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第二章 什么是觉察（上）

【书友1】

尽日寻春不见春，芒鞋踏遍陇头云。

归来笑拈梅花嗅，春在枝头已十分。

— 佚名《悟道诗》

在谈觉察之前，还是想谈一些修行相关的概念。

增长智慧的方法

在很多人的理解中，每天打坐多长时间，每天诵读了多少经典，每天念了多少次咒语，

每天这些才算是修行。这些应该也算吧。之所以说“应该”，是因为如果发心不对,这些内

容也不一定是修行。

本书中提到的修行，是降伏自心。在生活中的修行，也是如此。降伏自心，就是不被

“心”控制。在生活中，能不被情绪控制，能不那么容易生气，能轻松应对那些忽然发生的

日常矛盾。这里不涉及宗教信仰，不用每天磕头烧香，也不需要特定的仪式仪轨。

如何才能降伏其心？

我们平时之所以会被情绪控制，之所以有这么多烦恼，其本质原因，是缺少智慧。智慧

增长了，才能降伏其心。智慧增长了，才能不被情绪控制。当然，智慧增长了，除了不会被

情绪控制，还有别的作用，就不在本书的讨论之列了。

接下来的问题是，如何才能让智慧增长呢？

在回答这些问题之前，需要清楚智慧是什么。很多人觉得高学历的人，读过很多书的人，

就会很有智慧。其实不然，我有些同班同学，博士毕业之后在某大学当老师，没几年跳楼自

杀了。我也有些高学历朋友，知识确实很多，但平时的生活一地鸡毛，自己也是烦恼不断。

除此之外，想必大家也见过不少高学历犯罪的新闻。

知识和智慧，区别很大。知识是一些人失恋了，知道最好的方式是忘记对方，但就是死

活忘不掉；而智慧是看清楚爱情的本质，能坦然面对，聚时珍惜，别时祝福。嗯，就是些例
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子而已。一些人读很多书，能了解很多知识，但不一定能增长智慧。一些人经历过很多挫折，

不一定会增长知识，但很可能会增长智慧。

从简单到复杂，是知识的积累；而从复杂到简单,则是智慧的增长。

所以，并非看书或者听某些大师讲了很多道理，智慧就能增长。

【书友2】

要说得严谨一点，一些人的智慧，根本就无法增长。因为每些人 本就是圆满的，智慧

具足的。你的智慧本就圆满，为何还需要增长呢？这些观点，不是我说的，而是佛经中有记

载。《六祖坛经》中记载， 六祖惠能在证悟时大发感慨：

何期自性，本自清净！

何期自性，本不生灭！

何期自性，本自具足!

何期自性，本无动摇!

何期自性，能生万法!

—《六祖坛经》

大概意思是，每个人的自性，都是智慧具足的。

不止如此，据说佛陀在证悟时，也大发感慨：

一切众生，皆具如来智慧德相，只因妄想执著而不能证得。

这一句不仅说明了每些人都具有和“佛陀”一样的智慧，还解释了为何每些人表现得没

有智慧的原因：因为妄想执著太多。

智慧，就像太阳。太阳一直都在，无论是阴雨天还是大晴天天，人 们之所以有时看不

见太阳，是因为乌云太多。一些人的妄想执著越多，能出现的智慧之光就越少！这也是为什

么，生活中欲望越少的人， 能放下的事情就越多，也活得越自在。

那增长智慧的方法就出现了：减少妄想执著。
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道理很简单的。我们之所以会有情绪，一定是有执著于某件事。当情绪升起的时候，也

