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前 言
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关于讲者

Cico，足迹从中国到欧洲，深入东西方现实，曾经涉猎数学、计
算机、生物、人工智能、神经科学、哲学和认知领域。

这些探索给他带来了大量的观察——发现不同文化、不同领域，
却都展现了人类同样的思维惯性和利己倾向，由此深刻领悟到这
些思维模式对人类的框限，及其制造的东西方的隔阂和分裂。

2014年，Cico从中国到荷兰，跟西方现实的深度交互，对中国现
实的切身体验，以及多年来大量的观察和思考，都成了彻变的助
缘。

在潜心静观中，这个大脑发生突变——过去所有碎片化的感知，
通盘打通。伴随着前所未有的通透和确信——这东西一定对每个
人都好——他开始传播，曼谛悟思应运而生。

放下过去的一切，不再依附于任何的领域、圈子、机构、称呼，
无门、无师，一个匿名的人生全新开始。

曼谛悟思旨在启迪更多人，通盘地理解自己，理解这整个意识的
运作，让这颗心真正静下来，整个思维才通透，人生才可以焕发
生机。
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关于曼谛悟思

曼谛悟思，曼妙的真谛需要亲自感悟和思考；

英文名Mindiverse，意指整个人类的心性是一体的，心，就是这
整个神经系统的造作——70亿人的神经系统，共享同样的规律，
但表象有其多样性。看到一体性，拥抱多样性，是人类能够和而
不同的基石。

曼谛悟思旨在让人类从一切思维局限中解脱出来，也就是不再困
于这个“我”，不再困于它非常局限的个体经验、假设和结论，
这意味着一个人能够通盘地观察自己，走出隔绝，整个人就此重
获新生——一个开阔、充满爱和行动的人生。

以此为本，曼谛悟思通过线下活动、线上内容，以中、英两种语
言，在全世界触碰有缘人。

网站 https://mindiver.se

https://mindiver.se
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关于觉醒在此刻

「觉醒在此刻」指代的是一场对内心世界的彻底探索，通透、纯
粹，超越一切宗教、政治、文化和商业。

这个项目最初开始于2020年底，每月举行一次全球中文线上活
动，和严肃用心的朋友，一起探讨底层大话题，谈冥想，谈哲
思，理解自己，理解世界。

每次活动3个多小时，包括主题分享和问答，所有内容都来自讲者
的即兴阐述和回应，言下即现，与有缘人同步感知。此册为2022
年1月的内容实录，由数位志愿者参与整理。

「觉醒在此刻」2022年所有内容，亦汇总于曼谛悟思网站 

https://mindiver.se/2022

https://mindiver.se/2022
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如何使用这本书

这不是一本传统意义上的书，因为它不是用来传授知识或者想
法，而是辅助一个人来观察自己，理解自己，如实地看到这个世
界的样子，这是解决一切人生困惑的根本。

读懂这本书就是读懂自己，这需要一颗安静的心，避免被言语的
反应劫持，误读自己。在读之前，不妨闭目凝神10分钟，可以采
用观呼吸的方法，让心神安定下来——

吸气的时候，感受空气进入身体的膨胀；

呼气的时候，感受空气离开身体的回落。

耐心反复体会，当想法的活动弱下来，呼吸的感觉自然明显。

读这本书，不要带着目的，不要挑挑拣拣，而是用心地读，通盘
地读，超越语言，亲自去观察、体会和感受，在通盘的理解中，
大脑变得通透，这是一个自然、淳朴、不可撼动的感知的基石。

主题讲述部分需要完整且仔细地读，这部分涉及对人的意识活动
底层的完整描述，需配合一个人亲自观察，助大脑收获洞见。
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问答部分选读，读的话，需要审慎地读，去看到所提问题背后真
正的问题。可以自己先思考一下问题，然后参照书中的回答，看
到本质，深化理解。
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讲述 & 问答
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理解人生，走出自我隔绝1

大家好，每位朋友好，咱们这次活动又开始了，每月一聚。在这
样一个时间，在这样一个场合，咱们放下所有的事情，一起去观
察，一起去理解，理解这个人生。

不是说这是你的人生，这是我的人生，而是人生。否则这个我的
人生，你的人生，都是故事；各种各样的画面，这个故事，这个
画面，本身它是想法的活动，是我们意识的活动。

但大多数人误把这个意识活动当作人生。所以你看，对于绝大多
数人来说，这个人生啊，也就是一场幻象。各种的想法出现在生
活的方方面面，甚至是我们各种身体的感觉、疼痛，都有想法的
影子。

所以纵观这样一个人类的世界，这个意识活动已经蔓延到几乎每
个角落。各种各样离奇的话题，各种各样离奇的事情，都是通过
这个语言来表达出来，吸引关注，满足各种各样猎奇的心理。

但一个人若ta完全陷在这样一个意识的活动里面，ta就看不清什么
是人生。这个人生啊，它不在意识的范畴里面。

谈到人生必然要谈到人性，也要谈到自然，毕竟人是动物。但一
1  本节对应的音、视频可见于曼谛悟思网站 https://mindiver.se/2022-feb-1
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旦被想法所隔离，被这个意识活动所隔离，我们就不谈人生了。

谈的是各种的抽象，各种的概念，各种的画面，各种的口号，各
种的应该是，各种的不应该是，这样的大脑非常的肤浅。

肤浅来自于这个大脑，完全依附于文字、语言、表达。整个想法
的活动就是各种各样的言语、画面的堆砌。

看似睁着眼，却什么也看不到；

看似有耳朵，却什么也听不到。

因为所有的一切都经过自己各种的想法、观念来进行翻译。无论
你说啥，我从我的想法来投射理解。我压根就听不到你，也看不
到你，而这整个的世界居然这么运转起来。

每个人活在ta自己的抽象里面，ta自己的这个想法里面，这样也就
没法去观察这个人生，理解这个人生。

人生永远无法在自我隔绝中理解，要理解这个人生也就是要走出
这个自我隔绝。

这个理解不是想法的理解，你去书店，你去网上的商店，有各种
各样的书籍，各种各样的人都在写各种各样的关于人生的书、内
容。但人生的理解不在这个意识上，也不在这样一个智识上。

人生的理解，需要来自你亲自这么活，这么过，否则那些所谓的
理解都是自我欺骗。
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当我没这么过的时候，我说，“我懂了”，我在干嘛呢？我就是
依靠这个“我懂了”这句话来欺骗自己，可能也不小心欺骗了其
他人。

所以，你看理解这个人生，不是只听讲话者在这里说，而是需要
每个人亲自去过，在生活的每一刻去感悟和观察，理解来自于那
里。

所以，理解人生就是修行——

修就是调整，在整个的全然的观察中调整叫做修；

行就是我们的行为，整个内心的各种各样的心理动作叫做行。不
光是外在的，那个其实是其次的，非常次要的，而是内在的这个
心理动作。

这样一个观察的过程，这样一个修行的过程，本身就是理解人
生，理解自性的过程。而这样一个过程，需要每一个人亲自去完
成，去亲自看到，什么才是人生？

这样一个看到的过程，也是一个人去触碰真相，看到各种各样假
象的过程。

在我们这样一个现实的生活环境中，无论生活在中国，生活在哪
个国家，西方社会，这个地球，可以说假象丛生。

这个自我的活动是非常的猖獗，制造出各种各样的荒谬的事情，
现在有这个技术，媒体很发达，各种各样的荒谬的东西啊。
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各种各样的荒谬的东西，通过这些媒体手段来继续的传播放大。
若这颗心不在这一刻去全然的观察，那这些各种各样的假象就很
容易找上门。

