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《自我观察》

前言

与葛吉夫第四道之约的开始（译者序）第四道是什么？它是创始人葛吉夫在19世纪末到20世纪初，在
中亚、中东、印度、西藏乃至埃及经过数十年的探索和修炼形成的一套修行体系。它有别于只针对理
智下功夫的瑜伽之道，有别于只针对情感下功夫的僧侣之道和只针对身体下功夫的苦行僧之道，第四
道同时对这三个部分下功夫，以便让我们的这三个组成部分和谐发展，从而达到“记得自己”，发展
高等意识的目的。故而葛吉夫将他的道路称为第四道，将他与学生们一起走向觉醒的努力称为“工作
”。葛吉夫在世时会以他自身的存在和言行，为学生们创造各种各样的冲击，激发他们自身的反应模
式，以此来帮助他们看清自己的模式和记得自己。比如，葛吉夫会在与学生坐长途火车时装醉，在半
夜大呼小叫，惊扰旅客，借以让学生学会在这样尴尬的局面下回到自己的内在，不忘记自己的“工作
”。他会在高档餐厅里故意大声斥责与他一同进餐的学生，并去观察他们的反应。他甚至故意邀请一
些对修行完全不感兴趣的人，或是行为举止非常令人反感的人，参与到学生们的活动中来搅局，借此
让学生们适应不同的修行环境。在葛吉夫离开我们之后，很难有人能够站在他那样的高度为我们创造
条件。我们必须在生活中去为自己创造条件。事实上我们甚至不用去创造条件，在生活中所经历的一
切体验，统统可以被我们用做自我观察和记得自己的资源。我们需要去了解自我观察的内容、方法及
步骤。但更重要的是要找到我们内心想要真正清醒过来的一种强烈渴望。有了这股动力，我们才能记
得要去自我观察。有了这股动力，我们才能做出不懈的努力。葛吉夫在初次会见对他和他的方法感兴
趣的人时，通常会使出很多“怪招”来试探他们的决心和动力。他会反复发电报、捎口信让一个想要
来追随他的学生“不要来”，因为他“不想见到”他。而当这个学生经过内心的挣扎还是出现在他面
前时，他会露出会心而满意的微笑。他会见上层社会的人时，可能会临时不守信用地改变会见地点，
请他们去污浊混乱的小酒馆见面，甚至还讲出“这里通常会有更多的妓女”这样的话语。有一次，他
去美国教学，当时美国已经颁布了禁酒令，他仍旧故意把一大瓶烈酒塞在外衣兜里并明显地露出来，
让每一个来迎接他的人都能看得到。他这样做的目的无非是想过滤掉那些没有真正渴望和动力的人，
将自己的精力花在那些真正的求道者身上。所以，在此请读者诚恳地询问自己的内心，觉醒、自我观
察、开发高等意识⋯⋯你真的想要吗？为此你愿意付出多大程度的努力和代价？一《自我观察》（第
四道入门手册）可能会给头脑带来改变，但只有身、心、脑都改变了，一个人才会真正地改变。如果
一本指导修行的书无法引发具体的行动和尝试以及由此产生的身心转变，那么它的意义也就只能局限
在传播理论或理念的层面。《自我观察》（第四道入门手册）是一个很好的工具。你的收获直接取决
于你如何来利用它。祝福你们从中得到最大的收获！孙霖2012年3月
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内容概要
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《自我观察》

作者简介

雷德·霍克曾是普林斯顿大学的霍德研究员，现任教于阿肯色大学。他有多本著作，《权力的方式》
、《死亡的艺术》等，并在诸如《大西洋月刊》、《诗刊》、《凯恩评论》等杂志发表文章。雷德·
霍克对于自我观察修习已久，对此的练习方法，在本书中他将以过来人的角度为我们详细讲述。
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《自我观察》

