
 

 

感恩，自然感恩  

伊莎·撒迪賽的闡釋 

 
 

感恩。在悉達瑜伽道路上，感恩是我們崇敬的詞語，我們推崇的美德，我們

提醒自己要培養的品質。它也是我們徹骨的體驗；儘管感恩的本質非筆墨能

形容，我們卻能即時認知感恩。 

 

尤其在這時節，當大家慶祝一年一度的美國感恩節之際，感恩在我們的集體

意識中佔了顯著的地位。古魯瑪義捷維拉薩南達和巴巴穆坦南達曾多次為慶

祝感恩節而舉辦了悉達瑜伽沙迪帕精修課。近年來，我們一眾桑幹聚首在悉

達瑜伽道路網站，觀看喚起感恩的視頻，誦讀感恩禱文，參加視頻直播薩

桑，來慶祝感恩節。 

 

多年來，在向古魯瑪義表達感恩的各種方式中，我最喜歡的就是給祂寫信。

我常寫信給古魯瑪義，希望讓祂知道，我對祂的愛、祂的恩典、祂的智慧、

祂的祝福，以及祂降生為人有多感恩。事實上，正是在讀了這些私人書信後

，古魯瑪義邀我為悉達瑜伽道路網站撰寫每月之信。這樣，我就可以與你們   

---悉達瑜伽同修們和新求道者---分享我對古魯瑪義教誨的體驗了。因此，在

2018 年，還有今年 2025 年，我在每月伊始都為網站寫了一封信。這是殊榮，

我深感榮幸，對古魯瑪義的感恩之情也在這段時間内與日俱增。 

 

我想和你們在這裡---這神秘、玄妙的感恩國度---待一會兒。想像一下，對你

而言，感恩是什麼樣子的，為你的內心世界染上了什麼色彩。如果感恩是水

果，它會在你的舌尖留下什麼味道。感受一下感恩的擁抱，那包裹著感恩的



 

 

獨特織物的質感。你覺得感恩像液體陽光---豐盈、旋轉、傾流而下，穿透你

的身心，直到所有雜念消散，讓你完全沉浸在溫暖的光芒中嗎？或者，你另

有體驗？感恩是否更像閃耀的虹彩？像抱枕的輕柔？是富麗的甜美，又或只

是簡單寧靜的能量？ 

 

無論你我以何種方式體驗感恩，都可以確信，感恩源於我們自己。就像血管

裡的血和肺內的氧氣，不可或缺。也許，它比血液和氧氣更重要。 

 

大詩聖奈安涅希瓦瑪哈拉吉在《奈安涅希瓦理》中作了這個比喻，來描述修

行者在薩達納修行過程中瞥見真我的體驗：「做鹽水要多次把水倒進鹽

裡」，詩聖說。「同樣地，靈魂通過修行所體驗到的喜悅，哪怕極其微小，

也能抹掉悲傷。」i 

 

這段教誨，我最初是從古魯瑪義那裡聽來的。現在想起了它，是因為它與古

魯瑪義關於感恩的教誨相輔相成。每次感恩的體驗，無論感覺多麼短暫，都

會在我們心中生根。它的存在變得根深蒂固，影響力不可逆轉；感恩就像它

的源頭---靈魂---一樣，永生不滅。古魯瑪義說過，「你的心一旦嚐到感恩的

力量，感恩就會長存不變。」 

 

當然，我們的日常經驗似乎與這真理互相矛盾。我們很容易忘記感恩的存在

，會連續幾天、幾週甚至幾個月都感受不到任何發自內心的感激之情，反而

會選擇憤怒和沮喪帶來的扭曲安全感，或選擇以不斷抱怨編成的慣性保護網

。但遺忘不等於抹除，感恩的力量強大，不會受心念波動的影響。 

 



 

 

當我們選擇去記起感恩，再次踏進那陽光普照、五彩繽紛、絲般柔滑、果香

四溢的內心避風港時，我們會發現---對啊！---感恩一直在這裡。它一直在滋

養著我們的生命。 

 

