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致真理的追求者
 
小种子的心中包含了大橡树，经过适当的滋养和保护，就能繁荣茂
盛。幼小娇嫩的树苗真得需要动手浇灌、定期除草、施肥、设藩围篱
以阻绝在路旁乱走的牛只，这样树苗才不会受到伤害。适当的时间之
后，小树会长成大树，为路上行人提供凉荫，成为帮助、启发之源。
 
同样的，神圣的印启种子在高等德性和爱心怜悯所形成的肥沃土壤
中，可以发展的最好。在漫长的灵修旅程上，在世明师把人们里头的
灵魂唤醒是一个快乐的开始。然后，求道者被建议要自我检视，这可
以帮助内在神性开花结果。自我检视日记中的七个基本的必要事项涵
盖了整个道德的范畴，对开启慈天悯人的胸怀帮助甚大。在下面的篇
幅中，将对不同的标题，作出简短的描述。
 
                  ——圣．给乐葩．辛格（Sant Kirpal Singh）
 
“真理高于一切，但更高的是过真理的生活。真理和过真理生活两者
并不相悖，而是并肩同行、相辅相成的。他们的结合即形成上帝般的
生活。过真理生活的人，总是滴下自己眉毛上的汗珠来谋生，给自己
和家人吃正确的食物，像是水果、蔬菜、坚果、谷类和奶制品。尤
其，他是实实在在，光明正大地对待他人。”
                           给乐葩．辛格
 

1 真诚
 
上帝是真理，真理是上帝。真诚的人总是活在上帝的光中。在世界
上，他无所畏惧。由于始终包覆在上帝的光中，他在上帝般的纯净中
工作，自己也很单纯，因为上帝是他的船锚和避护所。不要说谎，如
果你这样做，首先你是欺骗了自己，然后才是别人。尤其是你必须说
更多的谎来圆你的一个谎。因此，我们要遵照这个格言。对自己真
诚，不要欺骗自己。要是一个人能对自己真诚，他便无所畏惧。“因
为他是对他里面的上帝真诚，而上帝在所有人的心中。”就这样，他
说话真诚、思想真诚、行为也真诚。因为他在每一个步覆中都觉知上



帝的帮助。逆境无法阻挠他；不幸无法撼动他；反对者无法伏击他。
因为福佑的上帝力量是他的盾牌，在所有地方为他提供帮助。像这样
的一个心成为所有美德的住所，这些美德会自动靠到这样一位慈悲怜
悯的合作者。
 
真理不意味着是谈挪理、想真理而已，而是生命中正直的范型。“真
理高于一切，但更高的是过真理的生活。”我们的行为必须是他人的
典范，这样的行为才能显现出我们是属于尊贵的思想学校，而这个学
校是植基于真理、虔诚、爱心的。树由所结的果而得名。灵性的神圣
之树需要被不杀生和真诚的水来滋养。
 
卡比尔说：“真诚在所有的德性中是最高的；而虚伪是罪恶中的最
恶。”真理中的真理进驻在人类的最深处里，需要被掘出，揭露，并
在日常生活的所有应对进退中，大量地实作。真实的音流法则是所有
生命之源。唯有在神圣之域中与祂接触，我们才会变得真正真诚，生
命才能被塑成真理的型式。修练真诚，活在真诚，一个人才能包覆于
上主的爱中，慷慨地把这个爱传播到各式各样的人们那里。
 
在所有四个时代中，祂卷身转世其中，卡比尔教导这个音流法则。透
过每天与祂的接触，一个人得以净化生命，使自己成为上帝恩典的适
当贮存所。
 

2 不伤害(AHIMSA)
 
不伤害是一项尊贵的美德，一视同仁地对待每一个众生。最终导向人
类兄弟姊妹般的情谊和上帝天父般的本质。这项美德的培养需要广泛
地发展对一切的容忍，无视别人的缺点和不足。在爱心怜悯的基础
上，为了所有人的福祉，辐射人类一家亲的伟大质量，花费很少，但
意义非凡。充满上帝悲怜的心，是一切美德的住所。
 