书籍目录

序教导
与葛吉夫第四道之约的开始（译者序）
第一章自我观察——了解自己
第二章哺乳动物机器——内在运作机制
第三章怎样观察——基本原则
第四章专注力
第五章观察对象
第六章左脑是台二元模式的计算机——理智中心
第七章盲点——进行捕获和消耗的系统
第八章第一反应机制——默认反应模式
第九章群“我”
第十章否定的力量——工作的阻力
第十一章缓冲器
第十二章观察与感受
第十三章我是个虚伪的人
第十四章自愿的受苦
第十五章智慧的觉醒——跳出旧有的思维模式
第十六章对本质的冲击
第十七章内在角度的转换——无为
第十八章在茂密草丛中的鹿
第十九章良心的觉醒——背负自己的十字架
第二十章高等中心 2
尾声
词汇注释及中英文对照表
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《自我观察》

章节摘录

版权页：   第一章 自我观察——了解自己 知人者智，自知者明。 老子《道德经》，第三十三章 去了
解你自己吧，人生逆旅中疲惫的灵魂。 我迷失了。我已经忘了“我是谁”和“我为什么来这里”。 
了解自己是人类的一种基础灵性教导，自从具有大脑新皮层或者说具有人类大脑的人出现以来，一直
都有老师在进行这样的教学。“了解自己”这句话被书写在毕达哥拉斯学院的大门上，被镌刻在特尔
斐阿波罗神庙的入口处。它也是苏格拉底、奎师那、佛陀、老子、耶稣、拉玛的教学内容。在觉醒的
道路上，这种教学是最根本的。 了解自己最核心的工具就是自我观察。佛陀称之为觉察，奎师那称之
为冥想，耶稣称之为见证，葛吉夫先生称之为自我观察。这是一种没有语言的祈祷。这是一种行动中
的冥想。除非我能了解自己，否则我都在被习惯所驱使。我既无法看到这些习惯，也无法控制它们。
我就是一部机器，一个自动装置，一个原地转圈的机器人，只能够不断地重复自己的习惯。我没有觉
察力，完全是无意识的、习惯性的和机械性的。我想象自己是有意识的、清醒的和有觉察力的，只因
为我眼睛是睁着的。但我的习惯却是无意识的、自动运转的，没有意志，也没有意愿。在内在，我是
沉睡的。 更为严重的是，因为我是无意识的，只是个受制于习惯的生物，我会去伤害自己、他人和环
境。人类的身体就是哺乳动物，所有的哺乳动物都是受制于习惯的生物。我们是群体性动物。习惯是
我们体内无法忽视的强大力量，它使我搞不清“我”是谁（“我”就是注意力或意识），只认同于我
的身体；它使我有一种强烈的需求，要认同和归属于我的群体。群体性动物不会为自己思考，群体会
为它思考和采取行动。无论群体去哪里，我们都会跟随，即使我们被引向悬崖、引向死亡，我们仍旧
会跟随，而不会背离群体去为自己思考。因为为自己思考、了解自己就有被群体排斥的风险。而对于
一只哺乳动物来说，这种排斥就好像是对它判了死刑一样。与群体在一起是安全的，一只食草动物如
果被孤立，它就离死亡不远了，很容易被食肉动物所猎杀。我们内在的本能都很清楚这一点，都很惧
怕被群体孤立。所以让一只哺乳动物来为自己思考，来观察自己和了解自己是非常困难的。这不是哺
乳动物天然的习性。这需要有意识的努力和意愿，需要勇气和专注力。据我所知，人类是唯一一种能
进行自我观察的哺乳动物。 我这里不是在暗示了解自己后我们的习惯就会改变，这些习惯有着长期以
来的惯性和情绪给予它们的力量，它们会不断重复。我能改变的是我与这些习惯的关系，这就叫做“
角度的变换”。以我现在的状况，我处于与习惯认同（即认为“我就是习惯”）的状态。我将自己等
同于我的习惯，它们就是我。所以“我”和习惯是一体的，是一样的。我处于认同的状态。通过耐心
、诚实、稳步和真诚的自我观察，这种认同会改变。我可以开始客观地看待这些习惯，而不去认同于
它们，就像一个科学家在显微镜下观察病菌一样。这是一种为摆脱习惯控制而做的挣扎，而不是一种
与习惯对抗的挣扎。邬斯宾斯基曾经提到过一个例外的情况，即在对抗表达负面情绪的习惯时，我们
需要与习惯对抗。但这不会带来意外的或不好的结果。我可以开始研究这个哺乳动物的身体，了解它
的习惯。因为它是一个受制于习惯的生物，会不断重复。于是我可以开始辨别它的模式，无论是理智
的、情感的还是身体层面的。于是我可以开始了解自己。 这个身体是一个哺乳动物构造的机器，是一
个受制于习惯的生物，所以它是可以预测的。麋鹿每天总是沿着同一条小径去水源饮水，狮子会观察
并学会潜伏在路上等候麋鹿的出现。同样的，内在的观察者可以逐渐开始对这个哺乳动物构造的机器
，或者说这个身体的习惯性行为，进行预测，并做好准备。学习这些模式并了解自己，是让我能够变
得更有意识、不再任由习惯摆布的唯一希望。如果我看到某个习惯一万次或者更多次，我就可以预测
它会在何时何地以怎样的方式呈现。毕竟它以往已经像这样呈现很多次了，我能够在它呈现之前就做
好准备。这时我就可以选择以不同的方式做出反应。当我可以更加客观地去看待某个习惯时，我就可
以不再总是成为它的牺牲品，并且在内在找到些稳定和宁静的感觉，并让自己的语气、行为、情绪和
思绪得到适度的调整。这样，我就可以恢复天生的清醒和“基本的良善”。 自我观察是一个可以带来
上述结果的工具。有些人称它为“第一工具”，有些人称它为“人类的工具”。通过这个工具，人类
可以操控、修复和维护他们的身体，驯化和训练身体的机能。没有这个工具，我就是一部机器，一个
自动装置，一个机器人，任由内在和外在那些无意识、习惯性和机械性力量的摆布。自我观察对于灵
魂从无意识的梦境中觉醒非常重要。即使是一个傻瓜也可以利用身体这个机器自带的工具来学会如何
有效地操控这个机器。想要有效地使用这个工具就需要练习自我观察。我现在是一名机械师，我已经
对使用机器自带的工具有了些了解。我不是大师，但我是个很好的机械师，因为我已经发展出对这个
机器的注意力。我们都知道一个诚恳、高效、务实并且有觉察力的机械师可以提供很棒的服务。就是
一本由一名机械师撰写的使用手册。 在开始的时候，我需要提出以下善意的和负责任的忠告：这里所
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《自我观察》

