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设若心思不平静，在瑜伽中便不能作成一个基础。所需要

的第一事，便是心思中的静定。而且消除个人知觉性，不是瑜伽

的第一目标；瑜伽的第一个目标是将这知觉性启对一高等精神

知觉性；为了这，静定底心思，亦是最初所需要的事。

修持中要作的第一事，便是在心思中造成坚定底平和，寂

静。否则也可能有许多经验，但没有什么会是长久。是在静定

底心思中，真知觉性方可能建立。

静定底心思，这意思不是说全然不会有思想或心思运动，而

是这一切皆将只在表面，你的真本体，你将感觉在这下面，与之

分离，观察着，但不为其所牵引去，能够察看且裁判它们，拒绝一

切所应当拒绝者，接受而且保留一切凡是真知觉性与真经验者。

第一章　　平静 平和 平等
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心思的被动性是好的，但你当留心，仅对于“真理”和“神圣

能力”的触及，方可保持被动。设若你对于低等本性的提示和势

力，亦复保持被动，你便不会进步了，或否则你将使自己袒露于

敌对势力之前，那些势力可以引你远离瑜伽正道。

企求“母亲”给你这个心思的坚定静止与平和，和你的内中

一本体的这恒常意识，居于外表本性之后，转对“光明”和“真理”

的。

妨碍修持的力量，皆是低等心思，情命，生理本性之力。在

它们后面便有心思，情命，微妙生理诸界的敌对底权能。唯有思

心和情心皆取同一向致而且集中于对“神圣者”的单纯企慕里，

然后方能胜过它们。

寂静时常是好的；但说起心思的静定，我不是说全般寂静。

我是说一个心思无有于躁动，恼乱，而是定止，轻安，怡悦，以启

对那一种“力量”，将要转化本性的。重要的，是除去烦恼思想，

错误情绪，纷乱理念，不愉快运动，这种种来侵的习惯。凡此皆

能打扰本性，蒙蔽它，使“力量”难于工作；若是心思平和，安静

了，则“力量”较易于工作。便能见到你内中应当改变的事物，而

不感到颠倒或抑郁；转变乃可更顺利成就。

一个空洞底心思和一个平定底心思，其分别是这样：心思空

洞的时候，没有思想，没有概念，没有任何种心思作用，除了一种
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原始底对事物的认识而无其形成了的理念；但是在平定底心思

中，是心思体的本质静寂了，其静寂如此，没有什么能扰动它。

若使思想或作用起了，皆全然不由心思而起，而是自外而来，度

过心思如同飞鸟度过无风云的太空。这过去了，没有扰动什么，

不留什么痕迹。纵使有一千个印象或最强烈底事相经过它，安

定底静寂如常，仿佛心思的真本质，便是以永恒不灭底平和所制

成的。臻至于这种静寂的心思，可能开始发生作用了，甚至深

密，强烈，但它将保持其基本底静定 不从自体开端什么，而

是从“上”接受者便赋予以一种心思形成，亦不从自体增加以什

么，平静，无烦，虽然具有“真理”的喜乐，及其度与之快乐底能力

和光明。

心思归于沉静，无有于思想而定止，这并非是不可欲望的一

因为极寻常是心思归于沉件事 静之后，乃有广大底平安，全

般自上而降，而且在此浩大底静寂中，体认玄默底“自我”，超出

心思以上，在其广大中遍漫。只是，每当有此平安与心思静定之

后，则情命心试欲闯进，要占据这空间，或否则机械心思为了同

一目的，试欲发起其微末习惯思想之常转。修持者所当作的，便

是谨慎地驱遣这些外来者，使其缄默，使至少在静定的时候，心

思与情命体的平和静默，可以完全。倘若你保持一坚强与沉定

底意志，这可以作得最完善。这意志，便是心思之后的“补鲁洒”

的意志；每当心思平静了，定止了，人可以觉知这“补鲁洒”，他亦

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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是静定的，离于“自性”的活动（按“：补鲁洒”唐译“神我”，今言

