第一章在生活中修行（下）

【第一位书友】

如何才能超越挂碍？原理很简单。所有挂碍的存在，都必须有个依附点，否则这个挂碍挂不住。而每个人所有挂碍的依附点，都是一个东西：“自我”。当“自我”不存在的时候，挂碍也就无所依存了。换一种方式描述就是，所有的束缚，都来自对“自我”的执著。当“自我”不存在的时候，一切束缚都消失了。这不是我说的，老子说的：
吾所以有大患者，为吾有身。及吾无身，吾有何患？
— 《道德经》第十三章
直译的意思是：我之所以有很多烦恼，就是因为有这个身体，要是我没有这个身体，我还能有什么烦恼呢？
当然，这只是表面的意思，老子那么有智慧，不会只讲这么浅显的道理。我们平时都习惯把身体认为是自己，那进一步理解，是这样的：我之所以有很多烦恼，就是因为太执著“自己”，如果不执著“自己”，我能有什么烦恼？这不是我们要讨论的重点。我们要讨论的是，如何才能超越挂碍，获得自由。这是本书最重要的环节。如果你看完这本书，还不明白如何才能超越挂碍，那说明你没看懂。当然，很可能是你以为自己懂了，实际上没懂，或者你是真的懂了，但不练习，还是做不到。这都是后话，我们说点简单的。如果你能提升“修行见地”，有些挂碍，自然也会消失。A   同学是一位宝妈，一起来看看她交的作业。
下午娃没有午睡，晚上 8 点 40 分关灯哄娃睡觉。娃嘴巴不停巴拉巴拉说话，想在他屁股上打一巴掌，告诉他要睡觉了。
看见。我不说话继续陪他睡觉。
一会儿他又在床上吐口水，边吐口水边笑。有点生气，想严厉制止娃这样的行为。看见。我不说话继续陪他睡觉。
娃 9 点 10 分睡着。我发现娃睡觉前说话，笑，吐口水，都是他认为好玩的方式。我只是看着，用觉察管好自己，生活很安静。
当妈妈明白小孩睡前说话、笑、吐口水，这些行为是小孩认为好玩的方式，妈妈之前的挂碍，自然就消失了。要注意的是，这个例子中，用了两次“看见”。是指当生气的情绪出现时，妈妈及时看见了。如果没有能及时看见情绪，那一巴掌就打下去了，或者大声呵斥几句，小孩估计要闹好一阵才会睡觉。

【第二位书友】
必经之路每个月都会开办新手村，一方面是让“新手”了解必经之路，另一方面是让参与者能对“生活中修行”有所体验。新手村会设置一些任务，其中有一个任务是这样的：保持一天不思他人过。要求参与的同学，时刻警觉，不要在心中想他人的过错。Z 同学的作业是这样的：
我是公司老板，今天上午准备开晨会，想起张经理最近一段时间经常迟到，越来越散漫了，工作好像也没有以前那么认真，今天晨会要好好批评他，他作为管理者，不以身作则，影响……停！今天要做作业，不思他人过，别想了，等他来公司了，问问情况吧。
张经理来公司后，我了解完情况，才知道，他老爸病了，他每天早晚要接送老爸去医院，才导致最近迟到。我有些感动，这种情况下，他也没有请假，还坚持把工作安排得有条有理。于是，在晨会上，我不只是没有批评张经理，还表扬了他。
如果不是参与做“不思他人过”的作业，按以前的工作方式，自己估计会列举张经理一堆

