
自我提升课程 （Self Transformation Program - STP） 

 

参与者笔记： 

单元：04 

题目： 

授权与灵性身份 

准则 6： 

经常阅读赛经典 

 

导引者： 

 

抄写员：  

日期： 时间： 

 

地点： 

宗旨: 增强对自己的灵性身份的自信 

 

 

目标: 参与者能够： 

 授权自己作出改变：通过三种每个人都能进行改变的

行动。 

 确认‘克服怀疑’与‘培养信心’之间的关系。 

 理解与自性原则认同就会得到最根本的爱。 

 描述判断和观察之间的分别 

 觉察到一些‘无效’言语的出现。 

 

 

出席：  缺席： 

 

 

1.0 祈祷 ：3 遍 OM，3遍 Gayathri Mantra  

 

2.0   欢迎 
 

3.0 基本条规 （5分钟） 

 

4.0  请分享你实行‘经常研读赛经典’的体验。 

 

4.1  请分享你的行动计划?  [顺序讲述] 

 

4.2  你是否密切关注自己的行动计划的进展？若有，请与大家分享你的经验。[顺序讲述] 

 

第 1部：授权 

5.0  授权自己作出改变 

在授权自我改变的行动中，有三种主要模式可以改变或提升行为，或纳入一个特定的精神修

习。 

1）更正 

2）纠正行动 - 即防止复发的行动 

3）预防行动 

上述三种行动的方法是不同的。  

在（1）和（2）的方法中，失败或不足已经发生。 

 

（1） 更正 



我们意识到已经犯了一项错误，然后采取措施更正错误。例如，在准备一杯茶时，发现茶是没

有添加糖的，那么为了更正，就把糖加进去。 这种情况是可以改正的。 

 

然而，生活中的许多事情是无法更正的，因为它的过程不可能被逆转。（注：如果我们喝了无

糖的茶，更正根本是不可能的）。例如：如果父母忙于工作或有太多任务，在孩子的青春期前

没有花时间与他们相处，过后才意识到这一点，他们就不能“更正错误”来弥补这个遗憾。 

  

我们现在进行的灵性修持也一样。在早期的生活中我们并没有意识到的缺陷，直到现在我们才

觉察。例如，年轻时，我们并没有意识到每日冥想和祈祷的好处，不说别人坏话的价值等。虽

然我们可能觉得后悔，但重点是，感觉不好或内疚都是无用的。这些都不是建设性的想法。 

这种情况需要切换到第（2）点，我们确定所需要采取的步骤，以避免同样的问题再次发生。 

 

（2）防止复发的行动 – 纠正措施 

然而，要确定采取防止复发的行动（纠正行动），并不那么容易。在单元（2）斯里卡士杜里

的案例中，他受到斯瓦米的严厉责备，经过反思，斯里卡士杜里决定放弃赛组织的主席职务。 

他认为唯有这样做，才不会让斯瓦米再受到伤害。 事实证明，这不是防止复发的正确行动！ 

  

他需要采取的真正行动是内在的。 他需要放弃“作者”的感觉，这样，他才可以更有效地去

扮演自己的角色。同样，我们的灵性修养也应该如此。通常心念会让我们放弃正在进行的一些

做法（例如：早晨 5 点醒来进行“冥想”，觉得太难了）。但是，我们需要更深入地了解，什

么让我们产生这种想法。 

 

专注于防止复发的努力是很有效的。 比其他活动如自我同情或屈服于失败更为有效。 

 

（3）预防措施 

最后，第三个也是最有效的行动是预防性行动。在这种情况下，失败还没有发生。在此，参与

者配备了可以完全避免这个问题的技巧和观点。当我们参与 STP 课程的讨论时，我们听到赛兄

赛姐所面对的挑战，我们可以从他们的经验中学习，把这些经验化为预防性行动。在学习的过

程中，我们发现需要依赖所有 3 种类型的行动。 因为在建立一个新技能之前，会有一个试验

和犯错的过渡期。在‘自我改变’的模式里，逐渐改进至‘自我掌握’的过程。 所以在过渡

期间，我们需要更正和纠正措施的组合。当新的习惯已建立后，我们才有能力采取预防措施。 

 

5.1  以下的情景属于什么类型的行动？ [公开讨论] 

情景 1：我的儿子深夜出去，没打电话回来。 

我的儿子大约 17 岁左右，拥有驾驶执照。他向我要车的钥匙。我把钥匙交给他，告诉他必须

在晚上 11 点回家。但是，他并不准时回家，也没打电话回来。我们无法找到他。我很担心他

发生了什么事。结果，我和太太只好保持清醒等他回来。我决定在他回来时跟他谈谈，希望改

变他今后的行为。当他终于回来的时候，已经是半夜 1点钟了。 

 

当儿子终于回家时，我却不能控制自己。他一打开门进来，面对着他，我情绪失控，开始向他

大喊大叫。我责问他，为何忽视我吩咐他晚上 11 点回家的要求。事情变得非常不愉快。我的

儿子说，他没有意识到迟到几个小时竟闹成这么大的事情。他冲进自己的房间，砰的一声，大

力把门关上。剩下我和太太不知所措。一切事情的发生并非我所想要的。 

 



情景 2：我的儿子深夜出去，没打电话回来。 

我十多岁的儿子向我要汽车钥匙。我答应给他，但他必须遵从一些条件。我明确指出他必须在

晚上 11 点回家。儿子抗议，最后我们妥协，他必须在午夜十二点回来。此外，他也同意，若

不按照约定回来，他将被禁止出外一个星期。 

 

