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内容概要

此书是从奥修广博的静心著作中选编而成，其中包含了众多的方法，这些方法能帮助我们发现他所说
的“静心：最初也是、最终的自由”，大师曾说过：“静心不是什么新的东西，是你与生俱来的；头
脑是新的东西，而静心是你的本性。
它是你的本性，它正是你的存在，它怎么会是困难的呢？
”
  我们总是与某种我们认为在阻止我们自由的东西作对，或者去寻求某种我们以为会给予我们自由的
东西，这样才使得静心困难。
事实上，只要让放松进入我们自身，生活在每一个片刻中，这才是根本的。

     全世界的人都在为摆脱某种事物尽力抗争着，这种抗争或许是针对一个唠叨的妻子，或是一个专制
的丈夫，专横的父母，或是在工作中压制创造力的老板。
我的抗争既是与一种压抑的政治系统作斗争，也是通过无数次治疗来摆脱儿时对自身的制约一种努力
，这种抗争并没有使我自由，这只是对我认为那些不让我自由的事物一种反应。

    静心的自由也不是为某种事物寻求自由而进行的一种探索。
我们中有多少人曾梦想生活在某种环境或是乌托邦中，它能让我们放松井成为我们自己，而使我们每
天生活中无需竞争和紧张？
我的体验已昭示我，我们正在寻求的自由并不依赖于外在于我们自身的事物。

    因此，什么是我们所渴望的自由呢？
我曾听过奥修描述的“就是自由”：生活在此时此地，一个片刻接着下一个片刻，既不生活在记忆中
和过去的压抑里，也不生活在未来的梦想中。

    他曾说：“吃——就是吃，与它同在；走——就是走，与它同走。
不要跑到前面，不要跳到这儿跳到那儿。
头脑总是走到前面或者落在后面，只要停留在那个片刻中”。

你可以尝试一个小试验来了解你自身，将书放在一边，闭上你的眼睛，看看你只是坐着并享受你对身
体的感觉和在你周围的任何声音会有多久。

    这段时间或许不会很长，也许一分钟，你的头脑就开始唠唠叨叨，如果你坐一会儿，注意它唠叨些
什么，你会感到吃惊：你会发现你正在与自己进行着许多不同的语无伦次的对话，如果你听到别人这
样大声地说出来的话，那么你一定会认为他疯了。
这种不停地唠叨逐渐地剥夺了我们的生命，阻碍着我们去享受生命给予我们的每一个片刻。

    这种失去控制的唠叨将我们与生命中宝贵的片刻隔离，并剥夺了我们生命中这些宝贵的片刻，那么
我们对此做些什么呢？
我曾听大师一再地告诉我们要静心，我曾听他说，我们不能直接使唠叨的头脑停下来，但通过静心，
唠叨会慢下来，最终消失。

    对于静心，头脑成了有用的工具，再也不是以它的不停地唠叨来奴役我们。
然而我们常常被大量含糊不清和与当今生活无关的静心技巧所困扰。
奥修将这些技巧去伪存真，凝炼其精华，给予了超越我们想象的一把打开宇宙之门的钥匙，这把万能
的钥匙就是观照：直接但深入地观看的状态，并接受我们自己本真。
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    奥修告诉我们：观照只意味着超然的、不带任何偏见的观看，那就是静心的全部秘密。

    我们整天在观看我们周围的事物，我们看电视，我们看别人从我们身边走过，注意他们穿着什么衣
服，他们的长相是怎样的，但一般我们不观察我们自己，当我们观察自己时，通常是通过自我意识来
评判，我们会注意到自身有某些我们不喜欢的东西，而就开始担心别人会怎么想，通常这些头脑内部
的唠叨令我们感觉苦恼，这并不是观照。

