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前言

觉醒不是天堂    很多人认为觉醒是件一劳永逸的事情，是一个到达后就高枕无忧的天堂。
而阿迪亚香提以平实、睿智而又现代的语言告诉我们，这是一个我们因一厢情愿而导致的误会。
    对于觉醒，他给出了一个非常精辟的比喻：在日常状态下的我们就好像开车在高速路上飞驰，一时
的觉醒就好像我们突然把脚从油门移开，并且意识到周遭的一切都无法界定自己，从而停止为分裂的
状态添加燃料。
但经历一次某种程度的觉醒后，我们的模式依然在，我们的小我依然在运作。
车子仍旧会依照“业报惯性”继续向前。
我们会情不自禁地通过对想法、情绪以及生活中一切的认同和笃信来继续加油，直到下一个觉醒的时
刻出现。
    一次觉醒向我们展示了一种我们能够达到的可能性，让我们尝到了处于高等意识状态的滋味，并且
为我们以后的努力提供了一个参照点。
    觉醒也会带来相应的“麻烦”：你可能会由此有了优越感，陷入人生失去意义的低迷状态，或是陷
入对高等意识状态的执著。
而阿迪亚香提告诉我们：觉醒意味着放弃自己对于一切的执著，不再相信小我编织的任何谎言，哪怕
是那些与觉醒有关的谎言。
我们愿意相信那些谎言，是因为我们需要靠它们来加强小我。
当我们这么做时，必然不会具有觉醒所必须的臣服心态。
因此，想要觉醒，我们还必须具有真正的臣服的品质。
阿迪亚香提在书中也提到：觉醒意味着与无法避免的任何事情无条件地合作。
这正是对这种臣服的品质所做的最好描述。
    很多人认为我们所受的制约，是我们觉醒的障碍，觉醒就是要将它们清除掉，让它们土崩瓦解。
其实，也正是这些制约构成了我们的个体性，正是这些制约为我们的觉醒提供了机会。
我们觉醒的努力就是要通过挣扎来获得自由，摆脱这些制约的控制，而非要将它们彻底消除。
    阿迪亚香提告诉我们，在觉醒后，这些制约、这些模式依然存在。
大师与一般人的区别在于，他们不仅不会像一般人那样受限于这些制约，而且会在刹那间洞悉到这些
都是幻觉，从而彻底看透它们。
于是，这些制约也会立刻消退。
    觉醒不是一件一劳永逸的事，它的效果可能只会持续一瞬间，它能维持的长度并不依靠我们的意志
力，我们无法通过努力来让它延续。
但我们可以不断地做出觉醒的努力，不断地，毫不气馁地一再重新来过，将焦点放在付出努力，而非
对结果的执著上。
这种心态就是一种觉醒。
    书中像上述这些中肯、智慧的分享比比皆是。
阿迪亚香提作为一个这条路上的过来人，像个经验丰富的向导一样，耐心细致而又慈悲地为我们指路
。
但作为一位真正的大师，他仍旧鼓励我们自己去尝试、去聆听内在的声音，去找到自己内在的指引，
独立地走上觉醒之路。
    说一千道一万，如果你没有为觉醒付出过真诚的努力，乃至有过某种程度的觉醒体验，那么本书中
所探讨的一切都将只是种理论上的探究，而不会对你有实质的帮助。
你能从中获得什么样的共鸣，什么样的收获，就是对你修行程度的一个精确验证。
    孙霖    身心灵导师    北京第四道团体创始人
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内容概要

　　觉醒之后，我们还是活在那个世界中，只不过我们知道自己不再受特定的身体或人格的局限，我
们与周围的世界并不是分离的。
《觉醒之后》是就灵性觉醒这个主题所作的一系列课程及讲座的总结，是对真实自性的深刻洞察，对
终极问题——觉醒——以及觉醒后的状态进行了解读，内容深刻且富有启发性，《觉醒之后》中还对
一些可能存在的觉醒的误区进行了说明与澄清。
最终，我们要了解的是，开悟并不是你曾经幻想的样子，它只是一种自然的存在状态。
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作者简介

[美]
阿迪亚香提（Adyashanti）
 
现居美国加利福尼亚北部。
1996年，在一系列灵性觉醒的蜕变之后，在跟随禅修老师学习了14年之久后，阿迪亚香提开始了他的
教学生涯，他常常被人们拿来与中国早期的禅宗大师以及教授不二论的印度大师阿德伟达吠陀相提并
论。
他已出版《空性之舞》、《真正的修行》，即将出版《活在恩典中》。
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书籍目录

觉醒不是天堂孙霖
编者序
第一章 探索觉醒之后的生活
觉醒之后，我们还是活在那个世界中；只不过我们知道自己不再受特定的身体或人格的局限，我们与
周围的世界并不是分离的。