“心灵”或“性灵”，近是）。

平静，坚定，安止于精神中， ，这种心思的止寂，

这种内中“补鲁洒”和外表“自性”的分离，是非常有益的，几乎不

可没有的。只若人仍是隶役于心思的旋风，或情命运动的纷扰，

他必不能这样平静且安止于精神中。使自己隔离，居于凡此种

种纷扰之后，感觉它们与自己相分隔，是必不可少的。

为了发现真个性，将其建立于本性中，所需要者二事：第一，

知觉自己的性灵体在情心之后；第二，这样将“补鲁洒”从“自性”

分开。因为真个人是在后面，为外表“自性”的活动所蒙蔽。

一大波（或海洋）的平静，与一浩大底光明底“真实”之恒常

知觉， 这刚刚是那基本实践的性格，证验“无上真理”最初触

及了心思和灵魂。人无 这从要求一更良好底发端或基本了

是像一个磐石，其余的可以建筑在这上面。这意思不仅是一个

“当体”而已，而且是这个“当体” 若使拒绝或怀疑其性格而

弱减这种经验，则将是一大错误。

这“当体”是无须加以界说的，而且人甚至不当试行化此为

一意象；因为这“当体”在其性质上是无极底。只要有了持续接

受，凡其从自体或属自体所当显示的，必然以其自有的权能显示

出。

是很真确的，即这是一赐予的恩慈，对于这一种恩施所当有

的唯一报答便是接受，感激，而且，使那已接触知觉性的“权能”，
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在自己有体中发展其所当发展者， 保持一己向之开启。本

性的全般转化，不能成之于一朝，必要经过长时间，经过种种阶

段；凡现在所经验的，只是一个发端，新知觉性的一个基础，其间

那转化有其可能的。这经验的自动自发性，本身便可示明它不

是心思，意志，或情感所构造成的；这来自居于凡此之后的一个

“真理”。

祛除疑惑，意义便是管制自己的思 诚然是这样。但想

是，为了瑜伽，且不但为了瑜伽，管制自己的思想，正如管制自己

的情欲和热念，或身体动作，同样必需。甚而至于人不能是一充

分发展了的心思体，倘若不能管制思想，不是它们的观察者，裁

判者，主宰者， 心思底“补鲁洒”

。心思体作为不正定和不受管制的思想的

网球一样，是不成的，正如作为一个没有舵的船，在情欲和热狂

的风暴中飘荡，或者作为惰性或身体冲动的奴隶，皆是不成的。

我知道这是比较困难的，因为人，原本是一心思“自性”的动物，

自认与他的心思运动为一，不能立即自加分离，不能超然外处，

无有于心思漩涡之生潮起伏。比较容易的是管制自己的身体，

至少管制其运动的某部分；这不是那么样容易，在自己的情命冲

动和欲望之上，加以一心思管制，但经过一番奋斗之后，仍很可

能；但是像一个密教修士一样坐在河上，超出了他的思想的漩

涡，便不那么容易了。虽然，这是可能作成的；凡是心思发达了
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的人，超出凡夫以上的人，多用了这个方法或那个方法，或至少

在某些时间为了某些目的，必得分别心思的这两部分：一、活动

部分，是思想的一个工厂；另一、静定主宰部分，同时是一“见证”

和一“意志”，观察，评判，祛遣，消灭，接受着一切思想，加以修

改，变换，为心思家宅之主人，能自加统治“，自主”

瑜伽师更前进了；他不但是那里的主人，即算是怎样仍居于

心思之内，他好像脱离了它，居于上方，或者，远在后方而且自由

自在。对于他，思想工厂这一个意相，不十分有效了；因为他见

到思想是由外来的，由宇宙“心思”或宇宙“自性”而来，有时已成

形式而且分明，有时未成形式，于是在我们内中某处受得某种形

式。我们心思的主要事务，或是一接受之反应，或是对此等思想

波浪作一拒拂（一如情命波浪，微妙生理能力之波浪），或对来自

周遭“自然力量”的思想质素（或情命运动）这么给与以个人心思

形式。

心思有体之可能性，是无有限量的，它可能是自由“见证”和

自己的家宅之“主”。一进步着的自由与自己心思的主制，在于

凡有信心和立志作这事的人，完全在其可能性之内。

第一步是平 寂静是进一步，但平定是应当原定底心思

有；说平定底心思，我的意思是说一种内中心思知觉性，见到思

想向它来到，思想游动，但是不感觉自体是正在思想或自认与思

想为一，或谓思想乃己之所有。思想，心思运动可能经过它，如
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同旅行者可出现于一寂静底乡间，或从某处来经过其地， 平