仔细检视这个问题会看到，通常当一切事顺从我们的心意时，我们就
不会担心，受怕。一旦想到我们的利益受挫、情感受阻时，一连串的
反应将会开始，根据一个人的身体、头脑、和道德设置，产生暴力的
想法、言语和行为。我们中的许多人多认为回敬别人真正或可能的侮
辱，是我们法定的权利。极少人会想到弃绝、宽恕、遗忘是一种美
德。
 



耶稣总是教导两个主要的德性：(1)“爱邻人就像爱自己。”(2)“要
爱你敌人。”这意味是因我们弱小、胆怯所以才要友爱，包容敌人
吗？不是的，这个态度的根源上，有一些道德、神圣的本质在里头。
 
着火的地方会先变热，然后热力会传送到周围。怒火也是如此。一个
假想的错误会像刺一样，使头脑发怒。当一个人承受不住时，就会暴
发成仇恨、鄙视之火，心灵失衡，像癌症散发出恶臭的气味，真正持
续地污染周围气氛。我们大部分的伤害和错误都是思想的结果。像这
样的念头会无尽地繁衍，呈几何级数的增长。唯有改变对生命的态
度，才能从这个恶性循环中脱离。为什么只是为了微不足道、无关紧
要的小事而牺性我们的宁静呢？不要沉思默想在这些假想的错误上，
最好是专注在更高的生命面向、内和外在的神性上，因为这个世界确
实是上帝的世界，上帝就住在里面。
 
要是我们真正渴求上帝，想获得神性，就必须学习爱祂的造物，因为
除了爱，上帝空无一物。圣约翰强调说：“没有爱的人，不认识上
帝，因为上帝是爱。”圣．卡比尔也说：“人类里面的灵魂与上帝具
有相同质量。”就是这样的情况，我们必须设法活在我们爱的自然住
所，一切都是爱，也都属于爱，因为爱美化了内外在的一切。我们能
活是因为上帝的爱，上帝之爱是生命的法则。爱、生命、光是同义的
词。整个造化全是上帝爱的示现，上帝真得就住在里面。此外，据说
整个造化都从光中涌出，因此就没有必要去称“好”或“坏”了。本
质上，我们所有人都深植于光中、上帝的爱中，虽然我们可能没有察
觉，因为我们鲜少往内查看，根本没想到过本质中的本质、一切生命
之源里的东西是什么。那是上帝的光和爱。只要知道这个，并在每天
的日常生活中修练，我们便不得不活在祂的爱中，藉由祂的爱我们活
着，所有的生命才存活。然后，不伤害成为上帝生活的一个实际面
向，是生命之树上的果实。
 

3 贞洁
 
贞洁是生命；纵欲是死亡。自制是一项美德，为了在生命的各个层
面，无论是世俗或是灵性上成功，必须要自我克制。纯净、贞洁的生
活是沃土，灵性的神圣种子会在此繁荣茂盛。它包含思想、言语、行
为的克制。因为每经一次事件，毒素就会注入到心灵深处，无尽地繁
衍增殖，累积污秽。
 



要培养贞洁是一项艰难的工作，需要整个辈子的努力奋斗，真得非常
累人。不过修持克己禁欲的人是幸运的，因为比起那些沉溺于自我放
纵的不幸可怜人，在通往上帝的路上，他们是处于非常有利的位置
的。经典所责成的正常、温和的婚姻生活，无论如何是无碍于灵性
的。
 
