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《静观的艺术》

内容概要

编辑推荐
本稿探讨的是一种名为“静观”的修身养性的方法。静观就是使人的心灵从每一个情绪状态归于平静
的心理活动过程，包含一个心理活动程序，正确地使用这个程序能使人的心灵从任何情绪状态下归于
宁静，也就是使人的心脏、大脑和整个身体达到宁静。作者认为静观这种简单的心理技术在理论上和
实践上都具有惊人的效果。静观是一种非常有效的治疗手段，不仅可以用于自我疗愈，也可以用来帮
助他人疗愈。此外，心理医生使用静观除了可以帮助病人治疗，还可以保护自己免受病人的影响。
除了导言和附录，该稿分为十一章，第一章介绍了静观的基本概念。第二章说明了静观的基本程序和
注意事项。第三章比较了静观和其他修炼方法的关系和区别。第四章详细讲述如何用静观这个方法来
调理身体、治愈病患。第五章至第九章系统地介绍了静观的特点和静观时遇到的各种情况。第十章讲
述了作者静观后的心理状态。第十一章则倡导没静观过的人尝试这一做法来享受更美好的生活。
探讨静观的意义和方法，可以使人学会使用静观这一心理技术解决在生活中遇到的各种心理问题，获
得一种踏实、宁静、自由、愉悦的感觉，幸福的感觉。
内容推荐
静观作为一种心理技术，可以解决遇到的多数问题。本书目的就在于与读者分享静观这种心理技术，
它可以用来静心、修心、养心、养身；用来解除心理和生理的痛苦；用来提升精神境界、道德水平，
提升幸福指数。本书立足于个人的身心实践，从人类普遍的心理生理特征出发。这些特征是人人皆有
的，是能够体验、觉察到的。因此，本书的内容是每一个人都可以通过自己的实践来验证的。它不需
要任何信念、任何信仰作为前提，只需要勇于尝试的实践精神。本书所写的静观方法是以一种简单的
技术手段来解决宗教和各种精神修炼活动想要解决的问题：个体的心灵宁静、德性的提高、对现实生
活境况的超越或人性的自由与解放。 作为一种心理技术，静观能够以最简洁的方式解决人生的各种心
理问题，无论用于自我疗愈，还是帮助他人疗愈，其效果快而且彻底。
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作者简介

孙志海，东南大学副教授，博士，主要研究方向为马克思主义哲学。出版著作《自组织社会进化的理
论与模型》，在国内外主要刊物上发表过多篇学术论文。
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书籍目录

导 言
第一章 静观的基本概念
（一）静观是什么
（二）心静的状态如何
（三）为什么要静观
（四）对静观的几个误解
第二章 静观的基本程序和注意事项
（一）静观的基本程序
（二）对“静观”这个概念的进一步说明
（三）每次静观后的结果
（四）几个应该注意的事项
（五）给初步练习静观人的几点建议
（六）静观与日常生活的关系
第三章 静观与其他修炼方法的关系
（一）静观与静坐
（二）静观与观想、念佛、持咒等修心方法的关系
（三）静观与忏悔的关系
（四）静观与“向内找”的关系
第四章 如何利用静观来调理身体、治愈病患
第五章 我们的静观的特点
第六章 先天本我和后天自我
（一）人类的生命存在
（二）先天本我
（三）后天自我
（四）常规道德教育方式的致命缺陷
第七章 观 念
（一）何谓观念
（二）观念的存在方式
（三）观念的种类
（四）观念的特征
（五）如何确定你被一个观念控制住了
（六）补充说明
（七）概念
第八章 意 愿
（一）意愿是什么
（二）意愿的繁殖规律
（三）意愿和观念的关系
（四）意愿的存在方式
（五）意愿控制我们生命的方式
（六）摆脱意愿控制的方法
（七）对“执著心”的进一步解释
第九章 意 象
（一）什么是意象
（二）意象的形成
（三）意象对人生的意义
（四）如何摆脱意象的控制
第十章 人生幸福六字真言：独立、自由、创新
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第十一章 给没有修炼意识的朋友们的话
附 录 我的静观经历
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精彩短评

1、个人觉得静观方法很独到，尤其对于心理问题严重的朋友，还有一些看起来是身体重病引起的心
理压力，担忧，恐惧，这个如果看过柯云路的《新疾病学》，还有许添盛医师的赛斯心法里都论述了
疾病和潜意识的问题，静观值得学习实践的
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精彩书评