定底心思观察它们，或无意于观察它们，但无论怎样，不生其动

亦不失其静。

寂静较平定为过之；这可由全然从内中心思屏绝思想而得，

保持使思想默然或使之全般在外；但较容易的，是这由自上降下

而建立， 人感觉这从上而下进入而且占据或包围个人知觉

性，这于是趋于消融其自体于一浩大非个人性底静寂中。

“平和，平静，安定，寂静”这些名词各自有其涵义的淡影；不

容易下其定义。

平和

（平静 坚定）。

（不摇安定 ）。

寂静 。

“安定”是一种境况，其间没有激动或扰乱。

“平静”仍是一种不动的境况，没有任何纷乱可能影响

这是一种境况，比较安定较少它 负极性。

“平和”更是属于正极性底一种境况；这随带了一沉定且和

谐底休息与解放的意识。

“寂静”是一种境况，其间或者没有心思或情命的运动，或者

更是一大静定，没有任何表面运动可加以穿透或改变。

保持安定，倘若有一时期这是一空虚底安定，你不必介意；

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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知觉性时常好像一个器皿，应当倾去其中所容受的杂质，或不可

要的废料。一个时间应当使它空虚，直到能以新鲜和真实且正

当而纯洁底事物加以充满。唯一所当避免之事，是再以旧时浊

物注满此杯。其间这时期你等待着，使你自己对上启开，极安定

地坚决地 不要过于躁动发奋 祈求平和降入寂静中，一

旦有了平和，再求喜乐和当体。

平静，纵使最初像是一属负极性底事物，确是极难于达到

的，以致即使竟然有了一点点，应当认为是一大进步了。

如实，平静不是一负极性底事物，它是“萨的补鲁洒”的真本

性，且是神圣知觉性的正性基础。无论所企望的或得到的是其

他什么，这平静是应当保住的。即使“知识”“，权能”“，喜乐”来

到，而不能得到这个基础，便不能留居，只得引退，直到“萨的补

鲁洒”之神圣底纯洁与平安皆已永久确立。

企慕着神圣知觉性之余事，但是这种企慕必是深沉，平静。

可能是恳切，如其为平静，但不是不耐，不安，或充满了刺阇性底

激昂。

仅在于平静底心思和有体中，超心思的“真理”，方能创建其

真工作。

修持中的经验，必不免始于心思界， 凡所需要者，即是

这经验应当是真实而且健康。思心中的意志与理解之压力，情

心中向上帝之感情迫促，这两者是瑜伽的最初两位主办者，而平
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和，纯洁与平静（止息了低等底不安），皆正确是最初所当建立的