问题，然后在会议上当众批评。
发现里面的关键点了吗？Z   同学在想张经理的过错，一条接一条，正常情况下，会越想越生气。这就是老板日常的“模式”，这个模式被“张经理迟到”的事情触发后，会自动运行。但这一次，Z   同学因为要做作业，中途停下来了，中止了模式，结果不一样了。
再看 Y 同学的例子：
我出了地铁站，要走路十分钟到公司。忽然，有人骑电瓶车从我身边快速过去，胳膊撞了我一下，头也不回就走了，我刚准备骂出口，此时，看见了自己想骂人的念头，笑了。
是啊，自己也没受伤，有必要吗？想想自己以前的德行，有些羞愧。发现里面的关键点了吗？Y 同学无缘无故被人撞了一下，自然的反应模式，就是骂回去。但这一次，Y 同学看见了自己准备骂回去！这个模式就被中止了，结果自然不一样了。
两个很真实、很生活的例子，如果没有及时“看见”当下的念头，我们会如往常一样，不知不觉被“模式”带走。绝大部分情绪就是如此产生的。但这两个例子中，因为“看见”，模式中止了，我们也就不可能再被模式控制，更不可能被情绪控制。此时，“我”不是机器，而是自由的。
这里最关键的点，在于“能看见”。看见自己的念头，看见自己的模式。一旦看见，自己就不再被模式带走，也有了选择的自由。反之，如果自己不能及时看见，就会按照“程序”运行，被当时的“对境”带走。Z   同学会越想越生气，可能了解情况后，再后悔自己做错了。 Y   同学，可能骂了别人好几句，对方或许受不了停下来对骂甚至动手打架，耽误了很多事。事后两人都觉得：为了这点小事，不值得，当时怎么就没控制好情绪呢？！
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必经之路新手村中有一道题目是这样的，参加《善良 24 小时》活动，记录你的每一次善良。X 同学的作业有一条是这样的：
下午打开门，发现院子里有一条毛毛虫，我习惯性地抬起脚，准备踩死它。
看见自己的念头，想起今天我要善良！脚从旁落下，我找来一个棍子，挑起毛毛虫，送到了路边的草丛里。
当我看见这个作业时，很感动。X 同学的“看见”，就是这一刻，改变了一个生命的命运。这个世界因为 X 同学的看见，变得更美好了一点！
能看见，才自由！这种“看见”的能力，我称之为“觉察力”。在生活中修行，就是培养觉察力。在生活中修行。
“心猿意马”这个成语非常形象，说“心”像猿猴一样上蹿下跳不安份，“意识”像野马一样无法控制。
必经之路倡导大家抄经，教大家在抄经中，如何观察自己的“心”：
当你坐好了，一支笔一张纸，就可以抄经了。抄经的过程，是个很好的觉察的过程，跟打坐一样。
很多人期待，抄经时让自己静心。若是这样，你首先需要知道什么是静心。
有人抄经时，看见自己念头纷飞，就非常烦躁，觉得抄经静不下来。其实并非如此。平静的湖水，总会有些涟漪，有涟漪，并不影响湖水的平静。“蝉噪林逾静，鸟鸣山更幽。”听见鸟叫，更说明山很幽静。能看见念头的纷飞，就像你听见了鸟叫一样，反而说明你的心静下来了。
你的心是整个大海，而念头就是海面的浪花。无论是微风细浪还是狂风巨浪，只要你不把自己当成浪花，大海永远是大海。
你的心是整个天空，而念头就是空中的云朵。无论是白云飘飘还是乌云密布，只要你不

把自己当成云朵，天空永远是天空。这就是静心。
当你抄经时，无论出现什么念头，都不要焦虑，也不要欣喜，更不要有什么意外，那只是个念头而已。念头并非从外界来，而是来自你自己的心，也会消失于你的心。就像海浪来自大海，也会消失在大海，没什么稀奇的。然而，一旦你要阻挡海浪，海浪会变得很强大，产生巨大的冲击力，就像海浪遇到堤坝的阻挡，会变成疯狂的拍打。同样，你想要阻止某个念头，就产生了分裂，形成了对抗。你成了堤坝，不再是大海。
— 蓝狮子《在抄经中修行》

【第四位书友】
修行是什么？修行，就是降伏自心。
《金刚经》是一部传播很广的大乘经典，一开篇，佛陀的大弟子须菩提就提了两个问题：世尊，善男子、善女人，发阿耨多罗三藐三菩提心，云何应住？云何降伏其心？
整篇《金刚经》佛陀也就是在回答这两个问题。
修行最根本的问题：如何降伏其心？降伏了“心”，就成了“心”的主人，成为了情绪的主人，自然就不会再被其困扰。如何是降伏其心？能看见自己的各种习气和模式，不被其带走，就是降伏其心，这就是修行。
修行，可以降伏自心。降伏了自心，智慧就会增长。有了智慧，自然可以解决生活中的烦恼。
一谈到修行，很多人以为必须远离世间，到某个杳无人烟的深山中去打坐念经。当然，如果你有这样的机会，有自己修行的老师，他让你这样做，那非常好。但我们绝大部分人，都没有这个条件，我们有家人需要照顾，放不下亲人朋友，更舍不得生活中的某些物质享受。这也是人之常情。
有没有在日常生活工作中，也能修行的方法？当然有，这就是本书重点讲的：在生活中修行。在生活中修行，就是在日常生活中练习降伏其心的能力。当你真的明白了修行的方法，走路、吃饭、聊天、工作，哪怕是在发呆，都可以用来修行。
修行的本质并没有任何奇特的地方，它的实质就是反复的深入我们的心相续，并且改变它，否则，这个宝贵的人身会被浪费，你用一生的时间追逐自己的念头，执着它所创造的轮回，实际上，就是在梦幻中迷失自己而不自觉。