分析真实的生命将发现在通常情况下，他们是非常依赖我们的环境和
生活方式。饮食在思想的建构上，扮演了非常重要的角色。我们吃的
食物，被消化之后，会以它的色彩来浸染我们的生命脉动。我们的血
肉真得染上了我们所吃食物的颜色。劣质、死去的食物无法成为生命
之源。这就是为何灵性之路上的明师们，总是坚持要完全放弃吃所有
的肉、鱼、家禽、蛋(包括受精、未受精)、酒、毒品、兴奋剂。因为
一者会使思想迟钝，一者会激起内在动物般的激情，使人感受不到生
命的更高脉动。“想什么，就成为什么。”是一句古老的哲言。对
此，我们可以把它改成为：“吃什么食物，就会有什么心灵。”
 
自然的食物包括水果、蔬菜、坚果、奶油、面包、适量的起司，这些
对身体健康具有高度的营养价值，可以增强力量，是执行世俗或灵性
生活义务的必需品。
 
一位著名的医生说：“我们在厨房里挖掘我们的坟墓，牙齿则把这个
坟墓掘得更深。”与此问题密切关连的是遥不可及、坚定不摧的业力
法律。“种什么、就收获什么。”是一句人尽皆知谚语，无庸赘述。
你无法从野婉豆的种子里得到玫瑰花。世上的一切都必须偿付。甚至
我们所谓的“欣喜和快乐”也都要付出代价。你无法死去而不受处罚
的。耶稣说：“罪恶的工价就是死亡。”(《罗马人书》第6章第23节)
如果你打算要偿债的话，就自己好好决定一下。
 
独身禁欲不只可以保有生命的重要之液(精液，它是身体里的无价之
宝，绝不能被低估)，也能正面地帮助一个人和至高神性溶合。至高神
性早已经交织在我们的生活之中，但我们却迷失在世界强力的漩涡
里。除非我们深植于贞洁的生命中，否则片刻都掌握不住明师为我们
示现的圣光和可听见的音流之绳。空洞的心是恶魔的工作坊，因此要
时常反复默念这些加持过的句子，想念明师。这个行动有助于安定头
脑，使心灵在动乱的生命之洋中平静。你应该很清楚地认知，除了明
师的恩典加持之外，智力的成就或复杂的推论都无法来困扰你，造成
你痛苦。



 
又，成熟的果实只要他们仍挂在枝上，就还能保持新鲜，一旦被摘下
就只能保存在蜂蜜中或是冷冻库里。明师个人的光晕就是防腐的蜂
蜜，在祂爱的保护、无价的冷冻库中，一个人得以找寻到希望，从此
一久远以来的陈痾旧疾中解脱出来。把生命奉献给上帝神圣的因由，
会使过去的记录永远消除，这表示每个人都是有希望的，特别是，如
果有一位真正有能力的明师灵魂适当的帮助和引领。
 
每一位圣人都有过去，每一位罪人都有未来，但是没有头顶上方的明
师力量恩典，就没有任何一件事可以完成。当然，孩儿徒弟必须让自
己投入有用的事务上，或至少默念这些被加持过的圣名；刻意避开坏
朋友和不合宜的环境，像是研读淫秽的文学和刊物；避免看别人的眼
睛，特别是异性的眼睛；吃严格且经传统方式烹煮的素食，而且要适
量。这些都是帮助因素，要是坚定下去，藉助头顶上方明师力量的恩
典，在适当时间之后，就一定会有成果。
 
在这里，可能还是要对独身禁欲(Brahmcharya)说几句话，从字义上
来说，它是通往梵天(上帝)之路。包括控制所有的感官，把他们导向
正确的方向。也就是说，独身禁欲是克己自制的生活，包括完全弃绝
所有有害健康的食物和饮料。像这样的生活是朝返上帝的必需物。建
议求道者要严格遵守。
 

4 爱心谦卑
 
谦卑是圣人的饰物。在凡夫、上帝两者的眼中，谦卑彰显了这些圣
人。真正的明师圣人在每一个众生里，都见到了上帝之光，无怪乎他
们平等地看待所有的徒弟，对待弟子就像是对待自己一般。
 
