
 

 

重塑你的內外之境：後記 
 

2024 年 6 月 7日 

 

親愛的讀者， 

 

自今年三月以來，我們一直在閱讀、修習我們的古魯---古魯瑪義捷維拉薩南

達---所傳授的一套共六篇教誨《重塑你的內外之境》，並互相分享對這些教

誨的領會。這套教誨涵蓋的範圍非常廣泛---我不只一次覺得它是悉達瑜伽薩

達納修行的「全面指南」。儘管其內容豐富多樣，但有一非常具體的理念貫穿

其中，教誨的題目完美地表述了這一理念。 

 

當古魯瑪義第一次告訴我，祂希望將這些教誨命名為《重塑你的內外之境》時

，這短語令我震撼，我感到它是多麼精準、多麼理所當然。就好像這題目必然

如此，古魯瑪義只不過是從芬芳的蒼穹把它摘下來，讓我們也能把它吸進體

內。在悉達瑜伽道路上，我們經常談到更新。我們慶祝許多新的開始；恭賀不

同文化和傳統的新年。這是我一直從古魯瑪義教誨中體驗到的重要信念，就是

相信人有無窮的能力去改變、去進化、去做一種自我更新，而此更新---弔詭

地---讓大家回復原本的真我。 

 

古魯瑪義曾經向我講過一個故事，說一位男士在薩桑完畢時上前領受巴巴穆坦

南達的達省。這人八十歲了，初次接觸悉達瑜伽道路。他來到巴巴跟前，問：

以他的年紀，開始薩達納修行是否太晚了。巴巴對他微笑說：「開始薩達納修

行永遠不會嫌太老。可以從任何年齡開始。如果你全身心投入，一定會體驗到

薩達納修行的成果。」 

 

當我閱讀古魯瑪義的《重塑》教誨時，我相信我的感受就像這人聽到巴巴開示

後的感受一樣。一方面，我覺得安心---無論年紀多大，無論昨天發生了什麼



 

 

，無論感覺自己有多少次嘗試而失敗了，我也可以在當下重塑自己。此外，我

還有一種擴展和可塑性的感覺 ---像應邀重估自己看待世界和處世的某些方式

。這些方式我可能已接受了，視它們為「正確的」，或者起碼是在自己的特質

和處境下所能追求的最高境界了。我曾聽古魯瑪義說過，當人被問及為什麼以

某種方式行事時，他們會絕望地揮起雙手，錯誤宣稱：「我就是這樣的人！」

他們如此聲明，就好像這是不容置疑的事實，好像他們缺乏主動權去塑造自己

的行為和人格，也沒有理由質疑他們一貫的生活方式。 

 

但如果我們衷心銘記古魯瑪義的教誨---相信內境和外境實際上都能更新---那

麼我們就會開始看出，自己長久以來堅信為真理的各種局限性，其實是謬見。

我們可以創造空間，讓新的、真正的事實出現。以古魯教誨為指引，並以古魯

恩典作後盾，我們定能取得長足進步。 

 

*** 

 

古魯瑪義曾多次表示，祂傳授悉達瑜伽教誨的願景，是讓人真正地認識自己。

其中主要的一環就是學懂認識真我---至高真我---那存在於宇宙眾生萬物中的

神性，也存在於我們之內。但我們也需要深知自己個性的特徵：個人的習慣、

過去、獨有的傾向。畢竟，要通過個體我，才能認識至高真我。 

 

古魯瑪義在教誨中引用我們日常生活中看似平凡的活動，總令我讚歎不已。祂

以我們有意和無意採取的行動，我們遇到的日常現象，來向我們展示它們提供

了機會，讓我們與自己的真實本質相連。 

 

六篇《重塑》教誨正是如此。以古魯瑪義在第一篇開示中談到的「重新命名」

為例，我們如何理解世界，如何處世，很大程度取決於我們就人、地和物的命

名。名字是身份的直接標誌，我們以此爲工具，把感官不斷接收的信息進行分



 

 

類和組織。名字表示一個人是誰，還可以說明他來自何處、屬於什麼群體或文

化，甚至指出我們該如何看待他。就這樣，名稱既可以促進擴展，也很容易構

成限制。 

 

也許正是這個原因令我們看到---無論在過往歷史還是在今天---人們進行重新

命名的例子比比皆是。這一點可以見諸那些經歷外國統治後，重新獲得獨立的

國家。在殖民統治下，這些地區的省、市、鎮可能被冠上某些名稱；一旦殖民

統治解除了，這些名字可能會被丟棄，取而代之的是這些地點原有的名稱，藉

以清楚重申其民族和文化身份。 

 

在宗教和靈修傳統中也會看到這種情況。剃度後，僧人會放棄自己的名字，取

一個與他們現在所屬僧團一致的名字或名銜。重新命名象徵他們決志放棄世俗

的束縛。這是他們出家並獻身於自己所選道路的信號。 

 

古魯瑪義在開示中，鼓勵我們採用這重新命名的原則---利用名字的內在力量 

---把它應用於我們內在的神性。正如新名稱能鼓勵我們以嶄新方式看待生活

的某些外在層面，內在真我的新稱謂也可以促使我們重新構思真我，以及祂與

我們的關係。又正如名稱有助於索還疆土的所有權，它也能幫助我們重獲自己

從未知曉的內心領地。（有指導意義的是，古魯瑪義在本篇教誨中，除了「重

新命名」外，強調的兩項活動是「重新索還」和「重新構思」。） 

 