    奥修提醒我们：“无需做什么事情，只是作为观照，成为一个观察者，一个看者，看看头脑的动作
——思想经过，欲望、记忆、梦想、幻觉，只是远远地站着，冷静地看它，看着它，不带任何判断，
没有任何责备，既不说‘这是好的’，也不说‘这是坏的’”
    当处于大师的“在”当中，观照就自然地开始发生了。
在那些时刻发生中，那时你只是带着内在的宁静坐着、听着、感觉着、观看着所发生的一切，这种宁
静就像广阔而空明的天空，但却是带着生命的震颤。
“你的内在本性不就是内在的天空，云来来去去，星球诞生又消失，星星升起又殒落，而内在的天空
却依然如此，不曾被触一及，没有被砧污，没留下痕迹，我们称那个内在天空为‘莎克心（ｓａｋｓ
ｈｉｎ）’，观照，那就是静心的全部目标”。

    “进入，享受内在的天空。
记住，无论你能看见什么，你不是它；你能看见思想，然而你不是思想；你能看见你的感觉，然而你
不是你的感觉；你能看见你的梦、欲望、记忆、想象、投射，然而你不是它们。
不断地去除你所见到的全部，然后，有一天，再也没有什么东西可丢弃的时候，一个伟大的时刻就会
出现那是人的生命中最有意义的时刻”。

    “所有看见的都已消逝，而只有观看者还在，观看者就是空明的天空”。

    “去领悟，那就是成为无畏，去领悟，那也就是充满爱，去领悟，那就是成为神，就是成为不朽”
。
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作者简介

奧修于西元一九三一年十二月十一日生于印度喜玛拉雅山南麓的一个小山村马达亚﹒普拉德西的古其
瓦达。
从小开始，他就是一个叛逆而独立的灵魂，挑战一切既有的宗教、社会和政治传统，他坚持要自己去
经验真理，而不是从別人那里获得知识和信念。

一九五三年三月二十一日，二十一岁的时候，奧修成道，他描述他自己说:[我已经不再找寻或追寻任
何东西，存在已经对我打开它所有的门，我甚至不能够说我属于存在，因为我就是它的一部分⋯⋯当
一朵花开，我就跟着它开，当太阳升起，我就跟着它升起，在我里面，使人们分开的自我已经不复存
在，我的身体是自然的一部分，我的人是整体的一部分，我不是一个分开的实体。
]
他以特別优异的成绩毕业于印度沙加大学的哲学系，学生时代，他是全印度的辩论冠军和金牌得主，
在印度的杰波普大学担任九年的哲学系教授之后，他周游全国各地，到处演讲，在公开辩论中向正统
的宗教领袖挑战，扰乱传统的信念，震撼目前的现状。

在奧修的生涯当中，他谈论到人类意识发展的每一方面，从弗洛依德到庄子，从古尔捷耶夫到佛陀，
从耶穌基督到泰戈尔⋯⋯他从他们的精华当中提炼出对现代人灵性追求具有意义的东西，他所依据的
不是智性的了解，而是他自己存在性的经验所实证过的。

他不属于任何传统，他说：[我是一个全新宗教意识的开始，请不要把我跟过去连接在一起，过去甚至
不值得去记忆。
]
他对于来自世界各地的门徒和追求者的演讲已经被录制成六百多种书，而且被翻译成三十多种语言，
他说：[我的讯息不是教条、不是哲學，我的讯息是一种炼金术、是一种变化气质的科学，所以，只有
那些愿意去死，而再生为甚至他们目前所无法想像的新存在的人，只有那些少数有勇气的人会准备要
听，因为听我演讲是危险的，当你注意听，你就已经走上了朝向再生的第一步，所以，它不是一套你
可以伪装或吹噓的哲学，它不是一些你可以为那些扰人的问题找到慰籍的教条，不，我的讯息不是语
言的传达，它是非常非常危险的，它相当于死亡和再生。
]
奧修已于一九九0年元月十九日圆寂，但是他在印度的社区目前仍然继续着，由他的二十个门徒共同
领导，继续宣扬。
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