就坐在凳子上，几分钟十几分钟，都可以。期间尽量让身体

不要动，痒了不要挠，知道就好，听到声音，知道就好，腿疼不要动，知道就好。如果

真的一直有某种感觉困扰，可以处理一下继续开始。其原则就是尽量让自己不跟随。所

有的动作，都是念头的跟随。

当你有了基础，体会到了静坐的好处，可以继续增加时间，如早晚一个小时。可以

只是打卡，不用记录了。打卡，是让你自己可以监督自己，用工具来帮助自己克服惰性。

不要觉得这是浪费时间，你平时浪费在闲聊、刷视频、追剧、玩游戏的时间，比这

个要多得多。更何况，这一个小时，可以让你静心，能增强专注力，能增长智慧。

“自我”有自我防护的意识，一旦“自我”被威胁，就会找各种理由保护自己。当你

被批评，你第一反应是解释、反驳或愤怒；当你遇到可能有损自己利益的事情，第一反

应是排斥、拒绝。“自我”，想要证明自己存在，必须有事可做，任何时候，必须做点

什么。对大多数人来说，最难的是什么都不做。因此，你没事时要么刷手机，要么看电

视，实在不行就打电话给朋友，约出去玩，反正就是无法一个人什么都不做。

觉察，要求不跟随，要求什么都不做，是一种削弱“自我”的方法。此时，“自我”

会自我保护。“自我”可能会告诉你：这样做有啥用？傻不傻啊？那个蓝狮子没什么水

平，就是个大忽悠，别信……要看见“自我”的这种模式。

当你逐步熟练了觉察，还可以随机静坐觉察，就是任何时候，你想起来了，就可以

练习静坐觉察。在办公室，在车上，随时随地都可以练习。一分钟、几分钟、十几分钟

都可以。随机静坐觉察的要求也是一样：尽量看见念头，不评判，不跟随。

练习觉察，一开始，不要纠结姿势，更不要特地训练姿势。有人一开始花了一个月

练习双盘，这不是我们倡导的。重点要放在“看见念头”这个能力上。可以只是端正坐

在椅子上，微闭双眼，然后开始观念头。

等自己掌握了这个方法，想延长静坐时间，再开始有意识地训练自己的姿势。最推

荐的姿势就是之前图片所讲的“七支法”。这是经过几千年沉淀下来的方法（在佛陀之

前的修行人，也是这种姿势静坐的），非常适合长时间静坐修行。不用着急，静坐可以

是一辈子的事情，姿势可以慢慢调整，慢慢越来越标准。

当你更熟练了，且对觉察越来越有信心，你可以尝试闭关专修。如果你是独居，你

找个周末，两天时间，除了吃饭上厕所，可以一直练习静坐觉察。不分日夜，饿了就吃，

困了就睡，醒了就观念头。如果你家里人太多，你可以选择去某个农庄住两天，专门练

习觉察。期间遇到任何现象都不要紧，当成念头，知道就好！当然，最好是有老师指导。
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4.3 觉察的过程和境界

