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超越生死的奧秘     喇嘛尊者1 

 

----《超越生死》一書，不乏警句，頗能觸動人類心靈深處，啓發悟機，增加道

心，耐人省思。至文中（）內，乃個人借佛法之角度而加註的。 

開場白 

人的知識、思想、情感、見識、意識等，莫不有其盲點與死角，也就是所謂的

「阿基里斯腳跟」。故孔子曰：「毋意、毋必、毋固、毋我。」佛法所以要去我

執與法執之故也。佛教謂之見思惑、塵沙惑與無明惑，凡有惑者即有死角。只

有達所謂的「一真法界」的「空無障礙」之境，乃能圓融無障礙矣。但卻堅定

不移的自以為是—尤其是自恃的專業者更是如此。科學的不斷更新、進步，其

實就是在不斷的以新知，否定舊知。如此日復一日，不斷能找到舊知的死角與

盲點，也可說是在自我否定中成長。明日又如是有新知，明日復明日，繼續如

此循環不止。而在此日新月異的思維邏輯下，將如何找到永恒不易的「真理」

呢？換言之，謂的「更新」、「進步」之說，就是不斷在「變」。而「真理」則是

不變的原理、原則。試問不斷「變」中的邏輯，如何找到真實「不變」的真

理？此易學所以有簡易、變易、不易之理；佛法有「三法印」與「一實相印」

之理。乃謂不隨時日之變遷而有所不同的道理。 

學習佛法的目的即在消融這些盲點與死角。佛法的本質不外一「空」字。

「空」者，非不存在（non-being），其所以言「空」，乃在消滅執著、盲點與死

角，所謂凡夫與外道，不外不能通知「空」之實義故。而它的撥遣的精義正在

此。它的正面、積極義反為人所忽略。「空」字義蘊，簡言之：可以「緣起性

空」四字含攝在內。「緣起」是「變」，「性空」是「不變」；二者同時存在，相

融相入，超越對待與死角。亦即在所有的「變」，有一「不變」的存在。其實

「空」含有無界限、無障礙、無盲點、無死角、事理融通，一切圓融無礙等積

極的義涵。茲端就佛法而論，簡言之，有我空、法空，所謂「二空」之說也。

詳言之，另又有十八空之說等，見《大般若經》。乃係佛法對「空義」之深刻且

周全，爲消除不同盲點所作之解釋也。所謂「十八空」者，固非「空」有如許

諸多之差異？乃以吾人對「空」義，有諸多隔礙，不易驟然領解；故必從不同

角度，及不同層次中，祛除其對「空」之偏差，而領解「第一空」、「畢竟空」

的真義藴也。今讀本書，若能秉持此正知正念，取其長以自受用，且知所歸趨

也。 

// 

《永恆的奧義書》： 

譯者序：「《奧義書》的智慧是印度智慧之海的無窮寶藏，…人生最大的恐懼却

自於死亡。本書藉死神和年青的真理追尋者南齊開泰間的對話揭開了死亡的意
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義﹙含奧秘﹚。凡物有生必有死，縱然具有無比的勇氣，最後也免不了爲死亡所