一旦看不到假象，那就被假象带跑，生活就因此迷失、困惑、不
解。所以咱们在这一刻汇聚所有能量，全然的关注我们所有的问
题，咱们一起去看，一起去理解。

这里咱们敞开心扉，咱们坦诚面对，所有的人类真正需要面对的
问题。尽管绝大多数人不愿意面对，各种的逃避，各种的回避，
但也只有这份坦诚，我们才可以走得更远，走得更深。生活才不
会变得复杂、荒谬，人生才可以变得实际。

那就是过一个没有任何幻象的生活，没有任何欺骗的生活。当这
颗心看清了这个世界，这颗心必定会发现欺骗自己毫无意义。

能没有任何的自我欺骗，如实的看这个世界，看待自己，这本身
已经是真正冥想的开始。

之所以总是强调这个“真正”这两个字啊，是因为无论用什么词
语，包括“冥想”这两个字，自我世界的投射，已经把这个词弄
得很污很污的了。

各种所谓的神秘的体验，各种故弄玄虚的东西，都跟这个词有所
联系。这个自我世界有各种各样的烦恼，各种各样的问题。

这个自我总想去解决问题，我想心情平静；我想没有焦虑；我想
摆脱这个东西；我想变得快乐；我想能够更好的赚大钱。
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同时呢，不感到紧张，也不感到焦虑，也不感到良心上说不过
去；希望冥想能够让我大脑感到平静一点，然后我可以继续做我
的事情。

你看，带着这样一个如此强的目的，必然冥想的含义也会被扭
曲。变成一个工具，变成一个方式，能够让我暂时缓解问题，但
继续我的生活。

这颗大脑丝毫不关切人类，不关心任何事情，只关心自己。

那在这样一种感知下，扭曲的感知下，这个冥想也就变成一些方
法、路径、练习，但问题没有任何的解决。

我们在这里探讨、探索，就是要去理解什么是冥想。

去理解什么是冥想，那我们得放下任何的目的。若你有目的，你
就无法去理解它，因为一切的理解总是通过你的目的来投射，那
这本身已经是扭曲。

所以此刻，每一刻，我们能否放下任何的寻求，任何的目的，全
然的观察这一切，生活的方方面面，整个的世界的动态。

或许这样，这颗大脑才可以知道什么是冥想，不是来自于别人告
诉的，媒体吹捧的，各种人的传言，而是自己亲自观察这个生
活。

放眼望去这个世界，几乎每一个大脑都存在各种各样的问题。无
论在哪个社会，哪个文化，哪个国家，有不一样的社会心理框
架、模式，各种各样的思维套路。
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几乎每个大脑都在自动的遵循、模仿，在这种遵循和模仿中，几
乎每个大脑都在累积各种各样的画面。

应该是的画面，不应该是的画面，这个大脑也就这样完全基于画
面来运转，来生活。我们得看到，当大脑在累积画面的时候，这
个画面意味着停滞。

停滞意味着大脑开始排斥这个画面，一个非常典型的排斥的反应
就是无聊，很枯燥，想要去寻求新的刺激。哎呀，没意思，想找
点啥干。

另外一种反应，或许来得更加的贴切，那就是各种的冲突，内心
的冲突，内心积累了不同的画面，这两个不同的画面或多个不同
的画面，都停滞了，互相有冲突，产生了各种各样的心理问题，
这几乎囊括了所有人的人生，当下的生活状态。

这颗大脑死气沉沉，没有活力，充满了问题。因为总有画面滞
留，总要去寻求新的刺激，总想摆脱各种各样的问题。

你看这样一个模式，有大量的能量浪费，耗散在这些内耗中，自
我的冲突中，郁闷、烦闷、枯燥。

所以，你看放眼望去，大多数人都在去遵循这样一个社会心理框
架，想要从中能够汲取愉悦，来获得一种刺激，爬升这个梯子，
来获得各种的奖赏、名誉、荣誉、奖金，来获得一种满足，来获
得一种激励，否则这个生活没有意思。

但同时这样一个过程本身，内心冲突满满，害怕得不到，又害怕
失去，各种各样的恐惧。伴随着这样一个寻求愉悦，寻求刺激的
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过程，可以简化为两个字“挣扎”。

每一个在遵循这样一个社会心理框架，在遵循各种各样思维模式
的大脑，都在挣扎。

在挣扎中这颗心变得愈发的麻木，通过继续积累各种各样的理
论、画面，来正当化这些问题，让自己去接受这些问题。

通过去寻求新的信仰，或者意识形态，或者各种的理论，去强化
这些意识，来安慰自己，来让这个大脑去接受，进而变的麻木。

但这颗大脑从来没有消停过，尽管没有人愿意说，愿意指出这个
事实，毕竟这不是一件容易说的事情。

对于每一位严肃探索内心的朋友，你有没有考虑过，你为何要这
么做？你有没有观察过自己，为何要去严肃的、细致的观察这个
内心？

理解自性，这样一个“选择”，其实并不是选择，并不是你选
择，而是在各种各样的机缘的条件下，这颗大脑这么做。

内心的各种问题都是大脑在调整，在抵触各种的扭曲，因为这个
大脑需要一个鲜活的状态。而探索内心，理解自性的过程，就是
让这颗心恢复，保持鲜活的状态。

鲜，就是新鲜，新鲜意味着不老不旧。画面滞留，想法滞留，意
味着旧，意味着老。一颗新鲜的心啊，意味着画面不滞留。

活，意味着活力，充满了活力，不呆板，不麻木，也只有一颗新
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鲜的心才可以充满活力。一颗充满活力的心，也必定是一颗新鲜
的心。否则这颗心不新鲜，那个活力啊只是躁动。

这样一颗鲜活的心，ta不遵从，不模仿，不跟从，完全的独处，完
全的做自己。

这样的一颗心没有毛病，没有那些所谓的心理问题，挑战。这颗
心，自由、新鲜、有活力。意味着这颗心啊，没有受伤，也从这
个伤害中走了出来，完全新鲜如初。

这颗心自由自在，这颗心也充满了关爱。一颗新鲜的心啊，没有
画面也就没有仇恨。仇恨，不都是对基于那些画面的反应吗？没
有这些画面的累积，这颗心才有空间去容纳，才可以hold住各种
各样的事情。

所以啊，这样一场没有终点的探索，也就是在每一刻亲自去观察
理解，在每一刻让这颗大脑鲜活，不受拘束，自由自在，充满关
爱。

这样的一颗心不遵循，这意味着什么？

意味着这颗心，ta自己知道什么是对的什么是错的，不需要别人告
诉ta，这个是对的你得这么做，噢，那个是错的，你不应该那么
做。一旦这样，这颗心就不再鲜活，想必每个人都能感受得到。

这颗心完全理解自己，这颗心知道什么是对的，什么是错的。凡
是能够说出来的对与错，很有可能都是错的。

这颗心能够亲自感知到，这个是对的，那个是非常错的，尽管这
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个社会都在说那个是对的。