练习静坐觉察，一开始会发现念头很多，经常会被念头带走。这很正常，及时看见，

继续练习就好。熟练掌握方法后，念头再多都不是问题。就算错过几个念头没有及时看

见，也根本不是问题，知道，继续就好。

当你发现自己被念头带走，而且被带走很远才知道。不要自责、沮丧，这刚好说明

你走上了正确的道路。当你知道自己被念头带走，知道的这一刻，你就已经回来了。有

多少次被带走，就有多少次回来。你错了多少次，你就对了多少次。错的次数越多，对

的次数也越多。你知道自己被带走了一千次，也意味着，你有一千次看见了念头，这就

是一千次成功。

当我们能及时看见念头，及时知道，念头可能会逐渐减少，这也是正常现象。知道

就好。偶尔发现没有念头，也只是知道，不要刻意寻找，寻找本身，也是个念头。记住

口诀：知道有念，知道无念，知道就好。

静坐过程中，若每次能及时看见念头，念头可能会出现得越来越快，也只是知道就

好。尽量做到念头一出现就知道，甚至不关注念头的内容，就已经知道。念头念头，念

之头，要看到念之头。就像神枪手一样，远处的靶子刚一冒头，不用等它完全出现，就

已经开枪。

静坐过程中，可能会想起某件有意思的事，或者曾经困扰自己的难题忽然有了答案，

或者有新的灵感，或者对装修房子有了好创意等，不要兴奋，也不要中断静坐，这都只

是念头，知道就好。这些都是诱惑，不要被其影响。也不用担心忘记了，不会忘记的，这

些本身就是智慧光芒的闪现。

静坐过程中，还可能会出现各种幻相。类似觉得身体有一股能量涌出，或者看见某

个菩萨在天空跟自己说话，或者忽然很感动泪流满面，或者看见很多熟悉又陌生的画面，

遇到这些也不用奇怪，都当成念头，知道就好。不要跟随，不用评判，这不算好事，也

不是坏事。知道就好，不要被带走。

静坐过程中，可能会感觉身体全部消失，空空荡荡，明明了了，自己能神游到想去

的任何地方，不要恐惧，也不要奇怪，这只是个念头，知道就好。不要兴奋，不要跟随。

无论发生了什么，告诉自己，这是个念头，知道就好。

静坐过程中，可能会觉得自己感觉特别敏锐，以前听不见的声音，都能听到，不用

惊讶，这也只是个念头，知道就好。不要兴奋，不要跟随。无论发生了什么，告诉自己，

这是个念头，知道就好。

静坐过程中，可能会出现某些特殊景象，有鬼怪要吃掉自己，或者一切都消失了，或

者处于无边的黑暗，你可能会升起恐惧。要看见自己的恐惧，不要跟随，知道就好，一

切都只是念头，恐惧也只是念头。不用担心这样自己忽然就死了怎么办，不会的。我听

说过工作劳累过度猝死的，但没有听说过观念头忽然死掉的。不用中断，只是看见，只

是知道，继续观念头就好。
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部分人可能会经历的情况是：一开始念头像瀑布，急促而又连续，很难及时分辨；

之后念头像河流，流动变得缓慢，但还是有很多；最后会像湖面，基本平静，偶尔几个

念头，也清晰可见。不过，这并非我们追求的目标。观念头，没有目标，或者说，不要

设置任何目标，只是“观”。出现的任何情况，都只是知道。

上述情况，都只是在练习久了有可能会出现，一开始不要在意这些。一开始练习，

能看见念头就可以，或者被带走后，能回来，就可以。

静坐过程中，想到任何人和事，出现任何状况，都只是个念头，知道就好。想到孩

子，孩子只是个念头；想到别人对自己的伤害，伤害只是个念头；想到过去的种种不幸，

不幸只是个念头……把一切都当成念头，是的，自己的身体，也只是个念头，这个世界，

也只是个念头，一切都只是念头！知道就好。

当你练习久了，静坐过程中，觉察的第四个层次可能会发生。发生，就让它发生，不

用过度兴奋，不要恐惧，不要质疑，不要害怕错过，更不要期待再次发生。可以跟你的

老师请教确认，不要跟别人分享。

静坐练习觉察，这个方法，如果坚持正确练习，会有机会体验到“空性”，理解什

么是心经中说的“不生不灭、不垢不净、不增不减”，但更多人，可能一切都很平常。

静坐的目的，就是静坐本身。让一切自己发生，你只是看着：知道就好。无论是“空性”

还是“平常”，都是正常的。你的每一次真正的“观念头”，本身就是体验，和“存在”

融为一体的体验。就像大地看着万物生灭，就像天空看着云卷云舒。

4.4 练习即道

觉察，是知道此刻的正在发生。觉察，不评判，不跟随。

但我知道，你不可能不评判，因为评判是头脑存在的方式。没有逻辑，头脑是无法

接受的。因此，当你练习静坐觉察时，头脑会冒出很多念头：

我这个姿势对不对？

如何才能让“发生”发生？如何才能体验空性？

自己好像做得不好，我这方面能力一向很差。

某某同学说他静坐效果很好我为何总达不到？

昨天好像有一点点感觉，但很快就消失了。

这个方法对我没用，好像是没什么用……

我只是简单举了些例子，还会有无数的想法出现。头脑习惯这样。那些想法有的有

道理，有的没道理，但这都不重要。重要的是，你要看见这些想法，不用关注其内容。
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你一旦关注内容，就可能会被内容带走。头脑喜欢逻辑，喜欢分辨对错，喜欢喋喋不休。