吞沒，因此誰能抵抗死亡？誰又能超越死亡？/喇嘛尊者承襲了偉大聖哲商卡拉

的偉大傳承，本書即爲尊者於日本、美國﹙夏威夷大學﹚等處所發表之演講

集。藉著真參修的親身體驗，根據《卡達奧義書》，喇嘛尊者揭示了死亡的奧秘

及超越生死之無上法門。」 

喇嘛尊者出生於 1925年，婆羅門世家，三歲時即在喜馬拉雅山受一偉大聖者啓

蒙，先後參訪一百廿餘位大師與隱士。是世界著名的喜馬拉雅山瑜伽科學與哲

學學院的創辨人、校長與靈性上師，並被邀在美國從事有心靈的研究。 

「奧義書的意義是摧毀我們個體靈魂的無明，引導靈性追尋者獲得最高的智慧

和完美的成就，以解開我們對物質世界的執著，對世俗誘惑的執著，對肉體小

我的執著。」2「奧義書的教誨明白的指出從生死輪廻中解脫的道路。」「奧義

書不是由學者專家針對個別的主題所寫的論述。它是永恆而非人為的智慧的寶

庫。在書裡，我們找到了今生和來世生命偉大的真理，以及世俗生命的理

想。…商卡拉稱它是《解脫經》或《明道經》，因為奧義書揭開、啟示了宇宙本

體最高的知識---『道』﹙真理﹚。…具有真誠之心的真理追尋者，淨化他們的心

靈為純淨的意識，就能切除生死輪迴的死結而達解脫。奧義書的主題是如何使

世俗慾望之火完全消失並同時成就超越心智上體驗的自我了悟。」3 

〈生命與死亡的奧秘〉： 

「卡都奧義書敘述靈魂本自不朽的深邃高遠之形而上學的理論，並且包含了達

到圓明自性實際方法上的指點。…主要重點是絕對本體超越的內在性，我們必

須在今生來超越世俗的障礙。」「詳細記載著有關生命和死亡的奧秘。它說明了

一切生靈業力和命運的法則，以及如何從悲傷和煩惱痛苦中得到完全的解

脫。」「一個想要除掉自己慾望的人必須在今生今世，藉著自我的控制，提昇超

越世俗的慾望。」4「一個爲最高的真理準備隨時犧牲生命之人，當他面臨死神

時，也毫不懼怕。每一個修行者走上禪觀和了悟之路前都必須有這種的心理準

備。」「能由感官感知的一切事物都是短暫的，而在這個層面上的生命必定會死

亡。…如果無法獲得最高的智慧和知識，活得那麼長命幹什麼呢？（金錢誠可

貴，生命價更高，若爲真理故，兩者皆可拋。）」「死後生命的奧秘，只能透露

給不受塵世誘惑而亂了心性之人。」5// 

〈修行之目的〉： 

「最高的靈性知識僅傳授給渴望最深的修行者，他們具有高度的自制功夫以及

崇高的道德修養。…具備從世俗的束縛中解脫出來（的）熾熱的渴望。」「我們
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應該找尋至高無上的真理和了悟永恆的本體。長時間的快樂終歸於單調枯燥無

聊，伴隨而來的是沮喪，痛苦等結果。（不出佛法「無常」二字）」6 

「古聖先賢經過長期思辨觀察發現世俗的享受如過眼煙﹙「事如春夢了無痕」--

東坡詩﹚。在物質…的逸樂，…都藏著不同形式的痛苦。（世間無常）…真正的幸

福並不依據感官作用和它的感受。不為欲望束縛的人，即不再執著於名利的追

逐。（欲苦：欲界的執著，凡有欲執皆是苦。佛法所謂「三有」：欲界有外，色

界：四禪、無色界：四空，皆有苦---四禪、八定皆有苦苦、壞苦、行苦。）」7 

「凡夫走在逸樂的道上，為本能的欲望和習氣所驅使；聖賢走在導向至善之

路。選擇享受之路者，受野心和貪婪控制，心靈常處於黑暗無明裏。世俗的逸

樂雖然誘人，但感官所追逐的目標都是變化無常的（觀受是苦、觀心無常），….

無法獲得真正的幸福。」 

「走在逸樂道上的人，對於真我真正的特性一片茫然無知（無明）。他們對真我

﹙真如本性：真心﹚的本來意義根本無暇思索。他們對生命真相漠不關心，只

相信短暫的世俗快樂（世俗人欲望之滿足：財、色、名、食、睡）。但只有少數

人對生命生起厭離和戒慎恐懼之心。每個靈魂本能的渴望某些更高遠、更永恆

的東西。（「朝聞道，夕死可矣。」寧可一日聞道，不可百千萬劫不聞真理。）」 

    「不幸的打擊往往促使靈魂的覺醒，﹙以苦爲師8﹚…不幸的打擊是人類偉大

的老師。我們遭遇的一切煩惱、困境、苦難，對我們都有長遠的幫助。它們喚

醒我們內在的自性，同時打開心靈之眼（煩惱即菩提）。（否則）..我們就無法知

曉世俗生命的真諦，也不會去追求至善、至真。明智的賢者深刻了解到世俗不

過是短暫無常的舞台罷了。所以他們日夜匪懈的發展靈性的能力，並遵循…古

代瑜伽修持的方法來掙脫世俗的漩渦。」 

    「不知道世界本來面目的人，都..沈迷於滾滾紅塵中（五欲：財、色、名、

食、睡）。他們享受生命多種的樂趣。有朝一日他發現他所享受的都是虛幻不實

的東西時，他就恍然大悟生命的真正目的，不在追逐這些享樂。當我們對一般

人談及有關走向…修持，…會以輕蔑和異樣的眼光來看，因為他們以現有的世俗

成就自傲，對（之）視為社會之殘渣。….宇宙大道才是他們（智者）一生努力

尋求的目標，…整個世界都成為他們靈性修持而非感官享受的道場。」 

    死神說：「心靈被無知所蒙蔽的人，終日沈迷於財富和所擁有的一切中。…

                                                       
6 頁 25-29 
7 頁 37 
8 佛教用語。佛陀教導弟子們要以「八苦」﹙生、老、病、死、怨憎會、求不得、愛別離、五陰

熾盛﹚為師。「苦」固爲人所厭惡，但也變負面情緒爲正面的向上力量，其反作用力更大，

更有效力。所謂「相反相成」是也。如昇華作用。正如孟子言說：「天之將降大任於斯人

也，必先苦其心志，勞其筋骨，餓其體膚，空乏其身，行拂逆其所為，所以動心忍性，增益

其所不能。」老子言：「禍兮福之所倚，福兮禍之所伏。」總言之，佛法所謂「無常」者，

好者可變壞是無常，壞者也可變好，也是無常。如無「無常」，凡夫怎能「轉識成智」？怎

能成佛？ 

〈喜悅與逸樂〉： 
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落在死亡的陷阱裏，一再受到我的支配。﹙「我執」﹚」「不斷的掉入死亡的陷阱