硕果累累的树枝被它自己的果实重量拉弯下来，明师也是如此，祂内
在拥有巨大的上帝财富，因而，祂满怀爱心地接待各式各样的人，无
论任何的社会或宗教阶层，都能获得祂的财富，踏上天父永恒家园的
路。
 
“服务先人后己”是一项稀有的礼物。当同样的“自性”在每一种生
物里头作用时，一个人必定会为了自己的缘故而高兴地服务。“自
性”、“服务”只不过是上帝的两个面向。认知宇宙分享的本质就会
产生均衡的态度，不管这个宇宙明显的多彩式样和设计，结果通常是



会导向宁静与庄严。而在一个人投入对全体的服务时，会开始看见相
同自性的生命本质在所有生物中作用。
 
就像小齿轮无法自外于大机器中，它提供了有用的目的。同样的，所
有众生和造化都是美丽、充满神性的，在祂的旨意下提供有用的目
的。这样的一个想法加强了兄弟姊妹般的爱心连结，赢得了上主和明
师的欢心。
 
哦！那纳克！
充满谦卑的甜美之舌，
是所有美德的精华。
 
圣．奥古斯汀大力强调谦卑的重要。当他向学生发表演说时，他给予
听众的最高主题就是，“首先是谦卑，最后是谦卑，一整个辈子都要
谦卑。”除此，他说，他再没什么东西可给。同样地，卡比尔曾说，
他活在低下的谦卑之中，就像鱼儿活在水中一样。谦卑把人类提高到
神明的地位。
 
谦卑是使人类进入圣人殿堂的唯一美德。为了至爱的到来，一个人必
须空出他的内在，然后，总是活在祂之中。曾经，卡比尔说，他到外
面去找寻邪恶的人，但无法在荒野的世界中找到，最后，当他往内一
看时，他看到他就是邪恶中的最邪恶。这是谦卑的极至。
 
卡比尔也说过：“比起其它人，我是最低下的。所有人都比我好。凡
是这样看待自己的人才是我的朋友。”那纳克总是称自己为：“低下
的那纳克”、“可怜的那纳克”、“那纳克这个仆人”、“那纳克这
个奴隶”。
 
阿玛达斯上师总是向上帝祈祷，让他成为“上帝奴隶的奴隶”。我的
师父(巴巴．萨万．辛格．吉．马哈拉吉)也曾说过，他想用自己的皮
肤来为祂的诚心弟子做鞋。
 
世俗财富的虚假荣耀，因为灵性的知识或智力的成就呈现出优越性。
但地球上的事物、地位的自负会使灵性追求者的头脑迷失，而最终，
所有一切都将消失于太虚之中。另一方面，充满敬意的谦卑心是上帝
恩典的适当贮存所。当这个贮存所被注满，溢出时，会自动流向其它
的人。对一位谦卑的人来说，为了灵性发展的最大利益，他不畏牺
牲；相反的，一位骄傲的人将会无尽的等待，甚至错失给予他的机



会。
 
时光不流人。在往上进化的位阶中，人类的诞生是上主所赐予的无价
之宝，为此，我们所有人才在这里。那些被钦点出来印心的人是幸运
的，他们进入超越的世界，与神圣的光和宇宙之音的上帝属性连结。
现在“打铁要趁热”，要是我们向前走一步，上帝会踏出一百万步来
迎接我们。
 
想要获得灵性完美的念头，是进入生命最大冒险之旅的快乐预兆和序
曲。是当上帝显现祂的慈悲时，才能有这样的一个想法。
 
这个伟大的生命之谜无法由智力的成就或复杂的推论来解决，智力和
推论所导出的是知识而非智能。而且也会造成学习、领导上的傲慢，
想要进入上帝的王国会变得更加困难。觉知我们目前所不自觉的陷入
自满状态和赤贫不幸，并且无力逃脱，是所有认知的顶峰。细看一切
会发现灵魂正被无知的面纱所包覆，在巨大的造化之轮上无望地被牵
引拉扯，无止尽地在其中上下。
 