这就是头脑4存在的方式。修行，就是让头脑安静下来。而开悟，就是没有头脑。

如何让头脑安静下来？还记得那杯浑浊的水吗？老子云：孰能浊以止，静之徐清。

当你什么都不做，头脑就安静下来了。就像一匹脱缰的野马，在草原上狂奔，如果你追

赶它，想拉住缰绳让它停下，它会跑得越快。而当你什么都不做，野马自己会停下来。

静坐觉察，就是让你什么都不做。

当你安静地坐着，什么都不做。知道此刻的正在发生，只是知道，什么都不做。此

刻，你和存在是一体的，你就是存在本身。

20 世纪美国最伟大的诗人沃尔特·惠特曼写过这样一首诗：

我按自己的方式生存，这足够了

即使世上没人理解我，我安然而坐

即使世上没人不理解我，我安然而坐

有一个世界是理解我的，对于我它是最大的世界，那就是我自己

无论我是在今天，还是在千百万年之后，来到我自己身边

今天我能愉快地接受它，也能同样愉快地等待它

— 沃尔特·惠特曼《自己之歌》

你可以试着体会静坐觉察的美好，就像惠特曼那样，只是安然而坐，这就足够了。

练习觉察的目的，就是练习觉察本身。不要被头脑欺骗，不是要去向某个地方，不

是要获得某些觉受，不是要获得某个成就，就只是练习。当你觉得状态不好，练习觉察。

因为练习觉察本身，就是好的状态。那一刻，是最完美的状态。什么是道？练习本身就

是道。

如何才算是降伏自心？降伏心的过程，就是降伏心的结果。

如何才是达到彼岸？踏向彼岸的每一步，都是彼岸本身。

练习觉察的目的是什么？练习觉察的目的，就是练习觉察本身。

我翻来覆去讲这几句话，就是希望你能真的明白。不要只是觉得文字好像显得高深，

适合发朋友圈，而是要真的体会其中的意思。没什么高深的，因为当你只是练习，当你

回到当下，当你只是知道此刻的正在发生，你就是觉察，你就是彼岸，你就是存在。

不要小看静坐觉察练习，不要把它当成一个普通的工具，不要把它当成一个要完成

的任务，而要当成一种美好，当成一种回归，当成生命的一部分。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。

你或许还不明白我在说什么，没关系，我只是告诉你，要重视静坐觉察练习，试着

找到其中的乐趣，然后坚持下去。头脑会告诉你，坚持下去需要一个理由。我不希望你

4这里用“头脑”，也只是借人的身体来说明而已，所谓的头脑，也就是自我的模式。
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的理由是：这么练习可以让我控制情绪，或者听说别人这么练习获得了很多好处，或者

这么练习可以让我内心平静等。我不希望是这样的理由，有这些目的，就会有期望，有

期望就会有障碍，有障碍就会有失败，有失败就会有失望，有失望就会放弃。我希望你

的理由是：没什么理由，我就是想练习，每天从十分钟开始，就这样，这就是我的生活方

式。是的，把修行当成一种生活方式，而练习觉察就是这种方式的表现形式。不只是静

坐觉察，还有把觉察融入生活中。当你带着觉察生活，你会发现生活开始变得精彩，世

界开始变得不同。

顺便提一句，我在寺院，每天最喜欢做的两件事：一件事是练习觉察，另一件事还

是练习觉察。我喜欢把练习觉察融入到日常生活的每件事中。

4.5 一点疑问5

座上修时，把一切都当成念头。

是的，都只是念头，一切都只是念头。

有什么不是念头呢？父母是念头吗？若没有念头，父母这个标签根本不会形成，若

没有念头，你根本不知道父母。因为知道，也是念头。

如果一切都是念头，那我又是谁？谁在观？在观谁？观是不是念头？多好的问题啊。

试着问问自己这些问题，答案就在问题之中。

当你观念头到达一定深度后，念头越来越少，甚至连念头也没有了。如果一切都是

念头，但连念头都没有了，还剩下什么？那个“没有”是什么？当你思考这些，这本身

又是念头，那这个念头从哪里来？老子说：万物生于有，有生于无。“无”到底是什么？

什么是那个“不生不灭”？谁才会“不垢不净、不增不减”？

当念头出现，知道有念。当念头不出现，知道无念。念头都没有，你又是如何知道

的呢？

谁在知道？

到底“我是谁？”

观念头观念头，念头的本质是什么？念头从哪里来？又消失于哪里？念头与念头之

间，是什么？对，念头之间什么都没有。但那个“什么都没有”又是什么？

我们平时和人说话，关注的是声音。声音出现时，听见声音，那声音的背景是什么？

每个音节之间的间隙是什么？对的，声音的背景，是没有声音。音节之间的间隙，也是

什么都没有。

我们平时看书，关注的是文字，很少会关注纸张本身。一张画了圆圈的白纸，我们

习惯关注那个圆圈，而会自动忽略白纸本身。

5这一小节，提出了很多问题，读不懂没有关系，略过就好。等修行到一段时间，再重复读这一小节，试
着回答其中的问题。
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我们习惯看见“有”，不习惯看见“没有”。观念头，让你看见念头，也要看见没