一个知道是与非的内心，能够看清、感知到大是大非的内心，ta不
需要遵循，因为这颗心无论怎么做都是对的。

这颗鲜活的心，也正是因为不遵循，也就意味着不模仿。遵循意
味着有个画面，我得去模仿，我得去靠拢，这样一个过程，是一
个伤害内心的过程，让内心变得迟钝、依赖、被动的过程。

这颗心自己亲自看到，感知到什么是对的，那这颗心就不需要去
根据任何的画面，来模仿，来实现，来达到，那这本身意味着自
由，本身意味着画面不累积，不滞留，那也意味着这颗心有着无
限的空间。

这个空间，没有“我”。

“我”是什么呀？我的房子，我的名字，我的车子，我的票子，
我的家庭，我的财产，我的工作，我的教育，我的学位，我的职
称……

这个“我”，是各种各样的画面。有了这些画面，这颗心就要去
遵循那个社会心理框架，去让大脑有更多的关于“我”的画面。
当然是那些能够汲取愉悦的画面，让我感到更爽、更自豪。

但同时，也有各种各样的让“我”不爽的画面：别人的闲言碎
语、各种的捣鬼。这个“我”，有各种各样的让这个“我”受伤
的画面。

你看，这样一个我的活动、我的世界，ta不鲜活，躁动、无聊、贪
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婪、嫉妒、羡慕，需要有各种各样的刺激，各种各样的愉悦，来
保持一个醒的状态，这个“醒”加引号，就是一种醒着的睡着的
状态。

一个鲜活的大脑，这个“我”没有空间；“我”就是这个死气沉
沉的代表。

这个“我”，也构建了一个空间。是一个很厚的墙的空间，有个
中心，就是“我”——

我的这个，我的那个，那个空间非常地狭小，非常地令人窒息，
非常地难以穿透。随着人岁数增长，这个空间越来越小，真是不
忍直视啊。

这样一个鲜活大脑，“我”完全地不在；这个“我”的空间，这
样一个非常狭小封闭的空间也不在。

但这个心，有一个浩大的空间，广阔的空间，没有任何的中心。

这颗心本身，才能够承载各种各样的事情，这颗心才是真正的大
度、包容，也只有这样的一颗心，才可以去爱，才有能力去爱。

你看，若这个内心被“我”所困，这颗心啊，死气沉沉，充满了
问题，整天在追求各种的解决方案，去解决那些永远无法解决的
小问题，丝毫看不到大问题。若这颗心清醒，即刻清醒、看到。
只要这颗心鲜活，什么问题也没有。

那我能否过一个鲜活的人生，而不是去寻求各种的方案、方法，
在这个寻求中被各种的忽悠，被各种的影响，被各种的欺骗。
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一个鲜活的人生，没有任何的寻求。

在寻求中，这颗大脑变得不鲜活，这个“我”构建起来了，问题
持续不断，这个自我总想让ta的生活变得实际，但却看不到这样。

一个以自我为中心的生活，不切实际。而探索，去过一个鲜活的
人生，本身是一个极其切实际的问题。

但这需要一颗清晰的大脑去看到、去触碰这个问题，否则这颗大
脑糊涂，整天忙着解决那些永远解决不完的小问题，没有时间，
错了，咱不用时间这个词，没有精力、没有能量去解决人生的大
问题，也就是让这颗大脑鲜活。

不解决大问题，小问题永远解决不完。解决小问题本身，变成一
个套路、一个坑，很大的坑。

但一个人若能触碰这个大问题，去解决这个大问题，所有的小问
题也都迎刃而解。

而这样一个转变的过程，需要魄力，极强的魄力。因为各种各样
的问题，把这颗大脑抓住，抓得牢牢的。这颗大脑要放手的时
候，这颗大脑还会经历戒断反应，就像戒烟一样有戒断反应。

所以，能否从这些永远解决不完的小问题中抽身，这变成一个大
问题。抽身不是说忽略这些问题，而是让能量汇聚起来，不再全
部用于这些小问题上。

有这个能量，我才可以去观察、去理解这些大问题。那这样做本
身，才是这场探索内心之旅的开始。
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汇聚这个能量，而不是让这些能量浪费在各种各样的想法里面、
画面里面——各种各样的自我所制造的各种各样的奇特的小问
题。

能够抽身出来，这个抽身的过程本身已经是能量汇聚的过程。

而这样一个抽身的过程对应着一个人大量的细致的观察，让各种
各样的回路息止，也只有这样，这颗心才可以去真正地关切大的
问题，关切这个世界，关切这个人生，关切这个自然，关切人
类、人性。

也只有一颗鲜活的大脑才有这样一个空间，无限的空间去关切这
些事情。这样一个“关切”本身的这样一个态度，意味着坦荡，
意味着大气，意味着人性的绽放。

这样，咱们已经聊了有一会了，咱们休息5分钟，之后回来咱们继
续一起观察、一起感受。好，稍后见。
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内心没有任何比较2

Cico：那咱们继续。

去理解这个人生，去理解这个世界，也是去看到这个人性是如何
丧失的，是如何泯灭的，那我们不得不去看这样一个事情，那就
是比较。

比较，是一个非常非常常见的、极其细微的、极其普遍的心理动
作，只要一个人去观察内心的活动，严肃地观察、仔细地观察，
必定会发现：这颗心啊，本身它的活动、大量的想法活动充满了
比较。

比较来自于衡量，衡量意味着标准，意味着尺度。这里讲话者没
有任何的谴责，但只是客观的指出来，有了这个衡量，就有了标
准、有了尺度，这也就意味着比较。比较呢，也就意味着竞争。

整个人的想法的移动，很多都基于这个比较。

可以这么说啊，这个比较本身，带来了大量的意识活动。这整个
人类的意识活动，充满了比较衡量。在这个技术的世界啊，这个
所谓的知识的领域，无论在哪个所谓的学科里面，这个衡量一直
有，一直存在。

对于知识，这个衡量是有必要的，对吧？你看这个技术进步，本
身需要有衡量，更快、更小、更方便、更便捷，对吧？这些都在

2  本节对应的音、视频可见于曼谛悟思网站 https://mindiver.se/2022-feb-2	
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驱使着人们的想法来完成各种各样的技术进步。

当然这个技术是否用到正地方是另外一回事。这些技术进步有它
的必要性，改善了人类的这种生存状况等等。这些衡量比较在这
些知识领域里面，在这些各种基于想法所完成的、各种各样的知
识、经验的积累中，有它的必要性。

但问题是，为何这样一个比较的动作，也在这个内心里面如此的
猖獗？

为何这样一个可以原本只在知识领域的东西，流入到内心里面，
变成了这个生活的一部分？

能否看到这颗心一直在比较？

你看，人有各种的所谓的雄心壮志：我要变成怎样怎样的，我要
实现怎样怎样的，我要达到怎样怎样的，都是比较，不是吗？都
是有衡量，所以才有想要，变得更好、更棒、更出色。

甚至我要摆脱这个焦虑，我要摆脱这个问题，我要摆脱那个问
题，也是比较，也是衡量，不是吗？

因为脑海里面有一个理想的画面：不应该有焦虑，我不应该这
样，但我现在这样，所以我要摆脱，这也是比较，也是衡量。

这个内心在比较、在衡量，意味着画面的滞留，若这个内心没有
任何的画面滞留，也就没法比较。比较、衡量意味着有个画面要
去实现、要去达到、或者要去远离。
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总之啊，这个画面就是尺度，就是标准。当这颗大脑被各种的画
面、想法所劫持的时候，这个比较变得如此的猖獗。