這聽來似乎難以置信，但我認為是很自然的事。宇宙萬物都脈動著記憶。科

學家們不斷發現埋藏在地底深處的古老種子和其他植物組織，其中一些已有

數萬年歷史。這些植物物質在厚厚的凍土層中保存了千百世紀。它們似乎不

可能再孕育生命，但科學家在尋獲這些種子和植物組織，並在適當條件下進

行培育後，卻奇蹟地令它們重新生長了。 

 

人類同樣有驚人的記憶力---不僅在認知層面，也在細胞層面，甚至在肌肉和

肌腱層面。相信你們很多人都聽過「肌肉記憶」這個術語。它指的是，當我

們反覆進行某些動作，肌肉對這些動作就會更熟練。這是因為透過規律的練

習，中樞神經系統和肌肉細胞之間的神經路徑會更穩固。最終，動作會變得

自動化，而如何完成這些動作的知識就自然地留存在我們體内。這就是為什

麼即使多年不騎自行車，我們仍會記得該怎樣做---手腳放在哪裡，如何保持

平衡，如何煞停。 

 

在悉達瑜伽道路，古魯瑪義教導我們將修煉銘記作為薩達納修行的一部分。

我們可以用悉達瑜伽道路網站上展示的心形和「唵」字照片為例。多年來，

無論古魯瑪義走到世界哪個角落，總在散步時看到心形和「唵」字。因此，

在 2015 年，悉達瑜伽道路網站重新上線的幾年後，古魯瑪義給了指引，在師

尊穆坦南達雅詩藍拍攝大自然出現的心形和「唵」字，並將其中一些照片於

網站上刊登。 

 



 

 

我知道古魯瑪義之所以給予這指引，是因為祂深信我們與大自然有著聯繫。

正因這聯繫，古魯瑪義在闡述教誨時，會引用自然界的例子。換句話說，我

們可以效法大自然，因為我們本身就是大自然的一部分。 

 

古魯瑪義的教誨令我們覺知真理不但存在，而且可被感知---在我們內心和周

圍。因此，我聽過古魯瑪義對很多人說，每當我們看到周圍環境中有「唵」

字或心形圖案時，都可以視它為甜蜜的提醒，是大自然在問：「你今天頌唱

了太初曼查『唵』嗎？你今天有探訪過自己的心靈嗎？」然後，那一刻便成

為銘記，成為感恩的時刻。正如我曾聽古魯瑪義說過：「心靈是感恩的居

所。」 

 

銘記，尤其是銘記感恩，最美妙之處在於它有如此強大的推動力，其效果以

指數級向外擴散。我在前文說過，感恩可以化作陽光，光線哼唱著川流於你

的身心。當這光芒流到你的指尖和頭頂---為你的感知鍍上金邊，把你每寸肌

膚包裹在光輝中---會發生什麼呢？你不覺得它需要出路嗎？感恩渴望有形象

化的體現。它强於表達；它定必彰顯。 

 

這樣說究竟意味著什麼---感恩在你的生活中成形，會是何模樣，是何感覺---

就要留待你去探索了。我在此分享了我對古魯瑪義教誨的初步凝思，毫無疑

問，還有更多值得我們學習和理解的地方。我邀請你繼續思考這些教誨，並

與自己的薩達納修行小組相聚，共同探討如何將感恩付諸行動。 

 

不過，我有個請求。作為人類，我們有著驚人的自我剖析能力。日復日，我

們檢視自己，問類似這樣的問題：「我漂亮嗎？我夠漂亮嗎？我強壯嗎？我

夠強壯嗎？我聰明嗎？我夠聰明嗎？」我們可以一直追問下去。所以，我請

求你們，當談到感恩的體驗---特別是我們從古魯領受到沙迪帕之後體驗感恩



 

 

時，不要去細究這種體驗的廣、闊、深。我們不需質疑自己的感恩之情是否

足夠。 

 

一如既往，我感恩古魯瑪義，讓我領悟到這一點---保持專注，不要評判、懷

疑或猜測自己感恩體驗的價值。我也感恩古魯瑪義，幫助我更能意識到如何

帶著感恩的覺知活在世上。在這過程中，我發現，要懷著的感恩之心去真正

地付出是需要力量的。那區別在於，總是期待別人來填滿我的杯，還是鑒識

到自身固有的圓滿---然後依據這智慧來行事。我終於明白，這就是尊嚴的根

源，就是真正舉度優雅的根源。 

*** 

 