基础；得到了这个，在起初比较得到种种视见，声音，权能，或者

瞥见超物理诸界，尤为重要。瑜伽中最初所需要者，便是纯洁化

与平静。没有这个，人亦可能有一大聚这种经验（见到诸界，生

种种视见，闻种种声音等）。但是这些经验发生于一未经纯洁化

而且纷乱底知觉性中，寻常必然充满了错误与混杂。

最初，平和与安定不是接续底，皆是来了又去了，寻常须要

很长底时间，然后得其安居于本性中。然则最好是免除不耐，而

以所已成就者，坚决继续前进。设若你想望平和与安静以外再

得点什么，那便应当是你内中本体之充分发华，与在你内中工作

着的“神圣权能”之知觉。

当至诚且至深密地企慕这个，然没有不耐；这会来到的。

终于你有这修持之真基础了。这种安静，平和，归顺，造成

一正当雰围，以便其余一切能够来到：知识，力量“，阿难陀”，使

这成为完全罢！

当你工作的时候，这（境界）不停留，因为这仍是限于正本心

思体，方才受到这寂静之福赐的。若新知觉性已经充分形成后，

全然占据了情命本性和生理本体（直至此时，情命体仅为寂静所

触及或压制，然尚未为其所具有），这个缺点便将消失了。

您如今在心思中有了平和的静定知觉性，这不但应当是平

静，却也应当化为广大。你当处处感觉到它，你自己在它中间，
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一切都在它中间。这亦复将助使静定入乎行动而为其基础。

你的知觉性如愈化为广大，你亦将愈加能够从上有所接受。

“权能” 乃可能下降，将力量和光明一如平和皆带到身

体组织中。你所感觉到在你内中为狭隘为有限者，便是生理心

思；唯有这更广大底知觉性与光明自上而下，占据了本性，然后

这（生理心思）方能扩大。

生理惰性，你所苦的，似乎必将减少而且消灭，只要那自上

而下的力量，降人身体组织中。

保持平静，将自己开启，祈求神圣“权能”，确定这安静与平

和，且扩大知觉性，尽可能多加入以光明与权能，如其今兹所可

能接受而且同化的。

留心，不要过于迫切，因为这又可重新扰动那平静与平衡，

如已建立于情命本性中者。

确信最后的结果，使“权能”有时间成就其工作。

企慕，集中于正当精神里，而且无论是怎样困难，你将必然

达到你所建立于自己前面的目标。

是在后面的平和中，和在那你内中“更真实底什么”内，你应

当学到生活且感觉到这就是你自己。你应当见到其余一切皆不

是你的真实自我，皆仅是在表面上的一川流转变着或循回着的

运动，渐至真“自我”出现时，皆必然消逝。

平和乃真实救治；以繁重工作而遣散心情，只是一个暂时解
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救法 虽则相当数量的工作是需要的，以保持有体诸部分的

适当平衡。感觉到在头上且在你头边的平和，是第一步；你应当

与它联络，它当下降于你，充满你的心思与生命和身体，且围绕

着你，使你生活于其中 因为这平和是“神圣者”在你当前的

唯一现象，一旦有了这个，其余一切自然会开始来到了。

真于语言，真于思想，皆非常重要。你如是更加能感觉到虚

伪不是你自己的一部分，好像从外而来，则更加容易将其拒斥。

坚定支持，今兹仍为弯曲底，转要伸直，而且你将知道且时

常感觉到“神圣者”当前的真理，而你的信心将以直接经验而得

是正。

起初企慕，于是祷求“母亲”给你心思中的平静，纯洁，安定

与平和，一清醒知觉性，诚敬的深密度，力量和精神底能为，以直

面一切内中或外在的困难，且达到瑜伽的极端。

设若知觉性醒悟了，又有了诚敬与企慕的深密度，则心思可

能在知识上增长，倘若它已经学到静定与平和的话。

这是由于生理体的一种敏感性和深锐知觉性，尤其是“情命

生理体”的。

生理体愈增上知觉者，这是很好的；可是它不应当为它所知

觉的这些人类寻常底反应所压伏，不应当为其所颠倒，或受到恶

劣影响。

一强健底平等观，和自主，和离执，应当来到，来到神经与身

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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体中，一如心思中，这将使生理体能够知道这些事物且接触它们