基于这种标准，基于这个画面，基于这个衡量，这个大脑也在制
造各种各样的言论、观点、意见。

因为这个大脑有一个「应该是」的画面，然后就开始发表意见
了，应该这么着，应该那么着。你看，有些大脑特别爱给建议，
把自己的画面给别人，简称给建议。

这样一个比较的过程，衡量的过程，也是大脑跟想法深度交互的
过程。若这颗大脑习以为常，那这颗大脑就自然无法觉察到这些
比较，但依然能够感受到比较所带来的问题，但却很困惑。

大脑这样一个比较的过程本身在扭曲感知，这样一个比较的过程
本身唤起了更多的想法的活动，也唤起了更多的感觉。

但这些感觉是跟想法直接相关的，比如说，这个比较可以带来一
种愉悦，一种自豪感，一种荣耀感，一种自己很重要，一种自己
很了不起、很尊贵的感觉，一种优越感，自我感觉良好。

你看，这些东西啊，这些伎俩，就被用来被各种的这种商业宣
传，还有这种意识形态里面，来去影响人。通过这种比较来框限
大脑，让大脑觉得你挺好。

你看，这是一个值得荣耀的事情，你看，哎呀，我们这国人真了
不起，那国人不行。这种非常狭隘的比较，本身扭曲了感知，让
这颗大脑忽略了本应该真正去关注的问题。
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你看在教育里面，从小到大，各种的成绩、各种的考核，在很多
的工作单位、工作环境里面，也是有各种各样的考核，什么末位
淘汰制，各种还有什么996还是699，反正就那些东西。

种各样的标准，各种各样的考核，带来各种各样的竞争，带来各
种各样的问题。

一个没有觉察的大脑一旦陷入这个竞争，它不好停止。因为整个
想法在那个环境的推动下特别的强，而这颗心又没有觉察、也没
有这个魄力去停下来。各种的考核意味着标准，标准带来各种的
衡量比较，带来各种的竞争。

在比较上占优的人，你看，这个自我就容易构建起来，各种的荣
耀，自我感觉良好，等等等等；

在比较中不占优的人，自我也会构建起来，可能会出现各种的伤
痕、自卑。

所以，这个竞争就出现了，我要想方设法，在这个比较中占优，
来获得一种优越感、一种愉悦，让这个“我”能够舒展开来。

所以，这个竞争啊，带来大量的追逐，几乎所有人把能量都用在
这个竞争中，要付出更多的能量，付出更多的代价，来希望能够
从这个竞争中获得一个有利的位置、那个愉悦。

所有的人在这个比较中、在这个竞争中迷失了。看不到什么是真
正需要看到的问题、解决的问题，完全陷入到这样一个没有什么
意义的竞争中。
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这样一种如此大规模的竞争对应着非常狭隘的衡量比较，导致整
个人的内心变得如此的盲目、狭隘，这可以说是整个社会的失
败、教育的失败，也自然在这样一个竞争中，在这样一个比较
中，人性的感知也扭曲了。

大脑变得非常的机械，总希望有一个新的目标去实现去达到、去
超越。那些在学校里面成绩出色的人，到了社会发现没什么可爬
的时候，这种内心的这种失落、这种郁闷、这种枯燥都出现了。

而这颗心已经变得如此的机械，不再鲜活。而这样一个整体的人
类意识变得如此的被动，如此地容易被操控、被影响。

你看，这就是比较的危险，这样一个比较的过程本身，就是让内
心丧失全知全觉的过程。

一个全知全觉的内心在全然的观察，这种细腻的比较就没法发
生。

这个大脑一去比较，一去衡量就陷入到专注模式，大脑一专注，
意味着其他区域就看不到，那这个大脑就出现了漏洞，就被影
响，就被操控。

在这样一个自我的世界里面，互相玩弄、互相捉弄、互相影响、
互相陷害，除非这颗大脑全知全觉。那这样一个全知全觉的过
程，也意味着这个自我的息止、熄灭，也就意味着一颗鲜活的内
心。

当这颗心看到、深刻地体会到这个比较是如此的危险、如此的能
够让这颗大脑丧失人性、丧失这个全知全觉，那这颗心必然能够
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即刻的行动起来，在每一刻亲自观察，我能否过一个没有任何比
较的人生。

当没有比较的时候，这个大脑非常的鲜活自在。

但一旦开始比较这样一个大脑，这样一颗鲜活大脑，就被矮化成
一个数字、一个画面、一个标准。

为何要这么做？为何要矮化？在这样一种矮化中，比较自然的发
生，但我们所有人都不再把对方看做人，都看成了一个数字，一
个画面。你看，在这样一个比较中，我们所有人彼此隔离了。

很多人会问在当下这样一个环境里面，无论在中国还是在其他国
家，这个竞争是无处不在，那别人还在竞争，我该怎么办？

这样一个套路运行在每一个人的脑海里面。

去让这样一个事情彻底的结束，发生一个根本的变化，让这样一
个事件能够发生一个根本变化，我只能从我做起。

别人脑子里的回路我干涉不了，但我可以息止我这里的回路，通
过细致的观察，探索理解，我不管别人怎么样，但我看到了竞争
比较的无用之处、危险，对内心的影响，对人性的泯灭，让这个
内心充满了各种的影响，被各种的操纵。

我看到这样一个极度危险，我要观察这个内心，这颗心能否生
活，没有任何的比较？

这样一个魄力本身，这样一个行动本身意味着，这颗心在脱离这
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样一个主流，脱离这样一个大众的过程。

一个人叫“人”，

两个人叫“从”，

三个人就形成“众”，

互相模仿，互相遵循，互相适应，然后大家一起迷失，对吧？

内心停止任何的比较，意味着这颗心保持新鲜，不让画面滞留，
这个心才可以全然的看到，看清问题，一切才可以适得其所。

这样一个整体理解内心，理解自性，理解人生，涉及到方方面面
的观察。

这个教育，不是去选拔什么，选拔意味着有着选拔，意味着有选
拔者，选拔者是谁？谁有资格来选拔？

这些问题都得去仔细的去探寻，去理解，当这个教育依然处在这
样一个选拔模式的时候，我们得质疑，得大胆的质疑，这是否是
教育？

教育是培养独立的人格，健全的人格，真正的教育——如果这个
世界存在的话——那就是让这个心自由自在，充满了关爱，能够
理解自性。

看清这个世界，而不是通过教育——所谓的教育——来盲目的改
造大脑，塑造大脑，坑害大脑，内心即刻停止这个比较，你看
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看，这个心理的活动能够少多少。