有念头；让你注意声音，也要注意声音的背景；让你看文字，还要看见文字背后的纸张。

观念头，让你注意到那个“没有”。无论大海有多少波浪，背后的大海是如如不动的。无

论天空有多少云朵，背后的天空是如如不动的。

观念头，是让你习惯“观”。那个“观”，是“观自在菩萨”的“观”。无论念头有

多少，无论念头如何变化，那个“观”，一直存在，没有生灭。就像一个七岁的小孩知

道那是黄河，等他七十七岁了，仍然知道那是黄河。七十年过去了，黄河奔流不息，变

幻万千，但那个小孩和那个老人的“知道”，却没有变，不来也不去，不增也不减。

练习静坐觉察，可以让你体会到：真正的自己，就是那个“观”，就是那个“知”，

就是那个“道”，也就是那个“没有”。当你有这个体悟时，很多执著，瞬间瓦解、自

然脱落。就算还有不少习气存在，你会一眼看穿“自我”的小把戏，不会受其影响。这

也是一种“发生”。

4.6 忠告

练习静坐觉察，并不复杂，但很容易走入岔道。始终要明确，静坐的核心是观念头，

不用关注其他。这里提出几点忠告，供初学者参考。

并非练习身体。有人为了让自己姿势标准一点，静坐时，非要坚持单盘或双盘，腿

麻了也还在坚持。这完全没有必要。并非单盘或双盘不好，但我们不是来练腿的。并非

双盘一动不动坐一个小时，就说明很厉害。如果这样算厉害，路边的大石头最厉害了，

它好多年都一动不动。我们练习觉察，是为了降伏其心，而非降伏其腿，要在心上下功

夫。如果想练习双盘，可以单独找时间练习。

注重本质而非时间。静坐练习觉察，要尽量看见所有的念头，要及时，不被带走。

这是基本的原则。如果一直任由自己被念头带走，甚至主动用静坐的时间来思考某些问

题，哪怕时间再长，对修行也没帮助。念头很散乱地一动不动静坐一个小时，还不如认

认真真观念头几分钟。

不自作主张。有人因为学习过其他禅修的方法，类似观呼吸、数息、持咒、观想、念

佛号等，总希望能把这些方法结合到一起。这样不好。口诀很简单，方法也不难，直接

照做就是。不要一边静坐一边持咒，或者念阿弥陀佛什么的，这不会有好处。不是说其

他方法不好，而是不要自创方法，老实一点，不要太“聪明”。等你真正掌握了觉察，你

会发现可以用觉察来配合其他方法。例如：念佛号时，你保持觉察，出现其他念头，及

时看见，继续念佛号。

不自我欺骗。静坐练习觉察的过程，需要看见念头。所有的念头一旦“看见”，就

会消失。不要实际上被念头带跑了，还要以为自己是看见了。例如：明天要开会，知道；

开会要准备好材料，知道；那些材料好麻烦啊，知道；每次开会都搞这种形式主义，知道

……这种情况，明明就是念头随着开会这件事一直在延续，但强行在其中加了几个“知
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道”，这就是属于自我欺骗。