就是执著最明显的时候，此时智慧会消失，让人做出很多平时都不会做的愚蠢的事。人愤怒

时，会恶语相向，打砸 家具，甚至伤人杀人，等平 静下来，又十分懊悔！这正好说明，情

绪出 现时，智慧就消失了，情绪消失后，又恢复了些许智慧。

接下来的问题就成了：如何才能减少妄想执著？

真是些好问题啊！这是一些古往今来几千年，无数人在探寻的问题。这些问题有答案，

但就算知道了答案，如果不实践，不会有任何作用。

【书友3】

减少妄想执著的途径有两些。一方面，一些人经历诸多的困境和 挫折，有可能放下很

多妄想执著。一些人每天想着赚钱，拼命工作，但某一天忽然身体垮了，非常严重，那他出

院后，有可能会放下对 金钱的执著。有句俗语“大难不死，必有后福”，是讲一些人经历

了生死大难后，可能会放下很多执著，智慧自然就增长了，相应的福 气增长也就顺理成章

了。注意，我说的是“有可能”，并非一定。那 种执著太深悟性不够的人，经历再多，也

可能还是一如既往地执著。 另是，并非每些人都有机会经历那些困境和挫折，而且，在困

境和 挫折中，很多人一不小心，可能会彻底被击垮。有人感情失恋后就抑 郁了，有人创业

失败后就自杀了，此时再谈智慧增长，已无任何意义。

幸运的是，还有一种更为平和的方法，可以帮助减少妄想执著。那就是修行！妄想执著，

来源于那颗“心”。而修行就是降伏自心。当“心”被降伏了，妄想执著，也就能被我们减

少。相对于前一种方式，修行的方式并非“有可能”，而是确定可以放下妄想执著。

一些循环出现了：想要降伏自心，需要有智慧；想要有智慧，需要放下妄想执著；想要

放下妄想执著，需要降伏自心。

逻辑很严密，这是些循环，但并非死循环。讲这么多，另是想说明一些道理：修行可以

帮助一些人增长智慧，控制自己的情绪。

而本书要介绍的“觉察”，就是修行中最简单且最强大的方法，也是最适合在生活中的
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放下妄想执著的方法。

循环就变成了：

想要不被情绪控制，需要降伏自心；

想要降伏自心，需要有智慧；

想要有智慧，需要放下妄想执著；

想要放下妄想执著，需要用“觉察”。

嗯，已经不是循环了。

想要减少生活中的烦恼，你需要学习觉察。不另是我这么认为，宗萨老师也是如此认为

的。

觉察的定义

为什么用“觉察”，就能放下妄想执著？那你需要了解什么是“觉察”。

觉察，是十分简单的方法，简单到绝大多数人，都会错过。就算已经理解和掌握这些方

法的人，若不足够警觉，也会错过。

【书友4】

什么是觉察？一句话就能解释清楚：觉察是知道此刻的正在发生。知道，就是知道；此

刻，是指当下这一刻。不是过去，不是未来，就是当下；正在发生，包括当下自己所有语言、

想法、行为，还包括看到的场景、听到的声音、接受到的各种感觉等。

知道自己在写文章，这是觉察。知道自己在生气，这是觉察。 知道自己在走路，这是

觉察。 知道脚在痛，这是觉察。

知道某个想法产生，这是觉察。

听到有小孩在哭泣，知道，这就是觉察。看见远处的高山，知道，这就是觉察。

......

觉察就是这么简单。是不是？你原本就会。

觉察有些原则：只是知道，不跟随。不跟随正在发生的事，不被正在发生的事带走。
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知道自己在写文章，这篇文章创意很好，阅读量应该能到十万加呢，好久没有写过这种