然而，儿子不准时回家，也没打电话通知，我们根本找不到他。终于，他在午夜 1 点时才回

家。我在门口见到他。这一次，我保持冷静，因为我们已经同意他必须面对的后果，也就是说

他必须被禁足在家里。当我问他发生了什么事时，他说和朋友在一起的时候，手机没电了。 

然后，开车回来时，汽车的一个轮胎漏气而扁平，换轮胎花了他们大约 45 分钟。手机没电使

他不能打电话。我问他，以后要怎么做，他说将会携带一个充电器。他通常把手机放在车里，

将来可以把它直接连接到车里的电池组。我对他说，因为他尝试做正确的事情，所以只会被禁

足 2天。儿子同意了，于是我们很友善的分手。  

        

第二部:灵性身份 

培育自信 

 

6.0  语录 - 爱的必备条件 

 

斯瓦米说： 

“培育爱的必备条件是培养信心，去除疑虑和怀疑。有信心就有爱；有爱就有平和；有平和就

有福乐；有福乐就有神。就因为你对她是你的母亲很有信心，所以你爱她。如果你对这个情况

怀疑，爱就无立足之地。信心是爱和内心稳定的基础。但是，我们发现今天处处都是心神不宁

的人。” 

 

“今天，人们完全缺乏精神力量。自信心起起落落。心念并不稳定。当意志时时刻刻都很消沉

时，生活岂能过得很充实？每一个人都要努力培养勇气来面对变化无常的生活，以泰然之心对

待快乐或悲伤。” 

 

6.1  为什么斯瓦米说信心是爱的基础？ [公开讨论] 

 

斯瓦米所描述的这段旅程是基于耶稣的三个声明： 

1）我是神的使者 

2）我是神的儿子 

3）我和我的父亲是‘一’ 

 

这些声明代表 3 个逐渐发展的阶段，以了解自己的真实身份。第一个声明意谓我们仍然有一种

分离的感觉，即：神，然后我，我就是祂的使者。 

在第二个声明中，有亲属的感觉，作为神的儿子，我与神关系密切。 

最后，在第三阶段，我们被确认是神圣的。我和神是‘一’，并没有两个。 

 

斯瓦米说： 

“首先，你要培育自信心。唯有那些对自己缺乏信心的人开始徘徊，摇摆不定，走上各种不同

的道路。” 

 

6.2  请分享：你曾经缺乏信心的某种情况，结果如何？     [顺序讲述] 

 



斯瓦米赐予我们一个美丽的比喻：一只小鸟栖息在一棵树的枝杆上，这枝杆是脆弱的。这个比

喻为我们提供一个有自信的人的形象。虽然他在生命中可能受到种种波折的冲击，但始终能够

找到自己的平衡点。 

 

 
斯瓦米说： 

“一个缺乏自信的人难以取得任何胜利。只有当你充满自信时，你才获得自我满足。当一只小

鸟栖息在一棵小树或树枝上的时候，树枝因为鸟的重量而上下摇摆。但是，这只小鸟不会因为

树枝的摇动而感到不安。是什么原因呢？小鸟的安全并不依靠它栖息的树枝。它依靠的是自己

的翅膀。即使树枝向上或向下摇动，甚至断裂，小鸟都可以依靠自己的翅膀飞走。它根本不必

担心。即使是栖息在树枝上的小鸟，对自己和翅膀都充满了信心，它无所畏惧。” 

  

“你要培养自信，这样你才会得到自我满足。一旦获得自我满足，你就能展现自我牺牲，从而

导致自我证悟。自信是自我证悟的根本。”              

 

 
图 1  - 生活大厦：以自信为基础 

 

要培养自信心，就要作出努力。很多疑虑都储存在我们的潜意识中。它们形成盲点，影响我们

的判断力，阻止我们获得灵性上的进步。 

 



在讨论与分享中，我们要识别这些负面的态度或观点，并关注它们。请记下这些见解，否则我

们很快就会忘记它们。 

 

6.3  请分享：你以爱为基础而产生自信的一段经历？   [顺序讲述] 

 

7.0  以实例来进行脑筋激荡讨论：判断和观察有何分别。  [脑筋激荡] 

 

                     判断                                     观察 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

评判自己或他人和进行观察有很大的差别。在前者，我们非常情绪化和批判性。在后者我们会

抽离而并赋予权力。随着在灵修道上的进步，我们学会不再评判自己，最后也减少对别人的批

判。斯瓦米的许多教导提供观察并赋予我们权力。当我们不再轻易做出判断时，我们将变得无

私和富有爱心。  

 

8.0  你认为把一件事说成‘难 hard’和说它是‘挑战 challenge’有什么不同呢？[公开讨论] 

 

9.0  你认为我们‘尝试’做某些事情或我们会去做某些事情有什么区别呢？ [公开讨论] 

 

10.0 请分享你对本课程的见解？  [顺序回答]  （10 分钟） 
 

11.0   请与大家分享‘经常阅读赛经典’的行动计划。  

 

个人行动计划 
 

 

小组行动计划 1. 在家里，观察你需要改变的任何情况。你采取了哪种方法？记录在你的

日记中，分享你的见解。 

2. 每次观察： 

 你以判断的方式行事，然后把它记录在日记中。 

     反思：如果你专注于纠正措施或预防措施，是否可以避免这种情况的

发生 。 

 在生活中曾使用“难hard”或“尝试try”或“忙busy”为借口。把它

们记录在你的日记中，反思并记录你如何解决它们。 

 

 

念诵 3次 OM 来结束今天的课程。 
  

讨论并确定下次集会的 

 

日期: 

 

时间: 