我們時刻都做的事情有另一個更直接的例子，那就是呼吸---這同時是通往內

在神性的門戶。古魯瑪義在《重塑》教誨中談到了呼吸，尤其是在第六篇教誨

中。古魯瑪義曾說過，即使是不自覺的呼吸，也能引導我們進入內心深處，對

此我一直很感興趣。古魯瑪義引用了〈一聲長嘆〉的故事，故事的主人翁發出

一聲簡單的嘆息，就是他最深切渴望的證據。對此你不覺得很有共鳴嗎？想想

看：當你無法在結婚紀念日與伴侶相聚，或錯過了孩子的演奏會，或有什麼人



 

 

你想與他共聚、有什麼地方你想去卻去不了---你不也會嘆息嗎？不也會吐一

口氣嗎？而吐氣既顯示你的愛，顯示你內心深處恆在的溫柔，也顯示你的遺憾

。在悲傷中你有機會認識自己的某一面，有機會更配合內心的提示。 

 

*** 

 

這只是兩個例子，一個在《重塑》教誨的開端，一個在結尾。古魯瑪義在這套

教誨中還提供了許多其他工具和修煉方法，我們可以對這些「重塑你的內外之

境」的途徑進行詳細的探究。 

 

據我體驗所得，在薩達納修行付出的努力是累積性的。它們協作遞增，互相激

發，籍著古魯的恩典得到鼓舞和提升。最近，我一直在思考古魯瑪義在第三篇

教誨中讓我們重複的自我肯定。它的結尾是這樣說的：「現在，我所有薩達那

修行的努力都閃耀著輕鬆自如，因為我知道恩典常在左右。」 

 

早前，我曾就這幾句話向古魯瑪義請教，特別是努力與毫不費力之間的關係。

對此，古魯瑪義以藝術家作為類比，任何類型的藝術---音樂家、畫家、作家

、演員、舞蹈家。藝術家首先要掌握技巧，投入必需的時間來學習其技藝的基

本功。然後，經過日復一日的努力，他們就能夠超越這些限制。他們會發現樂

譜拍子符號中的自由，繪畫筆法中的情感，以及句子如何長出腿來，設定自己

的步調。紀律遂轉化成藝術。 

 

古魯瑪義還向我解釋說，當你喜歡你為之付出努力的事情---當你享受付出努

力，或有其他動力去做這件事時---就不會覺得是「努力」了。古魯瑪義說，

從這個角度來看，努力跟愛相似。是的，愛的潛能可能無處不在---但當你找

到讓你很容易去愛的人或事時，要表達愛不就感覺更自然嗎? 

 



 

 

作為悉達瑜伽同修，我很高興能與你們交流，閱讀你們分享如何實踐古魯瑪義

的教誨。你們的分享說明了我剛才提到的所有要點---專心致志於薩達納修行

、堅定努力所產生的滾雪球效應，從而導致微妙而巨大的轉化。例如，你們其

中一位最近寫道： 

 

對我來說，古魯瑪義這套教誨帶給我最顯著的好處之一，就是薩達納修行

與我之間的關係轉變了。我覺得這些教誨給了我更大的自信，也增加了我

用於理解、描述和體驗自己「內境」的詞彙。最重要的是，這些教誨鼓勵

我以饒有趣味的冒險精神來修行...... 

 

我想，你們中有許多人和我一樣，會重溫這些教誨。你這樣做時，定然會找到

對教誨本身和對自己的新體會。你也可以重溫每篇教誨中引用的故事，這些故

事都附有鏈接、有完整的版本來支持和強化你的修習，其中許多故事還提供錄

音。 

 

你可能還想仔細欣賞伴隨這些教誨的圖像。我之前曾寫過一篇文章，談到悉達

瑜伽道路網站上的設計，通常都有特定而且經過深思熟慮的含義。《重塑》教

誨也不例外。你們可能已經留意到，每篇教誨呈現的背景都是錘煉過的銀片。

古魯瑪義與我分享，祂撰寫這些教誨時，腦海中浮現的形象就是經過錘打的銀

。 

 

我總將同步性與古魯瑪義聯繫在一起，所以，得知銀---特別是錘打過的銀---

具有與這些教誨相關的特質，既像奇蹟，但也不奇怪。純銀富光澤，是最能反

射光線的金屬之一，而且不會生鏽或腐蝕。同時，銀也以柔軟度和可塑性著稱

，因此可以錘打成薄片或美麗的形狀，不致崩裂或破碎。這種加工使銀變得更

堅實、更耐用。有史以來，銀一直經錘煉而成為高價值的物品，例如珠寶、貨

幣、飾物以及宗教和靈修儀式用的器皿。 



 

 

 

我覺得，這個比擬既顯而易見，同時也令人振奮。你們許多人都分享過，古魯

瑪義的教誨對你們來說，總是適時而至。你們確信古魯瑪義是直接對你開示，

直指你的個人處境。那麼，在這些教誨的指引下，我們可以把自己和個人生活

視作一幅絢麗的純銀畫布 ---透過薩達納修行，令它變得更柔韌、更漂亮、更

精煉，這真是一件美妙的事。 

 

你誠摯的 

伊莎·撒迪賽 
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