而不感觉任何扰乱；它应当知道，知觉，拒斥，抛弃周遭雰围中种

种运动的压力，不当徒然是感觉到而且受苦。

认识自己的许多弱点和虚妄动作，从之退引，是向解脱之

路。

不评判任何人，唯独自己，直到能以一平静底心思和一平静

底情 这是最美好底律则。进者，不许你的命体去观看事物

心思形成匆促底印象，徒然根据了一些外表相貌，也不要让你的

情命体对此发生作为。

内中本体里有一块地方，人时常可以在那儿保持安定；可从

那地方以宁静与批评的眼光外望，观照外表知觉性上的扰动，对

此外表知觉性发生作用而且改变它。设若你能学习到生活于那

内中本体的安定里，你便已得到你的稳定基础了。

不要使你自己为这些事物所动摇或烦忧。时常唯一所当作

的事，便是在你向“神圣者”的企慕中保持坚定，且以平等与无执

直面一切困难和一切反对。在那班愿意过精神生活的人，“神圣

者”应当常居首要，其他任何事皆居其次。

不要执着，看这些事物以内中深宁底视识，属在内已奉献于

“神圣者”之人的。

现在你的经验皆在心思界，但这是正当运动。许多学道人
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士不能进步，因为他们在心思体与性灵体尚未有准备之前，便启

开了情命界。有了一些真精神经验在心思界开端以后，尚未成

熟便有下降，入乎情命体，于是生起许多错乱纠纷。这是应当提

防的。倘若心思尚未为精神事物所接触，而情命底欲望心灵，已

开启而得经验，则更坏。

时常企慕，要心思与性灵体充满着真知觉性与经验，于是而

有准备了。你尤其应当企慕安静，平和，一平定底信心，增上着

的坚稳底广大性，多而又多底知识，深沉严密但是平静底虔敬。

不要为你的环境和它们的反对所苦恼。这些情况，起初常

皆外加，当作一种试炼。设若你能够保持静定，不被动摇，继续

你的修持，不使这些环境在内中扰动你，则这将帮助你获得你所

需要的力量；因为瑜伽之道，常常是布满了内中和外在的困难，

而修持者应当发展一平定，稳实，坚固底力量来对待它们。

内中精神的进步，不很依赖外间情况，而甚有赖于我们自内

这常是精神经验的最后判决。这是如何对之反应 为什么我

们坚持要有正当态度，且定住其中，坚持要有内中的境界，不依

赖外间环境者；坚持要有平等和静定的境界，倘若这不能立刻是

内心快乐的境界；坚持要只加增上内转，从内而向外窥，而非生

活于表面心思中，时常遭际人生这震动打击而无可如何者。唯

有从那内中境界，人方能比生命及其扰乱之种种力量更雄强，且

能希望胜利。
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在内中保持平静，稳定其意志以贯彻到底，拒绝为忧患困难

或盛衰起伏所扰动，或因而沮丧 这常是在“道”上最初所当

学的诸事之一。此外怎样另作，便是增上了知觉性之不安定，增

加那困难，如你所诉的，难于保持经验。唯独你倘能在内静定坚

虽然它们永持，然后各路经验能相当稳定前进 非没有间断

和起伏的时期；但这些时期，若善加利用，可化为同化与消灭困

难的时期，竟不能为修持之否定。

一精神雰围，较外在情况更为重要；若人能得到这个，且能

创造他自有的精神空气，以呼吸且生活于其中，这便是进步的真

状态。

要能够接受“神圣权能”，使之由你在外在生活的事物上发

生作用，必要条件有三：

不为任何所发生的事件所扰动，保持心一、静定，平等

思寂静，镇定，观看种种力量活动，但本身仍其静止。

相信事二、绝对底信心 物是至佳至善者将要到来，而

且相信倘若人能使自己成为一真工具，其结果将是自己的意志，

既为“神圣光明”所领导，乃见到所应当作的事业（

）。

三、容受性 接受“神圣力量”之能为且感觉其当前，与

在其中有“母亲”当前，使之发生作用，领导自己的见识和意志与

行为。若是这权能和当体能被感觉到，这粘柔性成了知觉性在
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行动中的习惯 但这一种粘柔性，是唯独对“神圣力量”为然，