【第五位书友】
什么是“心相续”？
当你刚回家，刚开门老婆就抱怨说：“还知道回来啊！每次都回来这么晚！”你心生不悦，想起自己工作这么累，回家还得不到家人的理解，想到以前的种种情况，想起自己的压力，越想越委屈，越想越生气        你看，这就是心相续。老婆抱怨了一句，你心生不悦，一个念
头接着一个念头。这就是念头的相续。接下来的事情，可以想象：你和老婆开始吵架，或者冷战......
如何改变它？改变心相续，不是件容易的事。因为念头总是一个接一个，就像瀑布，持续不断。你很难提起意识想改变它，也很难改变它。这也是为何总有人说：“我控制不了我的情绪，我控制不了我的脾气。”当然，改变心相续，也很容易，只要你能及时“看见”你的念头。假如，你听见老婆抱怨心生不悦，想起一系列的事情，此时，你提起觉察，看见自己的不悦，看见头脑编故事的模式。一旦你看见这种心相续，心相续自然就被打断了。
看！你看见了念头，也中断了念头的连续。这就是在生活中修行。这里最关键的是你能 “看见”自己的念头，能及时看见，这就是觉察。这是一种能力，可以练习的能力。

来看两个例子。
（1）中午到食堂吃饭。排队把主食和菜盛完，我去拿水果（桔子）。手伸到一只桔子上，眼睛瞟到其他桔子上。看到自己习惯性地要挑肥拣瘦【看】，直接拿走手碰到的那个桔子【改】。
我现在离职了，需要一些资料寄回到原单位。寄出的时候，想着到付。看到自己希望原单位支付快递费的念头。哈哈，几块钱的事，自己好小气啊！选择了寄出现付。
上面两个很小的例子，就是在生活中修行。第一个例子中的习惯性挑肥拣瘦，总想要更好的，这就是模式，一旦对境出现，心相续就出现。看见了，就改变了。第二个例子中，看见自己的斤斤计较，也就改变了行为。这里需要强调一遍，修行并非是让一个人不挑肥拣瘦，而是让他不被“挑肥拣瘦”的模式控制；不是让他变得大方，而是让他看见自己小气的模式，不被“小气”的模式控制。
上面的例子，看似平常，但实际没那么简单。里面有个很关键的能力：觉察。觉察也是本书要重点讲述在生活中修行的方法，一个简单、实用，且能解决生活中七成以上烦恼的方法。

【第六位书友】
当然，如果你觉得自己的生活很美满，无论是生活、工作、家庭、情感，从来没什么烦恼，也没什么痛苦，对在生活中修行这件事，没啥兴趣。那挺好的，祝福你！接下来的内容，你完全不用看！你可以刷刷视频，散散步，遛遛狗。
反之，如果你发现自己生活中有很多烦恼，无论是亲子关系、邻里关系还是婆媳矛盾，又或者是工作的苦恼或感情的问题，你常常会被这些烦恼困扰，甚至被折磨，痛苦不堪。那么你需要认真学习觉察这个方法。
来，让我们开始吧！