热门文章了……这就不是觉察。从这篇文章创意很好开始，已经被当前发生的事情带走了。

知道自己在生气，我说过不跟小孩子生气的啊，怎么又生气了？不过他太不听话了，每

次都这样……这就不是觉察，从懊悔开始，已经被当前的事情带走了。

知道自己在走路，听说走路也能修行呢，上次七哥就讲过如何把觉知放到走路上，知道

自己在走路，就是练习觉察呢……这就不是觉察，从想起走路也能修行开始，已经被当前的

事情带走了。

觉察虽然很简单，但正是因为太简单，特别容易错过。

我们平时的做事方式，思考问题的方式，都是习惯跟随当前发生的事情，出现另外一些

念头，然后又跟随那些念头，产生新的动作，然后跟随那些动作，出现一些新的念头，然后

又跟随这些新的念头......这就是我们正常的反应模式。在这种反应模式下，我们就失去了自

主的能力，只能一直跟随。如果出现情绪，我们就跟随情绪，一直跟随情绪，被情绪控制。

而觉察，是知道此刻的正在发生，看见自己出现的新的想法、新的念头，看见之后，就

有了自由：可以继续，也可以不继续。看见了反应模式，可以跟随，也可以不跟随。看见了

自己想要大声呵斥的念头，就可以选择停止，此时就不会跟随情绪，也自然不会被情绪控制。

这就是觉察的基本原理。

【书友5】

情绪也好，念头也好，如果要继续出现，都需要能量。你跟随某些念头，或者你拒绝某

些念头，都是给它能量。刚开始对孩子生气，想起他以 前总是不听话玩游戏，这就是给

“生气”这个情绪能量，于是你越来越生气；你刚开始对孩子生气，想起自己曾发誓自己以

后绝不对孩子 发火，但这次又犯了，自己怎么这么没用啊，而且孩子真是屡教不改，再这

么下去以后就真完了。这也是给情绪能量，不另是有愤怒 还有懊悔。

觉察，只是知道，不做评判，不跟随，不拒绝，不看对错，只是知道。 看见自己要生

气，知道就好，没有接下来的任何发生，无论是继续的想法，还是懊悔的想法，都不要。如
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果出现，继续知道就好。不判断应该还 是不应该，不判断这些方式是好还是不好，只是知

道，不拒不迎。

觉察，是指知道此刻的正在发生。只是知道，知道就好。这些方法很简单，看上去还有

点傻，但真的很实用。为何觉察能

减少妄想执著，增长智慧呢？

当我们另是觉察，不给“妄念”能量，妄念自然会慢慢消失。

就像一杯浑浊的水，无论我们用多大的力气摇动和搅拌，水只会越来越浑浊。若我们只

是把这杯水放在桌子上，不摇动，不搅拌，只是看着这杯水，水会自己变得清澈起来。同样

的道理，出现了各种情绪，各种念头，我们不跟随，不拒绝，只是看着那些想法和念头，它

们自然会消失。

这就是觉察的强大，也是简单的强大。

觉察很简单，也很强大，而且我们随时都可以觉察。只要有人提醒我们，开始觉察，我

们马上就可以觉察：知道自己在回答问题，知道自己在说话，知道自己在计划明天的会议。

虽然如此，但现实情况是，就算我们懂了什么是觉察，也无法经常提起觉察，无法及时提起

觉察，更无法时刻保持觉察。过去的几十年，我们一直都是跟随想法跟随念头跟随场景变化

而变化，一直习惯如此。不只是过去几十年，甚至过去无数辈子都是如此。这就是习气。习

气如此顽固不化，想要及时提起觉察，确实不太容易。这也是为什么，日常生活中，就算我

们提醒自己不要生气，还是忍不住会生气。

修行好的人，遇到引起情绪的对境时，能随时“看见”，不被带走。不懂修行的人，遇

到事情，就陷入其中，随其扭转。有道是：智者能转境，愚人被境转。

看了这么多关于觉察的描述和定义，知道了觉察的概念和作用，在生活中到底是如何用

觉察的？

【书友6】

觉察初体验
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我们平时会有很多习惯，习惯一旦养成，不需要我们做任何思考，能带着我们自动发生

行为。就像吃饭时你不需要想着自己需要张嘴，当一口饭到嘴边时，你的嘴自己会张开。就

像呼吸你不需要自己控 制，你睡觉时，呼吸也会自己发生。我们的生活习惯也是如此。

给大家看一些生活中实际发生的例子，A同学的作业。

早上队友7点就得起床去上班，他轻声地想把我叫醒。连 续上了一周晚班我感觉很累，

不搭理他，翻了个身继续睡。队友不放弃，推了推我。我瞬间火气上头， 嚷道： “ 我

睡觉碍着你了吗？ 你有病啊！ 大早上折腾我干嘛！ ”