正如你們大多數人知道，我在師尊穆坦南達雅詩藍奉獻無私服務已經很多年

了，並有幸與古魯瑪義共處。我想跟大家分享在古魯瑪義身邊留意到的一些

事---因為你們可能也會想知道。 

 

每時每刻，古魯瑪義都記掛著全球悉達瑜伽桑幹，以及那些尚未踏上悉達瑜

伽道路的新求道者。古魯瑪義所說的每句話，做的每件事，傳授的每項教誨

，都滿載著對所有悉達瑜伽士和新求道者的關懷。無論世間發生什麼事---是

積極還是消極---古魯瑪義都記掛著你。 

 

說到這點，讓我給你講個故事。 

 

上個月---十月，巴巴之月---古魯瑪義如常地在雅詩藍花園散步。秋天已翩然

而至，草地上鋪滿紅褐和金黃的落葉。古魯瑪義望著這寧靜的秋色，構思一

定要在悉達瑜伽道路網站與大家分享。 



 

 

 

為什麼我說古魯瑪義「構思」了這件事？你可能會問，我是怎麼知道的？是

這樣，我是碰巧從陪同古魯瑪義散步的一位同修那兒聽來的。當時這位同修

正在告訴古魯瑪義她在雅詩藍奉獻什麼無私服務，古魯瑪義叫她注意散滿周

圍的落葉。 

 

古魯瑪義說：「瞧！大自然賜予地球千千萬萬片樹葉。我們需要與所有人分

享這豐盛。稱爲感恩的愉快節日不是快到了嗎？好！我們需要分享大自然如

何向大地之母表達感恩。所以---要這樣和那這樣做。」古魯瑪義具體地向她

指導了應該創作什麼。 

 

那位悉達瑜伽士欣然接受了這項無私服務工作，並全力以赴！這段名為「感

恩，自然感恩♡」的視頻，正是古魯瑪義當天在雅詩藍花園散步的成果。 

 

我之前有說過古魯瑪義正在記掛你嗎？我希望你知道，透過這段視頻，你正

與古魯瑪義一起慶祝愉快的感恩節，古魯瑪義也正與你一起慶祝。 

 

我不是還說過，感恩之心强於表達嗎？ 

 

許多家長來到師尊穆坦南達雅詩藍時，都會告訴古魯瑪義，他們的孩子非常

喜歡悉達瑜伽道路網站的照片集---尤其是那些「唵」字和心形圖案。這令古

魯瑪義非常欣慰。古魯瑪義的意願一直是透過這些「唵」字和心形圖案，將

悉達瑜伽教誨傳遞給各個年齡層的人。 

 

古魯瑪義在不同場合觀察到，樹葉落到地面後，會自然地堆成「唵」字和心

形。因此，在這段視頻中，你會看到由大自然塑造的心形，也有些是雅詩藍



 

 

的悉達瑜伽士們創作的心形---以此彰顯古魯瑪義所說的「大地之母內心的活

力」。 

 

當古魯瑪義得知我正在寫這篇關於感恩的闡釋，而文中會介紹這段視頻時，

祂問我有否想過《薄伽梵歌》中主奎斯那就以一片葉子向祂供奉所賜的教誨

。 

 

我回答說：「有！我一定會在闡釋中引述這節經文！」 

 

所以，經文引述如下：主奎斯那---至高古魯，至尊上師---對愛徒阿尊那說：

「即便是一片葉、一朵花、一點水果、一掬水，只要是懷著虔愛之心向我供

奉，我都會接納。」ii 

 

通過這段感人的視頻，我深切感受到古魯瑪義在向我們所有悉達瑜伽的修練

者致謝。我知道我們的虔誠修行能為這個世界帶來光明---我也知道，正因為

我們，新求道者會覺知自己的靈修道路。 

 

在此愉快的感恩佳節之際，我向大家由衷致謝，感謝你們閱讀這篇闡釋。 
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