裏，一再的受到我的支配。無法超越黑暗範疇，在生死苦海中不斷的浮沈。」

﹙「生死學」爲一大學問，不爲凡人所認知，無人肯修，反加鄙視之。﹚ 

「修行者若進入三摩地，超越死亡的領域，…處於這種最高的超越狀態，就如

同撥雲見日一切了然於心。」9 

〈形而上的死亡〉： 

「除印度教和佛教外，一般天堂的觀念含有永恆的存在（的意義）。…在天堂的

生命僅只維持一段有限的時間。」「根據印度哲學，永恆的天堂實際上是不可能

的。﹙四禪八定含廿八層天，縱使八萬四千大劫的非想非非想，都未出輪迴，更

遑論無想天的五百大劫了。﹚…根據吠陀哲學理論，天堂是無法是永恆的，因

為萬事萬物都受到時間、空間和因果法則的支配，都是短暫無常的。」 

「如果發掘自己天賦的本能而證得真知（不生滅的「真心」、「真性」。屬上根、

利智者），即可辨明何者是永恆？何者會腐朽？..邁向生命（的）永恆喜悅的目

標。不朽意指不隨任何因素而改變。任何隨著時、空而改變的事物都是會敗壞

的。想要知曉永恆和不變者，必須在超越時間、空間和因果的領域裏去追

尋。」 

「先知們發現：不受時、空限制和超越因果律者即是生命至善和宇宙之根基。

永恆、不朽、至上神性，超越了死亡的束縛。了解圓明的自性是永恆不朽、不

生不滅的。10而其他都是會幻滅腐朽，…死亡並非完全的消失，而僅僅只是肉體

上的改變。超越一切的變化，即是吾人內在不朽的自性。」 

「一般人對於永恆不朽的狀態並無多大興趣，只要仍然熱衷於世俗的追求，即

無法獲得永恆不朽宇宙大我的智慧。﹙一語道破「世俗諦」與「真諦」之異﹚…

但是我們有多少人曾會專注精思於此呢？」 

「在一個人能真正悟到永恆不朽的最高特質之前，他必須經歷不同階段的進化

—肉體、心智和性靈。﹙身、心、靈三層次，或調飲食、調睡眠、調身、調息與

調心。﹚…而這種了悟有賴不間斷深沈靜坐和三摩地的結果。」「為了親自體驗

這種覺受，瑜伽訓練是絕對必要的。三摩地不可思議的體驗使靈性的修持者從

死亡的恐懼中解脫出來。一個了悟自己圓明自性，並且掙脫了自我意識的狹隘

感的人。﹙超自我？無我？﹚他就了悟到了宇宙不生不滅的大我。」 

「靈性的追求者能自然地通過不同的考驗。…一般人都在追求渴望諸如金錢、

名、位等外在的快樂，終於成為自己野心的奴隸。但是追求真理者之心靈無視

這類物質的追逐。由於他的真誠、純淨和明辨的能力，他很容易領悟到真

理。」 

                                                       
9 以上〈第四章〉喜悅與逸樂 頁 38-42 
10 不生不滅有二：一者、離開生滅法的「不生不滅」；二者、不離開生滅法的「不生不滅」。佛

法的不生滅中，不障礙生滅的緣起法。其「實相」乃無相﹙不生滅﹚與無不相﹙緣起﹚融

合。故其度眾也，乃在世間的生滅法中做出世的不生滅法。其成佛也，具法身﹙體：不生

滅﹚，化﹙用﹚身，則有生滅。﹙報身則爲。「用」﹚是則不同於與生滅對立的「不生不滅」。 
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「絕對的真理沒有任何科學可以加以證明，因為它無法經由感官的覺知窺略一

二和證明。我們內在不生不滅的大我也非感官和所能探知。﹙故必憑藉禪定、三

昧，不由感官、思想、妄心，而由不動忘念的靈性、覺性的不斷超越徹悟：而

得所謂的無分智別、自然智、一切智等﹚不朽的大道是比精細還精細。科學實

驗及邏輯的討論無法顯示出最高的真理，因為它們有一定的範疇。科學家無法

以他們的科學方法達成任何對於靈魂不朽和來世生命的具體結論。」「自有史以

來，人類就不斷的探討死後生命的問題，但是真理無法由此類的討論而獲得，

因為真理超越了感官的覺知。靈性沒有覺醒而停留在世智辯聰的層面，對於不

朽的靈魂無法產生正確的啟迪，也無法使人信服。」11//(佛法有肉眼、天眼、

慧眼、法眼與佛眼所謂「五眼」之說，科學最多只能達到肉眼與天眼的一小部

份，遑論其他諸眼了，那是甚深三昧的境界之故也。參見〈四禪八定五眼與六

神通〉) 