队友委屈地咕噜道：“你每天下班那么晚都没跟我好好说话，我想跟你说会儿话嘛！”

边说着，手上轻轻掀开被子，小心翼翼地下床去洗漱。

我气得胸膛发胀，鼻中喘着粗气。盘算着要搬去住公司宿舍，远离这个烦人精，真是一

点都不为我着想！越想越气，哼， ˜ 先睡一会儿再起来跟他算账！

就是这样一个故事，必经之路A同学提交的，是她生活中没能及 时觉察的例子。这就是

起床气，估计很多人都有。这对A同学没什么，发些脾气而已。但长期以往，她队友可能不

会再找她聊天，或者关系 变得越来越不好。那时A同学一定也会有焦虑，有疑惑：为什么会

这样？！殊不知，根本原因在她自己！

类似的毛病很多人都有，不懂在生活中修行的人，很难意识到自己的这些毛病，更不用

说改变了。但有了觉察就会不一样。

觉察是知道此刻的正在发生。通过练习，我们能知道此刻的正在发生，包括看见此刻头

脑中出现的念头。能看见念头，就能看见自己要发脾气的念头。这么讲太抽象，来看看实际

例子。

一天中午，Z同学正在午休，电话调了静音。有个供货商给他打了3个电话他也没看见。

起来后，看到供应商在微信给他留言，是挺生硬的几个字：给个卸车电话!

这个时候，Z同学脑中闪过一个念头：“不知道中午午休吗？这会儿谁会给你卸车？”

他正想抱怨，及时看到了自己不满的情绪。而且，瞬间想到了引起不满的原因。自己不由得

笑出了声。
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这不就是典型的王公式心病吗？自己比别人更重要。自己午休，感觉天下人都午休，同

理：送货司机不午休，他会以为以为天下人都不午休。

找到了自己不满情绪背后的执著点，Z同学心情轻松，微 笑着拿起电话，优雅地打开

微信，及时发送了卸货人电话并 微信回复：“中午午休静音了，耽误你们时间了，抱歉啊，

师傅！”这是个很有意思的作业！Z同学及时看见了自己当下的想法，发现了自己的反应模

式，最后还找到了自己的问题。当Z同学看见 想法，Z同学就不会继续之前的想法了，“不

满”这些反应模式也会停止。

【书友7】

当我们认为都是别人的问题时，事情才会没完没了，愈演愈烈。当发现是自己的问题，

怎么还会有抱怨和不满呢？“自我”对自己从来都是宽恕的。

这就是用觉察来对治情绪的过程。特别是及时地看见，非常重要。

再看D同学的例子。

孩子周末放学回来了，我微笑着迎上去，说：儿子，回来啦！

“嗯。”孩子一边换鞋，一边冷冷地应了一声。我心想：“ 这孩子怎么回事？ 爱搭不

理的， 这么不尊重人！ ”

又想起以前儿子有几次也这样，一股怨气从心中升起，正想严厉教育儿子，此刻，我提

起了觉察，看见了。

看到情绪之后，我很快就转念，心想：孩子是不是身体不舒服呀？

一问，果然如此，儿子在住校期间已经感冒好多天了。

不开心的情绪瞬间消失。我赶紧接过孩子背后大概20斤重的书包和一个大行李箱，说：

“快换了鞋子，洗个澡，去床上躺一会吧，想吃点啥，妈妈给你准备去。”

当D同学看见自己情绪的那一刻，也看到了大脑编故事的习气，想起儿子以前的不是，

自己生气了。这就是觉察，知道当下自己情绪出现了。看见了，就停止了。避免了一次诨会，

避免了一次争吵。如果D同学没有觉察，发脾气了，后果可想而知。如果经常发生类似的事，
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母子关系一定会很糟糕。

例子都是我们日常生活中发生的小事，觉察好像挺容易的。其实不那么容易，如果不专

门练习，当情绪发生时，我们根本意识不到要提起觉察。
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