讨论的不是一个要人信仰的方法，而是一个研究自己、了解自己的方法。所以，这里提及的一切你都
不要盲目地相信，它必须经过你亲身体验的验证。我不是大师，我只是个不错的机械师。安全来自于
不再轻信他人所说的话。我们长久以来都盲目地跟随，像羊或其他群体性动物一样，跟随着引领者，
哪怕他把我们的群体带向悬崖或战争。 一切都必须通过个人体验加以验证，否则就只是另一种形式的
奴性，在无意识和机械性对我们的捆绑之外再增加一条锁链。验证，验证，自己去验证一切，把自己
从长久以来盲从和不会为自己思考的习惯中解脱出来，这才是通往自由的最佳途径。 我再次重申，我
们练习的不是一个需要信仰的方法，信仰之路是另一条道路。但这并不意味着在这条路上完全没有信
仰存在的空间。一个人如果长期实践这种“务实的自我工作”，他就会发现：如果他以信仰开始工作
，他的信仰会因不带评判的自我观察产生的收获而得到加强；如果这个人在开始时像我一样没有信仰
，早晚他会发现在实践中找到了信仰。这是不是很有讽刺意味？这不是一条基于信仰的道路，信仰是
上天的恩典，它来自造物主，并被给予那些需要它的人们。我们无法通过自己的努力获得信仰，但我
们可以准备好收获信仰的土壤。这就是工作的诸多回报之一。在这里我们绝对不要凭着信仰去接受任
何东西，我们需要通过耐心而不带评判的自我观察和亲身体验，自己去验证一切东西的价值和真实性
。 了解你自己 苏格拉底曾经劝诫弟子这样做 每一位大师都教导弟子要观察自己 以便能够了解自己 他
们中也包括耶稣，他称此为见证 而另一方面 我不是大师 我要说不要这么做，以上帝的名义 大师们从
未告诉我们 这么做会带来什么样的麻烦 我们再也无法轻易地沉睡在 我们那些无意识、自私和疯狂的
习性中 而那些现在躲藏于内在的无意识部分 也将会被展现出来 就像打开地下室的门开启灯光后 你会
发现下面就像是挤满神经病患者的疯人院 有些人裹着肮脏残破的单子 还有些人赤身裸体并流着口水 
他们抓着挠着想要争取挤上楼梯出逃 身披光芒的天使 平静地站在他们的中间 周围的人几乎都在拥挤
哭泣 而天使则温柔地触碰他们炙热的额头来加以安抚 这就是我要警告你们的： 不要介意那些拥挤的
疯子们 他们无处不在 而一旦你在内在邂逅那位天使 那份感伤和对他的渴望 将会撕扯你烦扰你 无时无
刻 直到生命的尽头
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媒体关注与评论