5 无私奉献
 
人类是三合一的生物，包含了身体、心智和灵魂。一个人必须要注意
在所有这三个层面中，服务他亲爱的伙伴。“以爱来服务他们，”是
圣保罗给予的规劝。一句波斯话说：“服务彰显了服务者。”
 
“无私奉献”据说是一项伟大的美德，它本身就是一个奖赏。它是明
师神圣教理的核心主题。在世明师是无私奉献的化身。祂总是跑去帮
助祂在世界各地亲爱的孩子，而无视自己身体的安适。祂所揭示的神
圣律法，在祂自身实现了。出于对同修的怜悯，祂服待所有的人，把
他们从“巨大之轮”上，解救回来，使他们的注意力反转往内，将他
们与拯救的生命线连结起来。
 
一个人愈服务，他的自我便愈扩大。最终，拥抱所有的造化。因此，
我们必须使自己肩负起这项工作，把明师的讯息传播到每一个角落
去，这样人们才会获得这个美妙机会，这是他们所能得到的最佳机
会。
 
又，无私奉献根据一个人的方法和能力，会有不同的形式。一些人可
能会想去照顾需要、贫苦、受践踏的人，或是生病、失能的人，在他



们的不幸中，助他们一臂之力。
 
如果你在照顾一位病人或是站在痛苦折磨的人身旁，你是在为上帝服
务。当然，你无法、也不能拿走他的病苦，但当然你可以用仁慈的话
语和行为来减轻他的难受。每句甜美的话语和对受苦之人的援助，都
会对净化身体和心灵产生很大的帮助。慈爱的心是上帝恩典的适当贮
存所，因为上帝是爱。圣．约翰说：“不知道爱的人，无法认识上
帝，因为上帝是爱。”爱没有边界、阶层的区别。爱平等自由地流向
所有人，超越一切障碍。
 
又，有爱心的富有之人，会想把自己财富与贫困需要的人分享，把钱
用在慈善事业上。
 
捐出所得的十分之一，在世上的所有宗教，都已相当盛行。这有深远
的意义，因为捐出十分之一的所得显现一个人的诚实，而他的奉献代
表着，他是多么的慷慨。从古代的记录中，在所有东方国家，从埃及
到阿富汗和所有基督教世界，都遵照此一系统，为了大多数人们的利
益，把十分之一的所得捐献出来。在回教徒里，有一个叫“扎卡
(Zakat)”的规定，就是每个人每年必需要捐出所得的四十分之一来布
施。在印度教和锡克教徒中，慈善事业的名称叫“Daswand”，也是要
捐出十分之一的薪水。
 
无论如何，明师将它进一步扩大，除了金钱所得，我们也要把一天24
小时的2个半小时用来打坐。明师进一步说：“与上帝调合，与所有需
要的人分享。”卡比尔说：“布施你并没有短少。要是你还不满足，
可以自己来试试看。”
 
但布施必需是随意而且是自愿的，不应该有想得到奖赏的念头或想从
外在强求东西。这样做，布施就会成为绑缚之源，而非解脱之源。
又，布施不应被错置，布施应是要以减轻世上不幸之人的痛苦。事实
上，全知的明师是最佳的法官，因为祂知道如何最好地运用祂弟子的
捐献，把钱用到真正有用的目的上。
 
一个人必须格外的谨慎，足够的小心，以免误用他辛苦挣来的钱，还
可能因此招致更多的业债，而非减轻现有存在的业。因为每个行动，
无论多么好，都会有结果，导致绑缚。这个绑缚可能是黄金打造的镣
铐，就像主克里斯那对战士王子阿尊拿说的，所有行为无论好坏，都