〈云何自性〉： 

「圓明自性，是非常精細，比最精細的還要精細，比最微小者還要微小，比最

小者還要微小；它比原子的存在都依於稱為圓明自性的靈性本源。（就佛法而言

之：此說仍屬色法的思維層面，與「一切唯心造？有本末之不同：無論色心，

唯識認爲均係種子的作用--含藏於「阿賴耶識」內），而它也是吾人存在真正的

根本。修行悟道，此種強烈的渴望是很不容易發展開來的。此種渴望是很自然

的從內心在心田的最深處湧起，有些人就懷有此種極為珍密的渴望。」12 

「世俗人的念頭和慾望導致短暫無常的結果，…確信世間的一切都是變幻無常

者就不會縱情於世俗的享樂。….不論是善、是惡，甚至於道德的高尚和正義的

行為都無法產生持久永恆的結果。﹙一切功德、智慧與慈悲均要「三輪體空」，

故天台宗有「事六度﹙著相﹚」與「理六度﹙不著相﹚」之別﹚…因為都在時間

和空間的範疇裏。…天神等較高的境界，…也都會改變的。絕對不變的無法得自

任何會變朽壞和短暫無常的事物中。一個人如何能期望由身、心不永恆的行為

來了悟永恆的本體呢？﹙「有漏﹙煩惱﹚」與「無漏」之別，著相與不著相之差

異在此。﹚所以想要提昇到永恆之境，必須將本身到非永恆的世俗世界上。﹙人

法俱空﹚」 

「圓明自性無法藉由感官加以辨識，它隱藏在我們的靈魂裏。它位於心靈的最

深處，萬物存在之前它就已存在。它非常的精細、深邃和永恆，萬物存在之

前，它就已存在，並且繼續存在於今日，與未來。﹙不拘時、空之別﹚﹙《老子》

所謂：「有物混成，先天地生。寂兮寥兮，獨立而不改，周行而不殆，可以爲天

下母。吾不知其名，字之曰道。強爲之名，曰大。」「無名天地之始，有名萬物

之母；天下萬物生於有，有生於無。」佛法則謂「實相」，所謂「實相，無相、

無不相」是也。其「無相」者，超乎時、空；「無不相」者，則在時空範疇內，

                                                       
11 頁 45-50 
12 頁 52 
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二者同時存在。與老子之說不同﹚若人欲了知此圓明之自性，則必須從事高層