不容许任何陌生元素加入， 则那最后结果是必然的。

平等观在这瑜伽中是很重要底一部分；必然要在痛苦和患

难中保持平等 那便是坚定地平静地忍受，不烦恼，不错乱，

不丧志，不灰心，而以一种坚定对“神圣意志”的信心前进。但是

平等性，不包括惰性底接受。例如：在修持中，某种努力一时失

败，人便应当保持平等，不错乱也不灰心，但也不应当接受这种

失败，以为这是“神圣意志”的指示，便抛弃这努力。反之，你却

应当寻求出失败的理由和意义，以充分信心前进，趋向胜利。如

于生病一样，你不应当烦恼，动摇或不安，但你不应当接受疾病

为“神圣意志”，而当视之为身体的不完善处，当加以除去的，正

如你试行除去情命底不完善处或心思底错误。

修持中若没有平等性（ ，便不能有坚固底基础。无

论环境怎样使人不愉快，无论他人的行径怎样不相投，你应当学

到以一完足底静定接受它们，而无任何扰乱底反应。那些事物

皆是平等性的试金石。事物皆顺利，人与环境皆属愉快，要静定

和平等是容易的；唯有当其相反时，静定，平和，平等之完足与否

方得到试验，可加以补充，使之更为完善。

你所达到的，表明那种境界的情况是什么，其间“神圣权能”

代替了私我的位置而指挥行动，使心思，生命和身体作为其工
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具。心思的一种能容受的寂静，心思底私我的抹杀，将心思体抑

到见证的地位，亲切与 神圣权能”接触，使有生体对那唯一“势

力”开启而不对其他，凡此皆是化为“神圣者”的工具之必要条

件，为彼所主动，且唯独为彼所动。

心思的寂静，本身不会带来超心思底知觉性；有许多知觉性

的区域或境界或水平，介于人类心思与“超心思”之间。寂静启

开心思和有生体的其余部分 以对向更伟大底事物，有时对向宇

宙知觉性，有时对向玄默“自我”的经验，有时对向“神圣者”的当

体或权能，有时对向一高于人类心思的高等知觉性；心思的寂

静，是最有利于任何这类事发生的情况。在这瑜伽中，这是最有

利的（虽然不是唯一）情况，使“神圣权能”起初降于，其次透入个

人知觉性，在其间工作而改变此知觉性，予之以必要的经验，变

换其一切展望和运动，一级一级领导之，直至其有准备于最后超

心思底转化。

感觉到“密集底一团”，这经验表示有一种密集底力量与平

和，下降到外在有体中 但大抵降于情命生理体。这是这成

为基础，稳固基本，使其余一切（“阿难陀”，光明，知识，敬爱）后

来得以下降，安全地依立或游戏于其间。在那另一经验中，感到

麻木，因为那运动是内向的；但在这里，这“瑜伽能力”是外向的，

入乎充分知 当作瑜伽及其经验在这里建觉着的外在本性，

立的第一步。那种麻木即知觉性趋于从外在诸体敛退的表征

便不再存在。
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首先要记住，一内中的静定，由操扰底心思和情命之纯洁化

而得者，是安稳修持之第一条件。其次要记住，在外表行动中

时，感觉到“母亲”当前，已是一大进步了，没有内中修持的伟大

上进，是不能达到的。你所感觉你所如此需要，然而说不明白

的，也许便是“母亲”的力量在你内中发生作用，从上而来，占据

你的有体诸界之一种恒常底生动底意识。为了上升与下降的二

重运动，那是事先常有的一种情形；必然如时来到的。这些事可

能要经过很长底时期，然后能显然开始，尤其是心思已习惯于非

常活泼，而没有心思寂静的习惯。当那能障蔽的活动仍在，许多

工作要在心思的这流动障蔽后面进行，而修持者以为没有发生

什么事，其实已立下许多准备工作了。倘若你需要更迅速和显

然可见的进步，那只能由恒常自我奉献，使你的性灵体发皇于外

表。要深密地企望，但不能没有耐心。

一强健底心思和身体与生命力，修持中皆是在所需要的。

尤其是应该取种种步骤，以抛弃答摩性，使精力和力量进入本性

的机构里。

瑜伽的路，必然是一条活路，不是一心思原则或一固定方

法，必加胶执而避拒一切必要底变换的。

不被扰乱，保持静定和坚信，便是正当态度，但一定也需要