放下这个比较，我们才可以可能看到彼此，不是那些数字，不是
那些标准。

你看，若放不下这些东西，两个人若是陌生人，一看，互相一对
眼看，那种竞争的心态就出现了，因为彼此没有看到对方，而是
那些各种的标准衡量都来了。

所以，真正的教育从心出发，理解自己，理解自性，看清这个世
界，这样这个知识技能可以适得其所，才可以发挥其真正的作
用。

否则你看这颗心，为心所困，为所欲为。各种的所谓的知识技
能，都变成自我的扩展的方式，自我舒张的方式。

一颗鲜活的内心，一个鲜活的人生，无与伦比，这颗心，必然会
在每一刻，去观察各种的导火索，各种的言语、画面所唤起的各
种的比较，衡量。

这颗心真的这么活的时候，发现媒体中的各种内容都没法读了。

因为这些媒体的内容中，也充斥着很多各种各样的比较衡量，这
些衡量和比较在制造各种各样的影响。

你看，这个流行时尚，都是这些东西，通过这些衡量比较来去影
响其他人的意识。

你看各种的产品的介绍中，全是衡量比较“更快”“更强”，用



32

数字，强健多少倍，快了多少，能否看到这颗大脑，对数字的反
应。

数字所带来的衡量无处不在，现在有很多人从事互联网行业，互
联网能够去收集各种各样的数据，有各种的分析，什么分析用户
行为等等。

里面有大量的衡量比较，这个大脑陷入进去之后，完全变得机
械，通过衡量比较来充分压榨、挖掘这些信息，所以没有衡量、
没有比较本身需要这颗心非常细致的观察。

包括这样一个非常小的数字，你看，这个年龄也能带来各种的比
较，说到多少岁，有各种的画面就出现了；这个时间也都是数
字，昨儿今天明天，去年几点几点几点。

能否看到这样一个，以数字来作为标准的时间，也是想法，也是
概念，也是各种各样想法的移动。

当这个大脑完全活在这样一个，以数字为轴的时间的范畴里的时
候，大脑它的移动本身就是这些想法的移动，就是这些衡量和比
较的延伸。

全然的观察，这些都是观察的范围，观察留意的对象，去亲自看
到，这个时间这个数字，所唤起的各种的画面，各种的衡量，各
种各样的意识当中，而这些东西是完全可以通过真正的教育传递
的。

在亲自教给一个小孩子识数的时候，能否也把这种感觉、这种危
险传递过去。但可惜这种教育很少很少，或许不存在，只顾着让
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一个人去识数识字，却没有让ta意识到，看到引导ta去看到这些数
字，这些文字背后的威胁。

所以啊，这个比较竞争，是一个非常严肃的话题，非常庞大，非
常重要。

我们在比较中，自我被唤起，那些“我”的画面即可浮现。

在比较中，我们继续汲取愉悦，在比较中，我们不断的受到伤
害，这样一个“我”的人生充满了挣扎，能量浪费在各种的恶性
竞争中，无序的竞争中。

其实也不用加什么形容词，无序啊、恶性啊，就是竞争。没有能
量去观察自己，没有能量去感受这个自然，没有能量去看到这个
事情。

所以，我们彼此能否都放下竞争，不管别人放不放下，我自己能
否放下这个竞争，放下这个比较？

能否亲自的看到这个世界？

能否让这颗心，无论有多少知识，多少技能，能否始终处在未知
中？

一颗未知的心，也是一颗新鲜的心，也是一颗谦卑的心，比较无
从生起。

当我拿我自己跟别人比较的时候，这已经意味着我知道我自己，
但我真的知道吗？还是那些“我”的画面？让“我”误以为我知



34

道，“我”知道自己。

所以，你看这样一颗心在比较，自然就不再谦卑，这个心也自然
变得懈怠，失去了活力，尽管比较可能会迸发出短暂的能量，但
整个的人生没有平衡。

只有一颗心没有任何的比较，这颗心才不会恐惧，这颗心没有比
较没有恐惧，这颗心才可以真正的学习观察。

所以，这个心理上没有任何的比较，在这样一个精神的世界里
面，内心的世界里面，没有任何比较，这样一个人生，没有任何
的比较。这本身，就是这个修行的一个重要的组成部分。

在生活中去看到体会到，这个危险，这个比较的危险，衡量的危
险。

感知即行动，这颗心没有“我”的时候，看到这个危险，这颗
心，自然就知道该如何行动。

转眼间，咱们已经又聊了40分钟了，咱们今天第一个环节也就告
一段落了，接下来咱们就进入到这样一个互动环节。

在这样一个场合，咱们所有人都用心发问、倾听，一起去理解，
观察。

这里没有任何人是权威，讲话者也不是任何的权威，咱们是一起
去看到这个问题，所以任何问题，咱们带着觉察提出来，一起去
观察，在此刻咱们一起去看到问题的症结。
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好，咱们此刻先休息5分钟，之后回来咱们继续聊，继续一起看问
题，稍后见。
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问答3

【1】4

问：想询问Cico的一个观察，关于一个名词，一个概念，也就一
个字，就是“家”。 正值春节，“家”这个字，这种社会的组织
形式就特别突出来了，我想听听cico的观察。

C：什么是“家”？我们经常谈论这个词，但却很少去检查什么
是“家”？

“家”是一个画面吗？“家”是一种形式吗？

至少在中国这样一个社会构架下，这个“家”的形式感很强。当
然在整个世界，所谓的“家”，都有很强的形式感。

为何我们总在谈论这个“家”，这个社会，这个媒体的宣传机
器，也总在反复播放这个“家”这个“家”， 那个“家”那个“
家”。

我们能否一起去观察咱们自己，观察这颗心，观察当大脑去说这
个“家”的时候，大脑究竟有怎样的诉求？

3 「问答」不是谁问谁答，而是咱们一起去思考，一起去观察，一起去回答。看清问题
本身就是回答问题。
4  「问答1-3」对应的音、视频可见于曼谛悟思网站 https://mindiver.se/2022-feb-3

 https://mindiver.se/2022-jan-1
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那种所谓的“家”的概念，“家”的画面究竟带来一种什么样的
感觉？这个大脑究竟是去追寻那个感觉呢？还是想要这个“家”
？

你看，当这个大脑去想象，这样一个“家”的画面的时候，它对
应着什么？

对应着安全感，对应着关爱，对应一种被照顾被照料的感觉，简
称温暖的感觉。但这样一个画面归画面，那画面可以通过各种的
宣传来传播，对吧？

但，真实的情况是怎样的？这个大脑需要安全感，否则大脑没法
工作，没法运转。

那我们却都认为这个“家”能够带来一种安全感，所以这个大脑
卯足了劲，去执着于各种的所有的家庭的形式，结果迷失在这个
形式中。

感觉没了，形式还在，这种安全感的绝对必要性，来自于一颗内
心亲自观察。这颗心如何能够感到安全，它不是一个小问题，它
是一个极大的问题。

这颗心也看到，当这颗心在执着于任何一种形式的时候，这种执
着本身，破坏了所有的安全感。

所以当这颗心能够看清整个想法的构架，看到这颗心在追逐“
家”的感觉，实际上在追逐这样一种安全感，在追逐一种被关
爱。
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这样一个“家”的幻象，这样一个家庭的观念概念，对应着各种
的自我的寻求，而这样一个自我的寻求本身，自我感觉不到安
全。因为这个概念本身是想法，通过这个想法来追逐一个安全
感，反而让这颗心感到不安全。