次瑜伽之修鍊。藉著集中和禪定的修習，吾人可以進入超越意識的三摩地境

界，而親自見此永恆和不朽的自性。…超越了痛苦和快樂，哀傷和不幸，了知

心靈深處的自性就超越了二元性和相對性。﹙超越兩邊的絕待思維﹚當真理的追

求者能夠從生滅中﹙或曰「緣起」、「生滅」、「無不相」--「相(萬象)」﹚分別出

不生不滅﹙「性空」、「不生滅」、「無相」--「性(法性)」﹚的永恆，他即了悟到自

性的光輝。…此境界是一絕對的境界，無限的境界。」 

「至上意識非遙不可及，我們不應從外在來追尋絕對的本體。而應從心靈的深

處來感受它。我們須從較粗鈍的層次著手，逐慚的穿越靈性較精細的狀態，最

後進入到心智最深沈的部份，在此我們會發現自性的國度。」                                                                                          

「靈性的渴望者本身具有堅定的決心，並且無畏的繼續他的修練，有一天就會

超越妄想的泥淖，超越一切的哀傷、不幸和痛苦。」                                                                                                                                                                                                                               

「修行者…最內在的障礙就是自我這道自我（ego）這道牆。自我是非常的精

細，它是自性的反影，它比感官、心靈和聰明少智還要精細13。大部份的人都

無法想像還有超越它的東西。然而吠陀經典14的全部哲學都植基於超越自我，

並且是神聖和不朽的絕對真實的本體。」﹙佛法講「實相」﹚ 

「清淨圓明自性的永不變易的本源是什麼？它是不具人格化的人，(法身無我，

性空)…它可以任何不同的形象(報身與化身)出現來滿足具有真正虔誠之心的修

行者的渴望。「至上意識」(法性、佛性：「無相」)是宇宙的靈魂。…（它）無特

定的形象，他可以化成多種不同的形象(化身：「無不相」)，現象界宇宙是它粗

鈍的形象。它藉眾生眼來看，眾生耳來聽，眾生心來感受，它無所不在。﹙法

                                                       
13《天台小止觀》中，乙、正修行：一、「坐中修」：（一）.對治初心粗亂修止觀，（二）.對治沈

浮修止觀，（三）.對治便宜修止觀，（四）.對治定中細心修止觀：1.修止：「亂心既息，即得入

定，定心細故，覺身空寂受於快樂。或能以細心取於偏邪之理，…皆生貪著，…若知虛誑不

實，即愛、見二煩惱不起。」2.修觀：「若心猶愛、見，結業不自，應當修觀。觀於定中細

心，…不執著定見，則愛、見煩惱業悉皆摧滅。」（五）.均齊定慧修止觀。二、歷緣對境修止

觀：（一）.六種緣（行、住、坐、臥、作作、言語），（二）.六種塵境：1.眼對色、2.耳對聲、

3.鼻對香、4.舌對味、5.身對觸、6.意對法。1.眼對色：(1).修止：「見順情之色，不起貪愛；見

逆情之色不起瞋惱；見非違非順之色不起無明及諸亂想。」(2).修觀：色即是空：「和合因出生

眼識，..即當反觀念色之心，不見相貌，當知見者及一切法（本）是空寂。」色法如是觀，

聲、香、味、觸、法等，亦復如是。附甲、「調和五事」：一、調飲食，二調睡眠，三、調

身，四、調息，風：坐中鼻中息出入覺有聲；喘：結滯不通；氣：出入不細；（以上不調之

相：守風則散，守喘則結，守氣則勞—若細其心，令息微微心易(入)定）息：不聲、不結、不

粗，出入綿綿若存若亡，守息則定。五、調心（浮、沈、寬、急、澀、滑）。 
14 吠陀（譯為圍陀經），是婆羅門教和現代的印度教最重要和最根本的經典。「吠陀」意思是

「知識」、「啟示」。廣義的「吠陀」文獻包括很多種性質不同的經典。（一）、「吠陀」：有四部

吠陀本集中以《梨俱吠陀》最早，最初的部分可以追溯到公元前 2000年時代，印度河文明的

時期，雅利安人居住在印度的西北印度河兩岸的時期。最晚集結完成的為《阿闥婆吠陀》。著

作吠陀的時代被稱為印度的吠陀時期。它使用比印度梵語更為古老的語言，稱為吠陀梵語。

（二）、梵書：梵書是以散文體寫成的關於吠陀宗教使用的各種複雜祭祀的講述和討論。

（三）、森林書：本質上和奧義書沒有什麼區別的一類著作，據說是「隱居在林中無法從事複

雜的祭祀而代以冥思的老年人」的作品。（四）、奧義書：神秘主義哲學的著作，不再討論祭

祀（或反對祭祀）。存世數量巨大。特別重要的有《歌者奧義書》、《廣林奧義書》等。 
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性：不離六塵，要當於六根門頭，不住相生心即是。﹚至上意識是宇宙的靈