第二章 真正的觉醒及随之而来的困惑感
当一个人真正觉醒时，当一个人已经超越了二元性的帷幕时，在其他人看来显得迥然不同、相互分离
的事物，在他眼中都是一样的。

第三章 “我得到了，我失去了”
生活是灵修的试金石。
生活会让我们看到自己在哪些方面依然存在困惑。
与生活以及其他人打交道，会让我们清楚地看到我们依然会被哪些东西绊住。

第四章 我们通过体验束缚获得解脱
幻觉本身--我们紧抓着不放的信念-一正是通过自由的大门进来的。
我们只需要穿越它们，而不是紧抓不放或把它们推开。
我们不可相信它们，但也不可逃避它们。

第五章 彻底不再隐藏
不诚实地面对他人和生活中的状况，等于是在抑制我们对真实自性的表达。
最终，我们必须看到真理本身是最高的善，真理本身是爱的极致表达和展现。

第六章 一些常见的错觉、陷阱与固着点
如果你在觉醒之后，发现自己产生了一种优越感，不要试图推开它。
不要试图推开任何负面的东西。
但也不要喂养它。
只需要看清它的本来面目。
这是最重要的事情。

第七章 生活是一面帮助我们觉醒的镜子
神性本身便是变化莫测的生活。
神性正在利用我们生活中的境遇来实现自己的觉醒，而很多时候只有艰难的处境才能唤醒我们。

第八章 觉醒在能量层面上的表现
当我们处在高度觉察的状态中时，身心的各种障碍（内在的堤坝）就被打开了。
而当它们打开时，身心就会释放出巨大的能量。

第九章 当觉醒穿透头脑、心脏与腹部时
只有在我们彻底释放之后，真相的光明才能毫无扭曲地透射出来。

第十章 努力还是恩典？

你在灵性道路上迈出的每一步都是一次练习臣服的机会。
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第十一章 自然的存在状态
开悟只是一种自然的存在状态。