当这颗心不再追逐，这颗心自然也有了安全感。

这颗心不再追逐被关爱，反而这颗心去给予关爱，这颗心也变得
非常的踏实，平静，喜乐。

这样一个“家”的形式本身就不再重要，这样一种感觉，意味着
无论生活在哪里，这样一种心态，这样一个清醒的状态，遍地都
是家不是吗？这个地球都是家。

否则这个所谓的“家”对应着那个画面，各种的抱团取暖，各种
的部落，各种的团体，各种的执着，各种的内斗，家庭纠纷，窝
里斗，各种的掣肘，这颗心也不再鲜活。

所以，你看“家”作为这个概念，变成了我们所谓的文化传统的
一部分，也变成这样一个意识形态的一部分，利用它，对吧？

但背后其实就是内心这种对安全感的寻求，这种对关爱的需求，
它对应着内心的自我的这种寻求，当这个自我没有寻求的时候，
也就没有这个自我。

此刻，此时，此地，这便是家。

不是概念，也没有形式，所以在我们这个大众的语汇中，很多的
这种词语都给它着了相，上了色，这个大脑，去追逐这样一个画
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面，去追逐这样一个概念，希望通过这样一个概念和画面，它的
反应带来一种感觉。这样一来，整个的生活，便坠入到各种各样
的幻象中，所以“家庭”“家”这个概念我们得看清楚。

看穿它，清空它，不是没有家，而是不能有任何对这个“家”的
形式的执着。

你看在当下这样一个中华文化里面，这个“家”  这种形式感太
重，也变成自我的一部分，我们整个人大脑被这样一个家的概念
所累，也不再鲜活。

这样的文化真的是文化吗？这样的传统真的有它的意义存在吗？

好，咱这个问题就先回答到这里。

【2】

问：咱们下面看这么一个问题，关于奥运会，Cico如何看待奥运
精神更高更快更强？

C：你看这个“更~”“更~”“更~”，意味着比较对吧。比较
级，追求一个更高、更快、更强的画面。

这种具有画面的精神，究竟是什么精神？为何会有这样一个“奥
运会”这样一个东西？ta是何物？为何要去追逐这样一个更高、更
快、更强？



40

是一种自我的舒展，一种自我的发泄，图什么？较什么劲？

为何奥运会还有各种的所谓的这种活动，都变成这样一个意识领
域中，追逐的对象。

这个奥运会以这个“国家”为单位，什么是国家？中国人，法国
人，德国人，美国人，当我们以这个国家这个身份来展现的时
候，意味着我们无法真正看到对方是人。

我们基于我们的所谓的传统文化，这些各种的思维套路，这本身
意味着隔离隔阂，所以通过这样一个活动来竞争， 来较劲。

图什么？在这样一种竞争中占据优势，我拿了多少金牌， 就能体
现我好了吗？我们能否看到这样一个活动背后的自我动机。

这样一个活动它不是体育。体育不是用来看的，谁看体育对吧，
体育是用来参与的，你不参与，看有啥意思。

既然你在看体育看奥运，你看什么？看的是比分？谁更快？谁更
强？谁更壮？谁更高？

那意味着你也在衡量你也在比较，你也在借此来去发现，能否看
到这些衡量，比较在制造影响，在制造这些引人关注，否则没意
思，对吧？

媒体这个意识领域，通过这些比较、衡量来制造刺激，才能引来
这种关注，通过比较衡量来制造各种的概念，各种的这种感觉。

看看这样一个庞大的国家，在利用这些奥运会在做什么？不都是
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各种的宣传对吧，这个国跟这个上帝有什么差别？

有人信上帝，有人信这个国，  有啥差别？只是名字不一样而已，
只是名字不一样而已，对吧？

所以，整个都是意识的活动。当这颗大脑真的看清的时候，这颗
心必然果断的去否定这些事情。

否定意味着看清，这些所谓的体育，所谓的竞技体育，它并没有
这些体育乐趣，都是充斥着各种的比分，比较衡量都是自我的活
动。

这些参与竞技体育的人伤痕累累，观看体育的人，也是在追逐各
种的衡量比较的感觉。

若一个人真的爱体育，ta一定去参与体育，去玩，不是在这里去通
过这些画面来知道这些感觉.

所以这样一个所谓的奥运也罢，各种的名称也罢，背后多数都是
对应着这个人类，数以千年以来的巨大的困惑，唯心所困， 为这
个自我所困。

好，咱们来看下一个问题。

【3】
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问：好，咱们下面再看一个文字的问题——

如果由于生存的需要，身处996和各种考核的压力下，如何去停止
比较，息止想法呢？

Cico刚刚提到了，可以通过细致的观察探索和理解，可以有更详
细一些的表述吗？

C：这里咱们就开诚布公的谈这些的问题，那Cico会问真的是生存
的需要吗？

真的是生存的需要吗？

这就是细致的观察，探索理解的一部分，这需要检查我们整个人
性人生的方方面面。

Cico再问一遍，真的是因为生存的需要吗？

能否看到这样一种所谓的996，这种考核的压力，对应的这种人性
的泯灭，为何大脑还在遵从，或许此刻大脑想觉得，可能离开这
个环境，更加具有挑战，但真是如此吗？

这需要你亲自去观察，为何要如此忍受，难道你来冥想也是为了
去忍受这些东西吗？

当这样一个周围的环境，如此强的去刺激你，去比较、去唤起，
各种各样的竞争的想法的时候，你该怎么办？

我们是人，不是金刚，冥想也无法让一个人变成金刚，观察自
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己，就是看到自己是个人，当这颗心真的自由，生存会是问题
吗？

当然脱离这样一个框架、这样一个体系，会有各种的未知，这个
内心是否在害怕这个未知。

你看这颗心啊，既害怕已知，也害怕未知，这个未知依然是个画
面，还是已知，这颗心其实没有去从来就没有去触碰未知。

真实的人生非常的现实，我们得看到，自己是个人，看到这样一
个环境的扭曲，看到这个危险，而不是跟这个危险继续相处。

所以这样一个观察的过程，就是看看有没有可能，或者说不可能
再这么继续下去，得看清楚，而不是说我非得这么做。

然后看看我能否这么做，能否清空这个概念，清空“我非得在这
里待着”，“因为这个生存的需要”你看这样一个结论，把自己
框限了。

而是我能否清空这些东西，亲自看看我能否在这里待着，所以我
们都得去真正的严肃的深刻的观察，去发问，这真的是生存的需
要吗？

这个内心去打破所有那些体面，去走出各种的套路，需要一个极
强的魄力，去观察自己的恐惧，当这个话题咱们会在未来的节目
中详细探讨。

当此刻，能否看到自己的恐惧害怕什么，当内心害怕的时候什么
也做不了，害怕意味着有各种各样的画面，那个画面带一种恐



44

惧，结果呢？

瘫痪了，对吧？什么也干不了，这个画面带来各种的生存焦
虑——“没有ta我不能活啊！没有ta啊，我不能活呀”，真的吗？

内心得看到这些画面，能否即刻全然？

当这颗心没有被画面劫持的时候，没有被这些画面滞留的时候，
这颗心没有恐惧。

没有恐惧，才有魄力。

生存的需要来自于内心即刻的感知，当这个感知没有被恐惧所劫
持的时候，否则这样一个生存的需求，都是来自我的一种寻求，
对应着恐惧，对应着永无息止的想法。

“我”是谁啊？我真的存在吗？这些都需要亲自观察，细致的观
察。

当然更多内容Cico无法在这里一一说来，因为整个的观察也很
细，也很多，也很琐碎，但也很全面。

咱们会在不同的节目中不断的去说，反复的说，但同时，你亲自
去观察，当这颗心静下来去观察，在观察中让这颗心静下来。

很多时候生活需要大胆的行动，需要破局，否则那个局本身就是
套路，那个局本身对应着困惑。
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【4】5