魂，它(指清淨圓明的自性)是靈魂的靈魂。具有此清淨圓明自性觀念者，即知

至上意識。…在自我感（ego）後面的就是清淨圓明的自性（Atman），吾人肉體

的駕馭者。…無知的人視死亡為畏途，他們認為死亡時一切都幻滅了。他們不

知道自性是不生不滅的，他們對死亡的恐懼是緣於他們的無知。」「圓明自性遍

滿虛空無所不在﹙法性遍一切處﹚，它潛藏於一切眾生之心中。﹙佛性﹚…倘沒

有人身﹙有身體即爲「身見」若無身體，即爲孤魂，既有此身，要當知「身安

道隆」，善加調適之。﹚，是無法了悟到此清淨圓明的自性。…只有人才能體驗

到最高絕對的真理，至上意識超越了思全之範疇。」15// 

〈第七章永恆的喜悅〉： 

「絕對的真理超越了一切的現象存在，一切用感官所覺知的事物都是相對存在

的顯現，（離不開緣起的條件，如時、空等條件）…為有條件的存在。﹙生滅心

所感知的世間自然不離生滅法﹚…彼此都是相互依存在二元對立的領域裏，我

們無法發現永恒不生不滅的絕對本體。(法性即是不生不滅的空性)」「現象世界

中的萬事萬物都在時、空的範疇裏。…只要有時間，就有空間，超越時間和空

間的界限後，我們能達到絕對不受限制的絕對真實狀態。(佛法稱之爲實相)」

「這個宇宙的形狀和大小是相對的，…時間的觀念也是相對的，完全由觀測者

所處空之速率而定。﹙唯心所現﹚…只有絕對的本體是唯一超越的時空的真

理。…此絕對的真理是不生不滅，無始無終並且無所不在。﹙不出六根門頭：不

即六根門頭、不離六根門頭﹚…此宇宙絕對的本體是無所不能和無所不知的。

(應該說無知而無不知的超越兩邊--如佛的法身遍一切處，一無所在，無所知；

但報身與化身則隨緣應化，無所不能)…只研讀經典是無法幫助吾人悟道的

（「解」而不「行」，只是說食、數寶，與己無關。此學術之於人生真理「無關

痛癢」之故也），修行者必須以有限的生命真參實證才行。（「解」與「行」、

「證」相應，借有限生命證得無限的真理—蓋念劫圓融之故）」「情欲之念不斷

的昇起，它束縛住吾人的心靈，造成我們的煩悶不樂。…只要我們的心靈尚為

對世俗的懸念和渴求所困惑煩憂時，即無法享受到最高的愉悅—至上的喜悅。

(悟道的喜悅)…但只要一旦體驗過後，將永不忘懷。靈性修行者所有的渴望，就

會得到最後的滿足和最後的成就。」16// 

〈如何了悟真我〉： 

「卸下了肉體這層外殼，了悟的靈魂就進入了永恒…的殿堂，…清淨圓明自性…

只有真誠熱望並努力不懈的人，才能知曉。..幾乎所有的人對自身﹙本來面目﹚

爲誰？都認識不清，更覺得和自己的真我沒有多大關連。…賦予生命和活力的

是我們真正的大我﹙本性﹚。..當肉體腐壞分解後，靈魂却永不毀朽。肉體的形

                                                       
15 頁 52-56 
16 頁 61-67 



8 
 

象歷經不斷的生死變化，但圓明自性却永不變化，永不受影響。…真正的我超

越了一切騷擾和變化。對自性﹙本性、佛性﹚體認不清者，在生命中遭受到痛

苦折磨，因爲他們將內在的『真我』與無常的『肉身』以及身體的覺知認

同。」「古聖先賢…了悟到真正的自性本不生滅，本自具足，本無動搖，﹙佛法

講「自性」17、「無我」：人無我與法無我。﹚而世俗的一切事物都是在短暫

生、死無常中變化。清淨圓明的自性是一切聰明智慧的源頭，它永恆存在；不

受一切外在變化因素的影響。在變化萬千的世界裏，只有它保持永恆不變，那

就是真正的自性。」「構成宇宙萬象本源的最高法則，唯一的真理是永恆的。我

們真實的自性也是永恆的，它不受生、死變化的影響。」「粗鈍的感官無法覺知

它們的存在，唯有經由靈性真覺方能認知。…自性是滅不掉的，火不能焚燒

它，水無法浸濕它，18武器無法戳穿它，死後肉體可能火化掉，但是靈魂卻繼

續永恆的存在。…靈魂藉著肉體來完成它的目標後，就把它拋棄而換上一個新

的肉身。」「真正的自性可能藉者不同的肉體和不同的形象顯現出來，它本身卻

是無形、無名的。…能了悟自性的人，就永遠遠離了痛苦、憂傷和不幸的折

磨。…人首先應該了悟他自己真正的自我，其餘的也就迎刃而解了。」「智者棄

絕世俗的逸樂，故能免於世俗的束縛。當了悟世俗的事物無法給他們喜悅和幸

福，也無法使他們免於對死亡的恐懼時，厭離心油然而生。」「欲求世俗短暫享

樂的人若不是無知就自欺。放逸於感官刺激者，猶如飲鴆止渴，應戒慎處之，

否則即會遭受痛苦折磨。一切的痛苦、災難皆因無知而來。而幸福和喜悅則來

自對真知的體驗，真知的體驗帶來無上的喜悅。」 

「一個人寧可死千百次，但卻不可以在無知的狀態卑賤的活著。如果獲得了真

知，人自然就可超越世俗的層面，這種人是很有福的。一個人到達生命的最終

目標，他即完成了世俗生命的使命。…世人倘若了解來到此世俗目的是為了明

心、見性，而此世界和其他萬象，只不過是達到此目的之橋樑。那麼他很容易

掙脫悲傷、苦痛和對死亡的恐懼。想要得到解脫的人，在今生今世必須奮戰不

懈，以期早日使自己得到解脫。…本體是永生、不生滅和永恆的。如果我們能

了解此永恆，無始無終和永恆不變易的本體是我們聰明才智的根源。」 

「現象界的存在有三種要件：亦即時間、空間和因果關係。﹙這些不外「緣起」

二字而已﹚…能提昇自己並超越這三種狀況的人就會發現永恆不滅的自性。﹙超

越「緣起」，乃能達到「性空」﹚…這個世界受到時間、空間和因果定律的限

制，任何存在時間範疇內的事物無法保持靜止不動，因此，它必須隨著進化的

過程而成長﹔衰敗和死亡。」「人的本來面目是永恒不朽的。他是無限、無始也

                                                       
17 六祖《壇經‧般若品》：「何期自性本自清淨，何期自性本不生滅，何期自性本自具足，何期

自性本無動搖，何期自性能生萬法，」 
18《莊子‧大宗師》：「且有真人，而後有真知。何謂真人？古之真人，…入水不濡，入火不熱。 

古之真人，其寢不夢，其覺無憂，其食不甘，其息深深。真人之息以踵，眾人之息以喉。…

其耆欲深者，其天機淺。古之真人，不知說﹙悅﹚生，不知惡死﹙超越生死﹚；…利澤施於萬

物，不為愛人。﹙執取於愛人而利澤萬物﹚…若伯夷、叔齊…是役人之役，適人之適，而不自

適其適者也。﹙逍遙自在，非取悅於人者。﹚」 
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無終。鐵石般的壁壘把人禁錮在自我中心裏﹙即我執﹚，…純淨、真誠和不間斷