具有同等的绑缚作用，他们自己打造出可能是金、也可能是铁的锁
炼。创立耶稣会的圣罗耀拉教士告诉我们说：“圣洁、罪恶的种子都
已经在内在了。”要选择什么样的种子，种入我们灵魂的花园，就看
我们自己的决定了。
 

6 饮食
 
在贞洁那个题目中已讨论过了，饮食在灵性追求者的生命中扮演了重
要、不可或缺的角色。因此，必须适当点出它的重要性。即使面对医
疗上的建议，所有禁止的食物、饮料也都必须严加遵守不用。因为这
些东西没有一项可以延长你既定的寿命，事实上，他们也无法提供什
么营养素。认为肉和蛋可以给予额外的精力或力量，绝对是错误的观
念。相反的，这些东西会激发肉体欲望，最终导致能量散失。很高兴
知道全世界的人逐渐了解素食的利益。这些思想领袖自己也承担起责
任，向大众宣扬素食的重要。到今天为止，全世界已举行不下14个会
议来为此作见证。印度也很幸运地在1957年举行了一次。来自全世界
各地不同国家的代表聚集在德里这个历史悠久的古城，大家在一起交
换意见。
 
近来，大家更进一步强调“蔬菜主义”，以与“素食”来区分。如果
我们看看羊、马、牛、大象，就会发现他们是多么的健康强壮。甚至
在机械的术语中，我们把承载能力称之为“马力”。
 
圣保罗在《哥林多前书》中(第六章第13节)说：“食物是为肚腹，肚
腹是为食物，但上帝要叫这两坏都废坏。”
 
又，“无论是吃肉，是喝酒、是什么的别的事，叫兄弟跌倒的，一概
不做才好。”(《罗马人书》第14章第21节)
 
“上帝说看哪，我将遍地上一切结种子的菜蔬和一切树上所结有核的
果子，全赐给你们作食物。”(《创世纪》第一章第29节)
 
十二圣徒的《福音》里说：
 
“因此，你不该吃肉，也不可喝酒，让这个孩子在娘胎里就圣化，肉
酒都不应让他吃，也不要让剃刀碰他的头。”现在玛丽和乔瑟夫，祂
的双亲，每年在踰越节时会起程到耶路撒冷，在那里他们看到他们教
友在节日时的行俓，便戒绝了吃肉、喝酒。



 
“不要吃摆在你面前的东西。那是杀生而来的，也不要触碰那不合法
的东西……人子不是要来破坏的，而是要拯救的。不要杀生，而是给
予身体、灵魂‘生命’。”
 

7 灵修
 
灵修构成了灵性渴求者生命的必要部分，因此，应该是生活中的“必
需”。以思想之舌，反复默念五个被加持过的圣名，称为“习慕
兰”，(在印启时，已被教予)并不是件困难的工作，它带有深层的涵
意。虽然在外表上，看似简单容易。但为了精通它，你需要额外的爱
和坚毅来完成。你将感谢这些圣名所带来的明师生命脉动。它将在从
身体收摄感觉流上到眼睛中心时，产生不可思议地作用。因而为灵魂
准备好前往最终至福、和平的境界。
 
因此，必须持续、诚心地打坐数小时，可以一次坐完，或是分开来
坐。因为这样的食粮会给予灵魂真正的滋养，一个人得以被带入内在
的圣光，而圣光将驱除无知的黑暗。就像每天净化我们的容器，来接
收上帝的恩典。每日的静坐得以清除一个人在感官层面上所收集的渣
滓。
 
静坐的第二个重要部分是倾听来自右方的神圣音流、可听见的生命之
流。观音与观光同等重要，不可忽视或无视它。印启后，一天天丰富
自己的灵性体验是弟子的职责，藉由明师的恩典，他能拓展他的领域
到任何他所喜爱的境地，开启无上至福、美丽的新视野。
 
简言之，自我检视帮助切断那些没有必要的旁枝杂芜。静坐(观音和观
光)猛击世俗生活的主要树干。
 
 


