
觉自·觉他·觉行圆满
Jué Zì · Jué Tā · Jué Xíng Yuán Mǎn

佛教觉悟三层次
从认识自己，到觉醒世界，到内外圆融

自觉觉他，觉行圆满，名之为佛。
——《大乘起信论》



整体框架

觉自
Jué Zì

第一层·自觉 破我执，见本性，认识真实的自己

觉他
Jué Tā

第二层·觉他 起悲心，度众生，帮助他人走向觉醒

觉行圆满
Yuán Mǎn

第三层·圆满 悲智双运，内外无碍，成就究竟解脱

底层逻辑： 三层不是并列，而是递进。觉自是前提，没有自觉，度他只是感性的冲动；觉行圆
满不是终点的奖励，而是前两者彻底融合后的自然状态。

觉自
向内·破我执
戒·定·慧

→ 觉他
向外·度众生
悲·智·行

→ 觉行圆满
内外圆融
悲智双运



第一层

觉
自
Jué Zì

自觉

向内觉醒：认识真实的自己，破除我执

什么是觉自

觉，是觉察、觉醒；自，是自身。觉自不是了解自己的性格和喜好，而是一件更根本的事——

看见自己如何在无意识中制造了自己的痛苦。

诸行无常，诸法无我，涅槃寂静。
——佛教三法印

觉自的三个层次

无常 一切都在变化，没有任何事物是永恒稳定的。执着于不变的东西，是苦的根源。

无我 我们认为的那个固定的自我，其实是记忆、习惯、欲望不断叠加的幻象。我执，
是最深的执着。

苦集 苦不是外部强加的，而是我们用执着和欲望自己制造的。看见这个，才是觉自的
开始。

觉自的路径：戒·定·慧
佛教给出了一条具体的内修路径：

戒 持戒 约束行为，不伤害自己和他人。戒是地基，没有戒，心无法
安静下来被观察。

定 禅定 通过专注，让心从散乱回到当下。定是工具，让你能真正看
见心的运作。

慧 般若智慧 在定中观察，看见无常、无我的真相。慧是结果，也是觉自
的核心。

关键： 觉自不是自我否定，而是看清自我的本质。不是要消灭情感和欲望，而是不再被它们无



意识地驱动。看见，才能自由。

↓ 自己觉醒之后，才有能力真正帮助他人觉醒——否则只是以盲引盲。



第二层

觉
他
Jué Tā

觉他

向外觉醒：以悲智引导他人，走向解脱

什么是觉他

觉他，是菩萨道的核心。不是单纯地帮助别人，而是以自己的觉醒为基础，引导他人也走向觉
醒。
这里有一个根本的区别：

感性的帮助（不是觉他）

出于同情、不忍、情绪驱动
帮助对方得到他想要的东西
强化了对方的执着，未必是真正的利益

觉他（悲智双运）

出于慈悲，以智慧为方向
引导对方看见苦的根源
减少对方的执着，而非满足执着

觉他的两个核心：悲与智

悲（慈悲） 见一切众生皆苦，愿意帮助他们离苦得乐。慈悲不是软弱，是对苦的清醒认识之
后产生的行动力。

智（般若） 知道如何才是真正的帮助。没有智慧的慈悲，可能好心办坏事；没有慈悲的智
慧，则冷漠而无用。

觉他的方法：四摄法

四摄法是菩萨接引众生的四种方式：

布施 给予、利益
给予对方需要的——物质、时间、知识、安慰。先建立信任，
才能引导。

爱语 善言、真话
说对方真正需要听的话，而不是好听的话。真实的善意，胜过
甜蜜的谎言。

利行 利益之行
一切行为以对方的真实利益为出发点，而非以自己的情感需求
为出发点。

同事 同在、陪伴 走进对方的处境，和他一起面对，而不是站在高处给建议。



难点： 觉他最难的地方不是方法，而是动机的纯粹。你在帮助别人的时候，有多少是真的为对
方，有多少是为了让自己感觉良好？这需要极度的诚实。

↓ 当觉自与觉他都到达一定深度，两者不再是两件事，而是自然融合——这就是圆满。



第三层

觉
行
圆
满
Yuán Mǎn

圆满

内外无碍：悲智双运，成就究竟解脱

什么是觉行圆满

觉行圆满，是佛的状态。自觉觉他，觉行圆满——这正是梵文 Buddha（佛陀）的含义：觉
者。
圆满不是一个时间上的终点，而是一种状态——

自觉和觉他不再是两件事，内和外不再有边界，悲和智完全融为一体。

菩提萨埵，依般若波罗蜜多故，心无挂碍，无挂碍故，无有恐怖，远离颠倒梦
想，究竟涅槃。
——《心经》

觉行圆满的三个特征

无我而利他 不再有一个执着的自我在帮助别人，但帮助仍然发生，且更纯粹、更有力量。

随缘不攀缘 不执着于结果，不强迫改变他人，但每一个当下都尽力而为。顺势而行，无为而
无不为。

寂而常照 内心极度安静（寂），但对外界的感知和回应极度清晰（照）。不是冷漠，是超
越了情绪波动的清醒。

路径：六度万行

通往圆满的具体修行路径，是六波罗蜜（六度）：

布施 给予、放下 给予物质、精力、无畏。放下执着，是布施的本质。



持戒 自律、边界 不伤害自己和他人，建立行为的内在秩序。

忍辱 承受、不对抗 不是忍气吞声，而是不被外部刺激控制反应，保持内心稳定。

精进 持续努力 不懈怠，在每个当下都清醒地做该做的事。

禅定 专注、安住 让心回到当下，不被过去或未来拖走。

般若 智慧、洞见 看见一切事物的本性，这是六度的根本，也是圆满的核心。

关键： 圆满不是遥不可及的神话状态。每一次在日常中不被情绪劫持，每一次真正为对方而非
为自己地帮助他人，都是圆满的一个片段。



总结与对照
三层的逻辑链

觉自：看见自己的执着和痛苦的根源，是一切的前提。没有自觉，度他是盲目的，圆满是空
谈。
觉他：以觉自为基础，以悲智为工具，引导他人也看见真相。觉他是觉自的自然延伸，也是检
验觉自深度的镜子。
觉行圆满：不是终点，而是觉自与觉他彻底融合之后的状态。内外无碍，悲智一体，随缘利
生。

与《大学》八步的对照

维度 佛教·三觉 儒家·八步

出发点 苦的根源是无明（不觉） 无知和失序导致混乱

路径 觉自 → 觉他 → 圆满 格物致知 → 诚意正心 → 修齐治平

目标 从轮回中彻底解脱 在世间建立秩序与和谐

对世界的态度 出世而入世：超越执着后再回来 入世：在世间中修炼和影响

对自我的看法 无我：自我是幻象，需放下 修身：完善自我，发挥自我价值

动力来源 慈悲：见一切众生皆苦 仁：推己及人的责任感

两套系统的交汇点： 儒家问：我如何在这个世界里活得更好？所以它是入世的路径，修身是为
了齐家治国。佛教问：苦从哪里来？如何彻底解脱？所以它的方向更根本，指向我执本身的消
融。你用批判性思维减少感性判断，本质上是在做一件儒释都认可的事——让认知更清醒，让行
为不被无意识驱动。

自觉觉他，觉行圆满，名之为佛。
——《大乘起信论》

觉，不是一个到达的地方，
而是每一个当下，选择清醒还是沉睡。