的參禪靜坐帶引人走向沒有生死的最高真理之處。」「只有在超越時間、空間和

因果的領域裏方能找到永恒和不朽。」「唯物主義﹙如科學，有外物存在﹚的生

命和思考的方法是完全受到時間、空間和因果等的限制。」「自性是永恒不會變

異的，它潛藏在心靈的深處，所以很難捉摸。…必須有敏銳的智慧、純淨的心

靈和敏銳的辦別力。所有真理追尋者的目標是達到最高的目標。真正的追求者

是不會滿足於相對變易的世界。﹙無常非最後的真理，而是真常。﹚」19 

〈第九章意識的本源〉： 

「此絕對的真理，見證本體，無法由任何科學方法證實之。因爲科學的觀察和

實驗完全依靠感官的覺知作用﹙科學或可解釋其中一部份的問題，但它無法解

釋所有的問題；尤其有關生命或靈魂深處者。﹚…此見證本體，…它是超越了感

官、覺知、心靈和自我感的範疇。使我們感覺到外在目標的這股力量是與感官

目標完全的不同。﹙二者絕不相應20﹚」 

「靈性的修行者對經典上有相的知識都必須加以超越，才能進入無形無相的靈

性之洋裡。」「絕對的真理，見證本體 ，無法由任何科學方法證實之。因為科

學的觀察和實驗完全依靠感官的覺知作用。…見證本體，…它超越了感官、覺

知、心靈和自我感的範疇。…科學的法則和概念無法使位於我們心靈最深處的

見證本體顯示出來。」「科學只能處理感官覺知領域的事物。它無法解釋真我的

秘密，科學結束時，哲學就開始了。事實上哲學是比科學更具系統化和組織化

的研究。…哲學卻是一個整體不可分割的知識。它接受科學上各個不同部份的

結論，有組織、有系統將其連成一體，而產生出超越科學範疇的真理。因此如

果我們想要了解內在如如不動永不變異的本體，我們不應過度藉助於各種不同

枝節科學的研究。我們應該參究自己﹙廻光返照自我﹚。找尋、發掘他是誰﹙禪

門所謂「本來面目」﹚？他是什麼樣的人？如果他能來參研哲學，將會顯露出自

性﹙Atman﹚的知識。…靈性的追求者會發現圓明自性是無始無終的…無生亦

無死。…不生不死的本體是超越了開始和死亡。…生命的精髓本自完美，我們

無法感受到它，那是因爲我們沒有反觀內視內在真正不朽的特質。…要了解我

們個體生命中圓明自性的無限潛能，須要長期不斷的修練和無比的耐心。……

一旦領悟其中的真義，就會走向完美。…因此也是一切智慧和知識的根基。我

們可能認爲可以藉經驗和觀察從外在獲取知識，但是我們外在却無法放射出真

正的知識。真如、體驗來自於內在。..圓明自性本自存在每個人的心中，但我們

須付出努力的代價來認知它。…一旦我們悟到了自性，一切的知識都呈現在我

                                                       
19 頁 70-80 
20 《莊子‧秋水》：夫自細視大者不盡﹙如管窺天，以蠡測海﹚，自大視細者不明﹙細菌非肉眼

可見﹚。..夫精粗者，期於有形者也﹙顯於外者，五官可感知者，多爲有形﹚；無形者，數之

所不能分也﹙虛空豈可分也？﹚；可以言論者﹙言語、文字可議論的﹚，物之粗﹙粗迹﹚也；

可以意致者﹙思想、意念所及者﹚，物之精﹙精微奧妙﹚也；言之所不能論﹙口欲言而辭

喪﹚，意之所不能察致者﹙心欲言而慮亡﹚，不期精粗焉。﹙言論、思想均無法達到﹚ 
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們的眼前，生死的奧秘也得到解答了。」「真我本自不死，即使肉體不在後，它

們繼續存在。肉體的小我是粗鈍的媒介，它潛伏在自性裏。當身體毀壞後，肉

身精細的本體仍然不變。…但是內在的真我卻是不變的。…死亡是身體而非靈

魂的習性。」21// 

〈第十章 無常的世界〉： 

「不變的自性存在於每人心中，它是永恆的真理。往心靈深處努力的探索即可

發現它的存在。…悟道之人，是我們此生唯一奮鬥的目標。如果你渴望得到

它，並以虔敬之心來淨化和集中你的心靈，你一定會達到這個目標。」「地球上

的每一件事物都很膚淺和短暫。我們的意識是如此的迷茫，我們的心靈是如此

的有限，聰明才智也如此的受到限制，使我們仍然心懸世俗之物，始終跳不出

這一個牢籠。但是智者的眼界超越了世俗微不足道的痛苦和快樂。」「他見真理

存於萬物之中，也清楚的知道真理的莊嚴偉大超越了世俗的快樂與痛苦。」「自

性超越了語言、文字。永恆的真理無法單靠研究經典而獲得，…當人的思想念

頭停止，心靈完全純淨之時，絕對的本體方才呈現。…如果僅靠研究經典就可

開悟，那麼研究過的人照說都應該悟道了。科學的方法花很長的時間來獲得某

些知識，但是它有一定的範圍，超越了這個界限。科學就無能為力了。知識份

子談論至上本體都只是在玩弄文字或僅是口頭禪罷了。…見到自性，但不是經

過思維，而是由一顆無比坦誠的純淨和集中的心靈而得。…要達到悟道之境還

須輔以知識才能水到渠。具有分辨世俗和靈性知識的能力是自我了悟的第一

步，否則必將一事無成。」22// 

第十一章至上本體及其與宇宙之關係 

「業力之繩有三條細索---較粗的是行爲，精細的是思想，數精細的是慾望。業

力意指行爲、思想和欲望。斷除堅強的業力之繩，不只是行爲的控制和淨化，

同時也要消除雜念和欲望。」「藉禪定的修持思想雜念的細線也被移走。了悟到

自己本來面目，才能把最精細的欲望之繩完全剷除。在這之前人都受到業力的

束縛，沒有人可以逃避業力的束縛；但是悟道的人就不再受束縛了。」「瑜伽的

修持能將業力法則直接導向靈性的完美，幫助修行者心靈的集中，並竭開心智

和肉體上潛藏的力量，又能引導他的心靈與宇宙本體合一，幫助吾人從物質的

束縛中獲得進步走上解脫之路。」23 

「若能越過心靈、智力和自我範疇而進入到真下喜悅的境界，他即得到永恒的

解脫。身體、心靈和智力不過是自我爲了要得到體驗和滿足某些欲望的工

具。」24 

〈第十三章〉上帝就在你心中 

「靈性的修持者進到生命最深的層次，而發現到了最精細的—自性—生命的至

                                                       
21 頁 84-90 
22 頁 93-96 
23 頁 109 
24 頁 113 
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善境界。…感覺超越了身體，心靈又超越了感覺，智慧又超越了心靈，再越過