第十二章 婚礼的故事
就算我想回去，想继续以过去的方式看待事情，我也做不到。

第十三章 阿迪亚香提访谈
死亡本身就是生命。
我们必须死去才能真正活着。

关于作者
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章节摘录

版权页：今天，世界上正在发生一个非同寻常的现象。
有越来越多的人正在觉醒——对生命的实相有过真实的惊鸿一瞥。
我的意思是，人们似乎正越来越频繁地经验到特殊时刻，在这些时刻中，他们从自己熟悉的自我感、
熟悉的世界观中觉醒过来，进入更大的实相中——这个境界远远超越了他们所熟知的任何事物。
这些觉醒的经验因人而异。
在有些人身上，觉醒会持续很长一段时间，而在其他人身上，觉醒则非常短暂——它很可能稍纵即逝
。
但是就在那个瞬间中，整个“自我感”消失了。
人们对世界的看法突然改变了，他们发现自己与世界之间不再有任何分离感。
我们可以把这个经验比作从梦中醒来——在从梦中惊醒之前，你甚至都不知道自己是在做梦。
在我早期的教学生涯中，大部分来找我的人都在寻求这些深层次的灵性觉悟。
他们正试图从自己想象出来的局限、孤立的自我感中觉醒。
这种渴求是所有灵性追寻背后的动力：为我们自己去发现内心直觉中的真相——生命不只是我们表面
上所看到的样子，它蕴藏着更深的奥秘。
但是随着时间的推移，有越来越多来找我的人已经瞥见了这个更大的实相。
本书的教导正是为他们而写的。
觉醒的曙光在传统上，我谈论的这个探索被称为灵性觉醒，因为一个人从自我头脑所营造的分裂之梦
中觉醒过来了。
我们认识到——通常是在相当突然的情况下——我们的自我感并不是真正的自己；这个自我感是我们
的想法、信念与意象所造成的。
它无法界定我们，它没有中心。
自我或许以一系列转瞬即逝的想法、信念、行动与反应的形式而存在，但是它自身并没有身份。
其实，我们对自己以及世界的所有看法，只不过是对事物本来面目的抗拒。
我们所称的自我不过是一个头脑的机制，用来抗拒生活的本来面目。
从这个意义上来说，自我并不是一个东西，而是一个动词。
它是对事实真相的抗拒。
对于事实真相，它要么推开，要么拉拢。
这种趋势、这种紧抓与抗拒，形成了一个与我们周围的世界相互分离的自我感。
随着觉醒的降临，这个外在世界开始瓦解。
一旦我们丧失了自我感，那种感觉就像是我们丧失掉了自己曾经熟悉的整个世界。
在那一刻——无论那是对实相的惊鸿一瞥，还是更持久的觉醒——我们突然无比清晰地认识到，我们
的真实自性根本不是那个渺小的自我感；不是那个我们一度自以为是的自我。
觉悟到真理或实相是一件很难谈论的事情，因为它完全无法用语言来描述。
不过，我们还是可以探讨通往真理之路上的路标。
如果用最简单的话来概括觉醒的经验性知识，便是：觉醒是一个人知见的转变。
这是觉醒的核心。
一个人的知见从把自己看成一个孤立的个体，变成了把自己看成某个更普遍的存在——同时是每一个
事物、每一个人、每一个地方，如果说在这个转变发生之后，我们还有某种程度的自我感的话。
这个转变不是什么巨大的变革；它就像是你早上起来的时候照镜子，本能地知道你正在看的那张脸是
你的。
它不是什么神秘体验，它是一个非常单纯的体验。
当你看着镜子时，你单纯地认出，“哦，那是我。
”当我们称之为觉醒的知见转变发生时，我们把感官所接触的一切都视为自己。
这就像是对于我们碰到的每一样事物，我们都想，“哦，那是我。
”我们不是从自我、从分离的某个人或某个实体的角度来经验自己。
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那是一种通过一体自性或灵性认出自己的感觉。
灵性觉醒是一种忆起。
它不是变成我们所不是的某样东西。
它不是转变我们自己，而是忆起我们的真实自性，就像我们早就知道它，只是暂时忘记而已。
在忆起的那一刻，如果那个记忆是真实的，我们并不把它视为一件个人的事情。
事实上根本不存在“个人的”觉醒这回事，因为“个人的”这个概念就意味着分裂。
“个人的”意味着觉醒或开悟的是“我”或自我。
在真实的觉醒中，我们清楚地认识到，甚至连觉醒本身也不是个人的。
是普遍的灵性或普遍的意识觉醒到了它自己。
不是“我”觉醒，而是我们的真实自性从“我”中觉醒过来。
我们的真实自性从“求道者”这个身份中觉醒过来。
我们的真实自性从追寻中觉醒过来。
试图给觉醒下定义会带来的问题是，头脑每听到一个这样的描述，就会对这个终极真理或终极实相形
成另一个意象、另一个观念。
这些意象与观念一旦形成，我们的知见就再次被扭曲了。
从这个意义上来说，描述实相的特性几乎是一个不可能的任务，我们只能说它不是我们所想象的样子
，也不是老师教给我们的样子。
事实上，我们无法想象自己的真实自性是什么样的。
我们的本性超越所有的想象。
我们的真实自性是观察者——那个观察我们假装成一个孤立个体的意识。
我们的真实本性持续地参与所有的经验，清楚地意识到每一个瞬间、每一个时刻。
在觉醒状态中，我们认识到自己既不是一个事物，也不是一个人，甚至不是一个实体。
我们的真实自性是能够彰显为所有事物、所有经验、所有人格的那个东西。
我们的真实本性是梦出整个世界的那个东西。
灵性觉醒揭示，我们的真实自性是那个无法言说、无法解释的东西。
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媒体关注与评论

灵性觉醒是一种忆起。
它不是变成我们所不是的某样东西。
它不是转变我们自己。
它是忆起我们的真实自性。
在一个人能够持续地从真理的角度来看待一切事情之前，他的心是不会彻底满足的。
终究，每个人，无论他知道与否，都处在通往全然觉醒的轨道上——通往全然地知道，通往全然地经
验自己的真实自性，通往合一，通往一体境界。
觉醒不是一件一劳永逸的事，它的效果可能只会持续一瞬间，它能维持的长度并不依靠我们的意志力
，我们无法通过努力来让它延续”但我们可以不断地做出觉醒的努力，不断地、毫不气馁地一再重新
来过，将焦点放在付出努力，而非对结果的执著上。
这种心态就是一种觉醒。
　　——身心导师，北京第四道团体创始人孙霖这是一本充满智慧且十分美丽的书，它让所有读者为
之一振，并摊有清晰的头脑和一颗自由的心。
　　——杰克·康菲尔德，畅销书《踏上心灵幽径》的作者
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编辑推荐

《觉醒之后》编辑推荐：不要搞错了，开悟是个毁灭性的过程，它与变得更好或者更幸福没有任何关
系。
它是所有假象的土崩瓦解。
它是对虚假表相的看穿。
它是对我们信以为真的一切的彻底根除。
灵性觉醒是一种忆起。
它不是变成我们所不是的某样东西。
它不是转变我们自己。
它是忆起我们的真实自性。
在一个人能够持续地从真理的角度来看待一切事情之前，他的心是不会彻底满足的。
终究，每个人，无论他知道与否，都处在通往全然觉醒的轨道上——通往全然地知道，通往全然地经
验自己的真实自性，通往合一，通往一体境界。
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