主持人：今天有三位朋友都提到全然，所以咱们再来聊聊这个话
题。

“如何做可以更加全知全觉？怎样才算达到了全然觉知的状态
呢？怎么算全然的呼吸？“

Cico：“可以更加全知全觉，怎样算才达到了全知全觉的状态？
怎么算全然的呼吸？那什么是全然的呼吸？”

你看，提问者在寻求什么呀？在寻求一个标准，想要去遵循这个
标准，想要寻求一个画面，想要去模仿这个画面。

这个“更加“意味着什么呀？比较，能否看到这颗心啊，此刻依
然在追逐画面。

在全知全觉中，没有比较；

有比较的时候，一定不在全知全觉中。

你说咋办，你在比较，又在问全知全觉，你看矛盾不？

为何这个大脑总在去指望一个标准？想要去达到那个标准，实现
那个标准，当你这样问的时候，你在把Cico当权威,好像他可以给
你一个画面，你可以去遵循，去实现。

能否看到这样一个状态非常的被动？被动意味着容易被影响，被

5  「问答4-8」对应的音、视频可见于曼谛悟思网站https://mindiver.se/2022-feb-4
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操控。

呼吸就是呼吸，但看这个问题里面，这个提问者总想去实现某个
状态的呼吸，应该这么呼吸、应该那么呼吸，能否看到这个“
我”在干涉，在控制，在强制，在想要实现。

你看在生活里面，在工作里面，在学习里面也是这个套路——想
要去被告诉，想要有个标准去达到、去实现、去完成、去追逐，
只是那些对象换了，对吧？这里换成“呼吸“了，换成这个“全
知全觉”了。

呼吸本来怎么进行就怎么进行，跟你无关啊，跟这个“我”没有
关系；

但这个“我”总在去追寻、质疑、控制、达到、实现、扭曲。

能否看到这个“我”在干涉，在多管闲事，全知全觉意味着这
个“我”停止管闲事，这个“我”走开。

能否此刻即刻不去追逐画面，不去想要知道是什么，能否看到这
样一个问题背后的心理动作就是：“快告诉我吧，是什么”。

能否看到这种状态，意味着这个内心被把持着，能否看到这颗心
想要一个答案，来获得一种满足，能否即刻停止寻求。

这样一个寻求，你看意味着是个专注，意味着没有全知全觉，想
要去达到，实现，完成。

通过这种追逐，这种比较，来获得一种愉悦，获得一种满足，这
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整个都是想法的活动，意识的活动。

能否看到这个问题，当你不再去追逐的时候，当你亲自去观察，
没有任何的模仿，自然这颗心就开始触碰，什么是全知全觉。

点亮这个自性之灯意味着你自己是你的老师，亲自看到这个“
我”的活动在干涉，在强加，在翻译，在扭曲。

不让这个“我”横加干涉，不让这个“我”多管闲事，这本身就
是在息止这个“我”，这颗心才可以触碰全知全觉。

但此刻大脑在想什么是“全知全觉”，在追逐这样一个“什么叫
更加全知全觉”的画，这已经意味着，这颗心，没有在全知全
觉。

而意识到这整个问题发问的心理动机，整个对应的心理的这个状
态的变化，这本身也已经是在观察理解，也已经是在全知全觉的
状态中。

主持人：好，这里稍微补充一点，也是之前其实Cico也反复提到
过的，可能有助于对这个问题的理解——

就是说观察内心，去观察心理的动作，不是被这个内容带跑。

各种的心理动作包括判断，还有今天重点谈的“比较”，“想
要”，“寻求”，“控制”，“跟随”，“模仿”。

平时生活中这些心理动作一再的上演，是在别的事情上；等到冥
想或者是说观呼吸，这些心理习惯又在这个方面出现了。所以
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说，观察到心理动作，自然也是离开那个专注，回到全然的过
程，是吧？

C：没错。观察这样一个心理动作，本身它是一个抽象（注：亦
是抽相，从相中抽离出来）的过程，在这个过程画面自然适得其
所。

但若大脑总在追逐画面，那这个大脑就看不到这些非常细微的心
理动作，那就意味着这个大脑继续陷入画面中，追逐画面中。

S：刚才这个问题在屏幕上出现之后，心里浮现这么一个想法：曼
谛悟思，真的是不厌其烦的，在回答这些问题。

不同的人，可能在这么一个阶段，问的所有的问题，好重复啊；
不同语言，不同表述，但是都是在重复的再问，就觉得这个现象
很有趣。

好，说完了。

C：谢谢S的分享，你看这个不同的朋友，不同的人来自不同的地
方，不同的生活环境，但是呢，却面临同样的思维套路，陷阱和
问题。

所以，你看，咱们这个大脑只要陷入到这样一个机械的套路中，
问题都非常类似。

但讲话者可能已经回答了很多问题，但对于每一个真正提问的朋
友来说，或许他这是他第一次听到这个问题的“答案“，这个“
答案”加引号，就是说这样一个回应。
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所以，对于讲话者来说，每个问题即便问问了1千遍、1万遍，
但回答的时候还是像第一次回答一样，面对这样一个机械性的问
题，那我们就不断的重复，陪伴着这个机械性回路，直到它息
止。

【5】

主持人：那咱们看下一个文字的问题，怎么看待脑海里的声音，
脑子里经常响起各种歌曲的声音，这意味着什么？

C：这意味着，这个大脑里面有回路运转着，没有息止下来。

这对应着什么呢？对应着有一个”我”的活动在进行着，也对应
着这颗大脑有非常强烈的寻求。

你看，当这颗心在听这些音乐的时候，这颗心被画面所劫持，被
音乐所唤起的画面所劫持，所以Ta并没有真正听到这些音乐，
所以这些音乐才会滞留下来，反复播放，在脑海里面来反复唤起
那些画面。这，意味着我们内心有大量的、没有必要的意识活
动，”我”的活动。

这个问题、提问，可能也非常具有代表性，这样一个歌曲的声音
的这种滞留，也是一个画面的滞留，能否观察但不要谴责它。

观察意味着什么？
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清空。意味着去聆听周围的环境，去打破这样一个隔离，此刻，
让心行动起来，那就是去全然地觉察、聆听，来对抗这样一个自
我隔绝。

这种情况，常常发生在大脑有很强的寻求的时候，去满足它，比
如说通过听音乐来暂时化解、缓解问题，但，很快，这个音乐便
成了问题。

当内心混乱的时候，当内心各种强烈寻求出现的时候，当这颗心
能够看到它的时候，能否即刻无为、清空，完全地放空这颗心，
不让这颗心陷入到任何的闭合的回路里面去。

亲自这么做，亲自观察，亲自看到，这个神经系统的智能，是如
何把这个问题消解的。所以，这样一个问题背后，对应着可能一
个更大范围的内心观察和检索——这样一个生活方式，这样一个
被动的一种思维方式。