去就是一切所不能及之自性。…因爲自性是最深處的自我，靈性修持者應從內

在而非外在來追尋此靈明之自性。」25 

「我們的五種感覺器官是接受外界訊息的主要門戶，個體的自我也藉此而與外

在世界接觸。此五種感官是出入的門戶。」26「一旦瑜伽行者截斷一切感官的

感覺後，外在世界對他而言就完全不存在了。外在世界只有當與自我感這連在

一起方才存在。」27 

「瑜伽行者控制他們的智力、心靈和感官其主要目的是要達到圓明自性之境。

不斷的以圓明自性來觀察和靜坐的人很容易融入到圓明自性裏；並且不受後

有。…」「靈性的修持者必須不斷的從事靈性的修持，唯有如此才能體驗到圓明

自性。」28 

「人類的身體劃分爲五個層次：粗鈍的肉體層次，生命能量層次，心靈層次，

智力層次，和喜悅的層次，這平個層次的最內層爲圓明自性。…肉體層次是最

外面一層，喜悅層次是最內一層。圓明自性超越了這五個層次並與它們不相關

聯。藉著不執著的修練和逐漸向更深層次不斷的深入，最後修行者才能了悟他

的自性。」29 

「當心靈經過薰陶和鍛鍊，變得更精細和集中，它就會變成達到解脫的工具。

一切經典知識的目的都是幫助修行者從無明的陷阱中拯救出來。」「靈性的知

識，體驗和禪定的修持是關鍵所在。只有靈性知識而沒有不執著之心，對靈性

的修持沒有多大的用處。修行者應該逐步的控制感官，然後集中心靈。能有堅

強的集中、靜坐就能引導修行者進入三摩地的殿堂。」「但是如果強烈的切望集

中，這些集中的障礙一定能被移除。…因此修煉者一定要付出最大的心力做好

心靈的集中。在自我了悟的道上，上蒼的恩典(如阿彌陀佛的他力法門)是幫助

修行者移開最深層次無明的最殊勝的禮物。…修行者把自己身心都準備好了，

至上的恩典就降臨了。虔誠、純淨、信心、真誠是幫助靈性的修行者驅除無明

達到自性的崇高德行。」30 

「在三昧的境界裡古聖先賢了悟到最高的真理。…無法由聰明智慧來了解。經

邏輯推理而得來的道理不能稱爲上蒼(佛)的啓示。上蒼的恩賜是來自三摩地的

超意識的狀態。奧義書的先知首先了悟到此項真理，後來也只借助邏輯推理來

解釋他們於三昧中所得的正等正覺，俾使一般人亦容易理解。」「真正的大我無

法由感官覺知，因爲它們無法揭發其奧秘。」「真正的大我無法由肉眼見到，因

爲它是超越了感官、心靈、智力的範疇。只有純淨的心靈才能證悟之。」當心

中一切污垢被滌除乾淨，圓明自性就自然呈現出來。…當了悟了三摩地的喜

                                                       
25 頁 122 
26 頁 123 
27 頁 127 
28 頁 135 
29 頁 139 
30 頁 161-163 
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悅，他的自我感就轉化成至上的喜悅，清淨圓明自性的光輝從內在世界放射出

來。…見到了至上本體，瑜伽行者即進入不朽、永恒喜悅的狀態，並得到最終

的解脫，超越宇宙一切變動法則的人，不再受任何事物的束縛。因此他了悟到

人類生命最終的目標。開悟的聖者能夠帶我們達到此最終的目標。 

當一切覺受都從感官收攝回來，歸於寂靜時，當心靈波平如鏡而思想念頭也不

干擾到心靈時，即能了悟光明的自性，喜悅的曙光也從地平線上升起，此即是

三摩地的狀態。….超越了物質和心靈世界的範疇，並非死亡，而是同一、一體

的境界。…經由瑜伽的修持、靈性的歷煉，內在顯現出一片寧靜、祥和，了悟

的光明終將來到。 

    瑜加意指一種禪定和觀想的過程。瑜伽是自我控制，即是將心靈從外在的

事物中收攝回來以達到心靈寧靜和最佳平衡的狀態，藉著自我控制即能成爲真

正的瑜伽修行者。從事瑜伽的修持者須要堅強的意志力，因爲感官、情緒和欲

望是很難調伏的。此外，若無老師的引導，本身也沒有強烈的修持渴望，是很

難有所成就。 

    靈性的渴者保持內在最佳的平衡、控制心智和感官，使言、行、思維上能

得和諧統一，即能達到心靈平衡的最高狀態。厲行嚴格的自我控制，靈性的修

持者並非形同草木，它只是控制一切的感官和心智的力量，將其轉化到更高的

層面。…瑜伽修習的第一步是培養對至上的渴望以及對物質渴求的控制。對世

俗的不再渴求，更高層次的追尋方才開始。…不達目的絕不終止。 