不要有期待。静坐练习觉察，有人会有某些特殊感觉，或者出现某个境界，这些都

是正常现象。没有出现某些特殊感觉，也是正常现象。不要心生期待。该发生的自然会

发生。当有了期待，期待本身就是念头，而且会成为某些事情发生的障碍。

不自以为是。练习觉察一段时间，很容易就能掌握觉察的方法，此时更要持续练习，

给自己提更高的要求。如更及时看见念头，增加静坐时间等。不要觉得自己已经会了，

就不用练习了。静坐练习觉察，练习得越娴熟，觉察会越敏锐，在生活中应用也能越及

时。要始终保持一个初学者的心。

不盲修瞎练。了解了觉察，可以自己尝试练习，完全可以自己做静坐觉察练习。如

果出现一些状况，例如身体有某些反应，或者总是看见某些幻相，“只是知道”的方式

也应付不了。你可以停下来，找个可以指导你的老师。不要想当然认为这是自己达到某

个境界，或者以为自己开悟了。不是的，遇到那种情况，可能的结论是：你走偏了。修

行不能盲修瞎练，需要有老师指导。当然，这也可能只是一些普通觉受，并不一定是坏

事。但这需要有过来人给予指导。

不追求觉受。静坐观念头，时间长了，可能会出现觉受，感觉自己不在了，感觉房间

充满了能量，甚至感觉自己可以神游天外，此时最好找老师咨询。更多的情况是，没有

这种觉受，没有任何特殊的觉受。两者都不是问题，有觉受挺好，没有觉受也挺好，不

要兴奋，不要期待，发生的就让他们发生，没发生的就让他们没发生。不要追求某种觉

受，有觉受也只是个念头。修行，是求智慧，而不是求觉受。若求觉受，喝酒、吸毒也

能带来很多类似的觉受。没有智慧，一切都是妄谈。

老实听话照做。反复强调：修行需要老实听话。不需知道观念头有什么用，不需知

道为什么要及早看见念头，不需深究口诀的原理是什么。也并非一定要搞明白“身体到

底是不是个念头”、“世界是不是个念头”。只需要去做就好。这些疑问，本身也只是

个念头，看见就好。一个念头需要什么答案呢？

4.7 问与答

1. 看见念头，知道就好，假如身边的亲人刚刚去世，这件事正在真实发生，当下这个
也是念头嘛？

答：知道有念，知道无念，知道就好。这是用于座上修观念头时的口诀。这种训练

方式，可以让你及时看见念头，及时提起觉察。如果你对“一切都是念头”理解还

不够，在日常生活中，你不用以此来看待事物。但从某种程度讲，亲人离世，本身

也是个念头。金刚经有云：凡所有相，皆为虚妄。

亲人刚刚去世，提起觉察，你可以让悲伤继续，也可以让悲伤随时停止。你可以做

到悲而不痛，哀而不伤。
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2. 有想象才会有行动，看见念头，知道就好。所有都是念头，那平时该如何生活呢？
生活好像也没什么意义了。

答：看见念头，知道就好，这是座上修的口诀。你平时该如何生活，还是如何生

活，觉察不会对你有任何影响。还记得那个带小孩散步的妈妈吗？小孩自己玩耍，

妈妈只是看着，并不会影响他。但在需要的时候，又能随时打断他。

练习觉察，当你能看见念头，你会有足够的警觉，在工作和生活时回到当下，不被

妄念带走，不被境转。你会发现，看上去你做事不紧不慢，但你的效率比以前高了

很多。

当你修行到一定程度，你确实会发现现在追求的很多东西，都失去了原本的意义。

生活的意义，需要每个人自己去寻找，不断地否定，又不断寻找。

3. 早上静坐眼睛闭完就有种想睡觉的昏昏沉沉的感觉，微闭又做不到，怎么办?

答：如果静坐时想睡觉，那就先睡一觉再打坐，不用勉强。眼睛微闭还是全闭，也

没关系，只要不让眼睛看见的景物对自己造成干扰就好。静坐是帮助练习“观念

头”，姿势是次要的，观念头才是主旨。如果对静坐有障碍，完全可以用普通姿势

自然坐在凳子上练习“观念头”。

当你在静坐时，有昏沉的感觉，想睡觉，这本身也是个念头。看见那个“感觉”，

知道就好。不要让自己真的睡着了。

4. 打坐一开始几分钟，容易念头纷飞，需要过好久才能静下来，有什么办法吗？

答：遇到这种状态，很正常。能看见念头纷飞，本身也是看见念头，按照正常的方

法去做，就可以。

另外，你还可以在一开始，主动把觉知放在身体的某些部位，例如把觉知放在腿

上、脚上、手上、腹部等，轮转一圈，再开始观念头。

静坐觉察时，眼睛不要全闭，而是稍微睁开一条缝，这样也可以减少念头。

5. 静坐时，总感觉身体会前倾，或者感觉背驼了，该怎么办？

答：静坐的核心是观念头，不用纠结姿势。身体前倾和驼背，都不是问题。如果持

续影响你观念头，调整一下就好。不用挂碍。

6. 打坐的时候，经常会身体往前或是往后倒，有时候幅度比较大的时候就会惊醒。这
种不受控制的倒的动作，是念头还是发生呢？

答：打坐的时候，把一切都当成念头。知道就好。不用纠结是什么。就算看见了菩

萨，也是念头，知道就好。这就是原则。

你可能以为：一个动作不是念头，一个想法才是念头。不是的，你能知道一个动作

发生，这件事，本身就是个念头。就像你听到一个声音，这件事也是个念头。至于

那个动作是否发生了，那个声音是否真的存在，和你练习观念头，没有关系，不用

管。
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4.8 思考与练习

1. 你觉得每天静坐练习观念头有什么用？

2. 座上修最重要的是什么？

3. 按照文章中的方法，坚持每天早晚十分钟的静坐练习，并做好记录。坚持一个月。

4. 认真阅读参考文章《在保持初心中修行》，并写出心得体会。

5. 认真阅读参考文章《老子智慧：生而不有》，并写出心得体会。

6. 你觉得在生活中修行，最重要的是什么？