还记得曾经的自己吗？如果忘记了，那么第四道会让我们重新记起自己。第四道是有别于只针对理智
下功夫的瑜伽之道，有别于只针对情感下功夫的僧侣之道和只针对身体下功夫的苦行僧之道，第四道
同时对这三个部分下功夫，以便让我们的这三个组成部分和谐发展，从而达到“记得自己”，发展高
等意识的目的。
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编辑推荐

《自我观察:第4道入门手册》让我们明白生活就是修习，通过它可以重新认识我们自己的灵魂。
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名人推荐
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精彩短评
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精彩书评

1、遇到威胁困境不舒服负面情绪等等，战斗还是逃走？都不要，观察，感受。不去挣扎，评判，谴
责，介入，不要，都不要，只需观察，感受，被观察的对象即会自我调整。这本书是自我观察，自我
观察什么：身体里如何不必要的紧张。不必要的思绪。不恰当的情绪。习惯。觉醒意味着：自由的注
意力，没有如同于不必要的思绪和不恰当的情绪。放松的身体，在任何环境和任何活动中，都没有不
必要的紧张。情绪就是能量，我也是由能量组成的，我如何使用这能量取决于我内在的状态是习惯性
的、无意识的和机械性的，还是有意识的、有目的的和主动的。不是熊吃掉我，就是我把熊吃掉。不
是盲点捕获注意力并且通过评判消耗注意力，就是盲点滋养注意力。能量流向哪里，取决于能否自我
观察。 头脑的作用在于：观察解决当下的实际问题与人沟通服务于注意力和智慧保持与心的一致因此
，头脑是工具，而非指挥官，因为头脑里充满一个个相互矛盾拥挤自我小我的念头盲点，击破这些需
要自我观察，主动地觉察痛苦承受痛苦，才能跨越哺乳动物而成为具灵性有智慧的人。
2、读这本书的时候，经常盯着封面，看着谜一样的葛吉夫先生，有种无法用语言形容的感觉。这本
书讲了许多实话，而对于生活在谎言中的我们，实话总是刺骨的。一天下来，我稍微有意识一点的时
间也许加起来不超过一分钟，其他时候都是完全机械性的。我像个木偶一样被环境摆布。人没有做的
能力。人只是机器。我们像雨滴一样落下，外来的影响如风般吹来，我们只能随风摇荡，毫无自由。
不是熊吃掉我，就是我把熊吃掉。不是盲点捕获注意力并且通过评判消耗注意力，就是盲点滋养注意
力，能量流向哪里，取决于能否自我观察。孙霖老师翻译的真好，每章末尾作者的那些诗也很有趣。
不太会写书评，但第一次读内地出版的第四道作品（如果不算那本灵魂炼金之旅的话），总觉得该写
点什么，写的好烂啊，到此为止吧。
3、我们每一个人都是疲惫的旅人，是一个哺乳动物身体里的灵魂。我们需要“找到自己”，“了解
自己”，去观察它，去感受它，既不执着，也不去改变，滋养良心，帮助它成长，跟从它。我相信它
会在适当的时机以适当的方式去改变一切！
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章节试读
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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