1、从2000年以后，尤其是2010前后开始，国内涌现出很多身心灵读物。包括随着生活水平的提高，国
内各阶层人士也都日益关注内在的精神需求，各家宗教、身心灵培训也呈现出蓬勃发展的态势，在这
其中很容易从物质的极端走向另一个精神的极端。而在儒释道及西方宗教和身心灵著作理论的传播过
程中，往往让人感觉无从下手之处，虽然在台湾和大陆无论是在各宗教还是各学科里都有能够洞察到
宇宙和身心真相的人，但是限于人们对于宗教或者对于一些传统概念的束缚，更多数的人无法接触到
这些智慧的理论和实践。而孙志海老师的《静观的艺术》多多少少弥补了这方面的遗憾，不偏向任何
一门宗教，能够从更加纯粹的人类心理生理特征出发，提出了&quot;静观&quot;作为一种心理技术，
具有更普遍的传播可行性，也更加贴近这个时代和目前中国社会经济发展大潮中的中国人。同时作为
一个出生成长与斯土的人士，其用词用语也更适合中国读者的思维和用语习惯，少了一些国外身心灵
方面偏向基督类的用词，也尽量避免使用佛教语汇，让更多人能更容易把握到实质。当然正如作者所
言，这本书需要的是实践，否则这本书仅仅就和一般的书一样，对你只是停留在概念上而已。
2、1.5�静观和吃饭一样重要以吃饭和静观的比较为例来说明一下。吃饭，是解决身体饥饿需求的过程
，由5个步骤来完成；1，感觉到肚子饿了，身体乏力；2，去找食物3，去吃下你找到的食物4，吃一会
儿，就会感觉到肚子饱啦，5，重新恢复活力，很舒服。静观，是摆脱心理情绪困扰的过程，也是由5
个步骤完成。1，感觉到情绪升起，心情烦躁2，让自己静下来（最好闭上眼睛），去找身体的感觉（
大多是心口处又堵的感觉）。3，去感受你的这个堵的感受4，注意感受你的感受一会儿，就会感觉到
这个赌自动化开了5，心里呈现淡淡的愉悦，很舒服。吃饭，是用来表达完成那样一个过程的词语；
因为你体验过吃饭的感觉，所以，无论什么时候你听到看到吃饭这个词语时，你心里都清楚明白，什
么是吃饭。静观，也是用来表达完成那样一个过程的词语。只有你亲身体验过了，你才会真正明白，
什么是静观。身体和心灵的需求，都一样是生命的本能，缺一不可。只满足身体的需求，那也就是在
活着；摆脱了心理情绪的困扰，在淡淡的愉悦中，才能真正地享受生活。静观，是一个需要实践体验
的，摆脱情绪困扰的非常简单易学的方法。我试过一段时间了，我的感觉确实很好。你们只有亲身体
验，才会找到感觉。
3、静观几乎可以解决人生中遇到的绝大多数问题，甚至所有问题。与内观相近，却有本质不同，对
身心问题解决更加彻底、快速。该书对读者严格要求：你已经开始关注自己的心灵和精神，最好开始
把生活的重心转移到心灵、精神上面。静观就是使人的心灵从每一情绪状态归于宁静的心理活动过程
。指标三：心脏部位很舒服，柔软、空；没有任何观念活动，大脑很舒服，完全放松；全身放松，舒
服。没有任何执著心，对于身边一切保持清醒的觉知。有情绪时，感觉有物质活动，它会危害我们身
体，是生病、衰老的主要原因之一，包括高兴快乐的情绪。静观是使你生命本质得到净化的方法，由
此生命不断净化，智慧不断增长，境界不断提高。只要我们身心有任何不舒服的感受，尤其是各种情
绪表现，都表明我们此时身体或心理存在问题，也就是存在着执著。此时我们应该立即进入静观状态
，把问题当下解决。应在情绪升起时静观。情绪的发作分两步：观念升起、情绪升起。想消除情绪，
必须先找到情绪发作的观念。静观的真正对象是观念，也就是执著心。若情绪发生时想不起静观，可
事后回忆，重现当时的情绪，此时静观。静观流程：1体察身体某处（初期在心脏及其周围）的难受
五秒；2体察大脑里的难受五秒；3发现大脑里的观念。并不是一定是按步来进行，对于特别执著的观
念，可能需要由1到3。作者自己开始时只用1、3 ，2是对于使用困难的人而发展出来的。我们执著越
重的观念，情绪越难静观掉，需要耐心、坚持，成功后对自己的改造也越大。我们对一个观念越否定
、越批判、越排斥，它控制我们的力量就越大、时间就越长。静观的艺术中认为，看着念头来，念头
去，不迎不拒，这用的是一种纯粹意识，有人把这个观照、觉察、觉知理解为我们所说的静观，是一
种很严重的误解。其中的区别，是个非常玄奥的问题，没有正确掌握静观技巧的人是永远无法理解的
。p35作者通常会在临睡前和早晨起床后集中静观，躺在床上，让念头一个一个升起，有时会通过回
忆近几天的情绪活动有意把观念调动起来然后静观。性欲也是种观念，可以使用静观来解除其影响情
绪的作用。性冲动是体内能量没有得到有序规范而自发动作有结果。当两者结合，会产生强烈的性反
应。前者通过静观容易清除，后者较困难。对于性冲动：1接受认可它。2有性冲动时，进入静观程序
，体察生殖器官或小腹的那得能量的涨满感。同时体察身体各处尤其是大脑部位的感受，或者再加一
个轻轻地提气的意念，若做到“还清补脑”，则性冲动立即消除。
4、1、为什么我有情绪的时候，放松下也静观不到身体有不舒服的地方，也体会不到放松和舒服的感

Page 7



《静观的艺术》

觉，应该怎么继续呢？A：（1）感觉不到放松就是身体没有真正静下来和放松。（2）在有情绪的时
候，建议做多个深达腹部的呼吸，深呼吸是自我放松的最好方法。等呼吸到能够觉知身体或者心脏平
稳下来，再去操作静观的步骤。（3）人的观念、愿望、思维、情感等等，最终是在身体层面表达出
来的；通过静坐去学会聆听身体的表达。建议坚持每天无为式静坐20分钟以上，学着去把向外看的心
收回到往内看，学会去感受身体的感受。
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