当这个问题出现的时候，能否即刻彻底地无为，全然，让这个神
经系统的智能，来发挥它的作用。

所以，咱们不得不说，真正的放松是清空，是无为，而不是去短
暂地去汲取愉悦——通过寻求这种声觉、视觉的刺激。

能否hold住，看你了。

来，咱们看下一个问题.
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【6】

主持人：接下来这两个问题，措辞不太一样，但感觉这背后是一
个问题，背后的回路都一样——

如何看待在想法上接纳和内心在接纳的不同，评价自己和观察自
己如何区分和调整？

C：在想法上接纳，意味着在想法上适应，意味着自我欺骗，意味
着麻木。

在内心的接纳，意味着看清这样一个现状，无可奈何的现状，这
个“我”完全不在。

想法上的接纳，它有一个主人公是我，你对这样一个画面接纳，
意味着一种麻木，对内心的一种压制，对吧？

承认了“我”的存在，在内心的接纳就是要看到整个生活的动
态。

人与人的交互，这个“我”完全不在，所以内心的接纳意味着看
清；

而想法上的接纳，意味着自我欺骗的持续。

关于评价自己和观察自己，

评价是什么？言语。
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评，意味着衡量。

价，价格、价值、尺度。

评价自己就是说看看自己在这个尺度上，在哪个位置。这意味着
有大量的想法的活动，意识的活动、衡量比较。

那评价自己，是评价自己还是评价自我呢？准确的说，是不是说
评价自我。意味着这样一个评价的过程，也是在制造故事的过
程，各种的记录，各种的记载，依然是我的延续。

观察自己意味着清空放下这些画面，看清整个内心是怎么运转
的。这个跟“我”没有关系，也不是我的人生，是人生，是整个
神经系统的运转规律。

看清才会有接纳，内心的接纳。

这个评价自己呢，只是在想法上知道一个画面。都是我的延续，
所以能否清空这个画面，不让那个画面滞留。

反观这个社会的心理框架，都是各种的评价体系，在这种比较竞
争中，我们完全的丧失了对自己的观察，没有精力，没有能量来
观察自己各种的画面的累积。各种恐惧的累积，生活是越过越狭
隘。

所以想法上的接纳，评价自己，与观察自己，与内心在接纳，观
察自己是两个完全不同的维度。

信赖前者，便无法触碰后者；
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触碰后者才可以去“玩”前者。

好，咱们来看下一个问题。

【7】

主持人：下一个是个文字的问题——如何将自己的精力聚焦于重
要的事情上面，而不是被各种没那么重要的事情占据精力（很多
时候重要的事情比较难，会倾向于拖延，先去做没那么重要，但
相对容易的事情）。

C：Cico认为啊，这个观察内心，理解自性是一个非常重要的事
情。但这个提问者说了嘛，这个重要事情比较难，会倾向于拖
延，你看咋办，无解啊。

那Cico反问提问者，你所说的重要的事情是啥？什么才是重要的
事情？为何那些事情觉得重要？这个重要来源于什么？来源于你
的倾向、你的喜好、你的评判、你的追逐。

所以，想要把精力聚焦在那些所谓你认为的重要的事情上，而同
时排除那些自己认为不重要的事情。

那若是这样，我们可以把这个问题再提炼一下——那就是问，我
如何才可以专注。

如何才可以更好的专注，这种文章放网上去点击量可高了。
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所以，我们得看到这些问题背后的套路，内心在制造一个分
裂——认为这个重要那个不重要。大脑想去追逐那些认为重要的
事情，可能这种重要是大家都觉得重要，所以有竞争有拼抢，自
然就很难。

能否去观察这颗心是如何做这样一个区分的，为何重要。这个重
要是来自于各种的影响呢，还是内心亲自感知到很重要。如果这
颗心真正感知到很重要的时候，这颗心必然会即刻的汇聚能量来
做那个事情。

否则，这个“重要”只是个画面，跟那个“不重要”一样也是个
画面，所以最终哪个画面变得很费劲。

所以，提问者会问，“我如何把这个能量，放在那个叫做重要的
画面上，同时能不被那个不重要的画面带跑”？

你看这种挣扎，你看这种纠结，你看背后各种的这种执着、追
逐。

那讲话者问，这些事情真的重要吗？为何在这些事情中去区分重
要还是不重要？

能否看到，去看清这些问题本身很重要，理解这些问题回路，理
解自己的这些思维的套路很重要，理解自性很重要。

理解自性是一个通盘的事情，全盘的事情，不是一个小角落，这
意味着全知全觉，意味着能量不去被各种的所谓的事情所耗散。

这个自我的世界啊，总在制造事情，你放眼每个人，只要跟ta一接
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触，会发现有数不数不胜数的事情。当一个人能够看清自己那些
比较、衡量、区分、判断的时候，再回头看看这个问题。

能否看清背后内心的各种的心理动作，没有看到这些心理动作，
意味着内心其实没有在做真正重要的事情，那就是理解自己,去忙
于把其他事情划分为重要不重要。

所以啊，当你去回答这个问题的时候，不是只解决这个问题本
身，那没有意义。

而是要去通盘的看你的生活，看你的整体的思维方式，看这个整
体的状态，看这个问题背后的各种的心理动机、动作，看看这些
动作是不是在生活的方方面面都在体现，在制造看似内容不一
样，但实质上同样的问题呢。

好，咱们来看下一个问题。

【8】

C：教育是个非常重要的事情，但我们得承认，我们得看到当下的
教育并非真正的教育。

有很多人从事教育行业，但这些老师们有真的有几个够格？

当他们自己都不观察自己，都不理解自己的时候，这些人自己把
自己当作权威，耀武扬威，去摧残这些年轻的生命，年幼的生
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命。

当一名老师能够看到这些问题的紧迫性的时候，那ta才有可能去付
出所有能量，去感觉把这种对的感觉传递给学生。

但这样一种教授教书教育的方式，已经是对当下教育的一种彻底
的推翻，但可惜这样的教育者凤毛麟角。

这个体制，这样一个教育环境，都是在塑造各种的权威，在选
拔、在筛选，所以你看这些事情都需要我们每个人亲自去观察， 
亲自去行动。

教育是个大事情，咱们在过往的活动中，也是不断的提及这个事
情，也希望咱们能够把能量汇聚起来，能够以某种方式某种形
式，无论怎样，一起做点事情。

曼谛悟思的存在，其实就是想方便更多人去看到这样一个真相，
唤醒更多的心灵。

所以咱们看看能否一起做点啥，这样一个做事的过程本身，也是
汇聚能源的过程。

咱今天这个时间已经不早了，咱这个活动已经进行了三个多小
时，想必每个人大脑多少都有些疲惫，这种清醒一定都在。

刚才Joyce也分享了很多关于曼谛悟思的一些动态，像Joyce ，像
Cico也是如此，也是想在生活中去打点各种的事情，去让这些能
量汇聚起来，继续做曼谛悟思，继续把这样一个火种传递给更多
人。
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咱们把这个事情能够做大，不是图任何的目的，而是把这样一个
真知灼见，让它触及到更多的人。

也只有这样，当这颗内心发生转变，这个社会才有可能出现转
型。

好，咱们今天的活动结束了，咱们每个人都好好的休息，放松，
继续观察，理解。

咱们也争取在以后的活动中继续相遇、相见。

好，晚安，列位，咱们在以后的各种的节目中，再见：）
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后 记
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与曼谛悟思同行

用心地观察，体会，理解，在生活中实践，这便是同行。曼谛悟
思辅助每一颗严肃、勤奋的心触碰真谛，更多内容见于中文网
站： https://mindiver.se

「觉醒在此刻」2022年的所有内容，亦汇总于曼谛悟思网站 
https://mindiver.se/2022

微信公众号：Mindiverse

Youtube中文频道：曼谛悟思

订阅曼谛悟思的邮件：https://mindiver.se/subscribe/

https://mindiver.se
https://mindiver.se/2022
http://youtube.com/曼谛悟思
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