问与答
1. 之前对同事一直很尊重客气打招呼，但得不到回应，对方常常冷脸相迎，内心不 舒服，久而久之收回了自己的热情。我会因这件事困扰，甚至影响工作，不知道如 何去化解。该怎么办？
答：很常见的问题。你觉得和同事沟通不舒服，这就是被束缚了。分析一下到底是什么束缚住了你。
你的问题背后包含了某些期待的逻辑：你尊重别人，期望别人也同样尊重你。你客气打招呼，期望别人也如此回应你。如果没有达到这个期望，你就不舒服，就会受影响，连工作也产生问题。
如果你客气打招呼，只是你喜欢，你认为这种方式是礼貌，那可以不用在意别人的回应。因为某人不习惯打招呼，也是他的习惯，只是他喜欢这样；你定义的尊重，是他人应该跟你客气打招呼。但在某人的定义里，打招呼和尊重没有关系（我遇到几个实际的例子）。
如果你看到这两点，看到自己的期待其实建立在自我的假设之上，那打招呼没得到回应这件事，就不会困扰你，束缚你。以后你心情好，继续打招呼，心情不好，就不打招呼。和他人是否回应无关。你是自由的。这和工作又有什么关系？
这里的看见模式，看见期待，就是在生活中修行。平时这些模式和期待，束缚你，影响你，当你看见，自由就会出现！

【第七位书友】
2. 蓝狮子，我对修行感兴趣，也常常练习，但身边有很多人觉得我很怪。另外，我为 什么会对修行这么感兴趣？

答：绝大部分人都习惯随大流，不愿自己做决定。当你问他们的时候，他们会说，别人都这样啊。所以，当一个人想要独立时，一开始就会显得很怪。修行是一件让你独立的事情。所以，身边人觉得你怪，才是正常的。至于你为什么会对修行感兴趣。不要问这样的问题。问这样的问题，你期望得到什么答案？我说因为你福报很好，我说你前世是个很不错的修行人？你会因为这样的答案，沾沾自喜，你觉得自己不一样。要看见，这是自我的诡计，不要上当。
其实，根本就不需要问为什么的问题。修行不是思考，不是逻辑，修行是体验，是经历。问题，只是个念头，一个念头需要什么答案？问题会无穷无尽，类似“我为什么会喜欢修行？”我说你内在的本性会引导你探寻真相。接下来又会出现：本性是什么？真相是什么？为什么会有引导？如何引导……问题会无穷无尽。
然而，当你看见自我的模式，你就不需要问这样的问题，因为你根本不需要答案。你为什么会对修行感兴趣？不需要答案。当你觉得应该好好修行，那就好好修行。当你对修行没有兴趣，那就先放一边。就这么简单。
3. 状态不好的时候，如何调整自己的状态？
答：每个人都有状态不好的时候，有时遇到一些烦心的事，就算你消除了自己的情绪，依然会有些情绪低落。具体该如何调整，我不想回答。你可以在网络上找到太多的技巧和方法。
我想告诉你的是：状态好与不好，都是正常现象，就像天晴下雨一样正常。因此遇到状态不好，看着这个不好就可以。这个状态会慢慢自己消失。不用为这种状态焦虑忧虑，也不要总想着把这个状态调整过来，只是看着，等着它自己离开。不用期待状态好，也不用拒绝状态不好，把自己当成天空，无论是乌云还是白云，他们来了就来了，不迎不送。
4. 最近对做真实的自己与自我的欺骗有点迷糊，还请指教！
答：有这种迷糊，产生怀疑，非常好！以后问类似的问题，可以缩小范围，拿出具体的事例来看。
如果你只是问做真实的自己和自我的欺骗如何区分，那我想告诉你：根本就没有真实的自己，都是自我的欺骗。有人说：“我是直性子，说话从来不会拐弯抹角。”他这就是给自己贴了个标签而已。
有人说：“我很正直，根本不屑于溜须拍马。”他这也是在贴标签。什么时候才是“做自己”？
是你看清了所有真相，依然热爱生活。是虽千万人，吾往矣。 是任它惊涛骇浪，我自如如不动。 是朝闻道，夕死可矣。 是明知不可为而为之。 ……
为什么是这样？
只有当你没有自己，才能真正做自己！思考与练习
1. 什么是在生活中修行？阅读参考文章：三句话教你在生活中修行，谈谈你对在生 活中修行的理解。
2. 结合自己的生活，谈谈你对“能看见，才自由”这句话的理解。
3. 你希望通过学习在生活中修行，自己有哪些变化？
4. 阅读参考文章：《善良 24 小时》，按要求认真参加一次活动。
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