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

 
 

导引者手册： 

 

单元：06 

准则：6 
 

经常研读赛经典 

题目： 

 

承担责任 

宗旨： 

 

意识到怪罪他人或某种情况会防碍我们承担责任和得到精神上的成

长。 

 

目标： 参与者将能够： 

 通过沟通来应对挑战，特别是在扮演理事会委员角色时，不时要面

对一些问题。 

 解释怪罪他人和作为受 害者之间的关系。 

 做个理想信徒，一个成熟和有灵性修养的人，无论在任何情况下都

会负起责任而不怪罪任何人。 

 

   

1.0 祈祷 ：3 遍 OM，3遍 Gayathri Mantra  
 

2.0  欢迎 

指定一位参与者帮忙抄下抄写者写在白板上的答案和评论。这位参与者在抄写时也必须参与

回答问题，所以他/她必须是一个相当有经验的笔记抄写员。 
 

3.0  基本条规  （5 分钟）  

温习第二堂课所讲述的基本条规，强调一些大家忽视的重点。 

备注：   

 蓝色：在前一堂课中，参与者对问题的回答  

 红色：给予导引者的提示、笔记和指导。  

 青色：引述的语录名言。 

 

4.0  请分享你实行‘经常研读赛经典’的体验。 

  在前一个单元中，我们的小组行动计划是：在家里完成问题（9）的表格，并在下一堂课

与大家分享你在实现人生目标方面所取得的进展。 

  你是否觉得现在自己已经拥有明确的生活方向感？  

 

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] 

“斯瓦米的教导旨在授权于我们。在第 4 单元中，我们回顾自己的精神（灵性）身份，然后

确定我们的人生目标。通常，我们或许意识到自己的内在神性，但是，当受到很多问题的挑

战或经历多回的失败时，这些都成为觉知神性的障碍。我们常常被这些事情打败。有时候，

我们甚至成为受害者。这是因为我们还不成熟。（斯瓦米称这是我们的‘黑暗时期’，每个



修行者（sadhaka）都要经历这些时期。千万不要感到气馁，其实，我们正在经历一个成熟

的过程......” 

  

随着在灵修路上前进，我们越来越认识自己的内在神性，不再怪罪别人和情况，并开始为自

己负责。斯瓦米的教诲使我们改变观点，从行为像任由出租车司机摆佈的无助乘客，发展为

对自己的灵性修行负责，进而成为一名熟练的飞行员，成功地引导自己度过动荡的生活，安

全地到达目的地。今天我们将探讨斯瓦米的教导如何帮助我们变得更成熟，为自己承担责

任，并表现得像个授权的信徒，如哈努曼一般。 

 

现在让我们来看看斯瓦米所说的话： 

 

5.0  语录 - 与内在神性保持一致  

 

 

最高法院的一名法官在家里与他的孙子玩乐。他四肢着地任由孙子趴在其背上。虽然他在小

孩骑在背上时趴在地板上，但一直以来他的法官身份不会被削弱或忘记。所以，你也必须时

刻意识到自己到来人世间的崇高身份。你不要以任何方式或通过任何毫无意义的行为、思想

或言语来让它蒙羞。我已赐予你勇气和信心，觉知自己为至高无上的那个真实的你，赐予你

智力来了解事实。这些可以帮助摧毁因无知而产生的幻觉。 

 

5.1  为什么斯瓦米非常重视并经常提醒我们，‘我是谁’？     [公开讨论] 

斯瓦米认为我们经常扮演受害者的角色，对行动感到无助。出于怜悯，他向我们揭示人的真

实本性，以使我们勇于承担责任并负责驾驭自己的生命旅程。这是一个非常令人振奋的行

程。 

 

6.0 个案研讨– 牙膏 

一天早上，约翰上班迟到。他的老板科林注意到他进来时看起来很激动。在适当时候，老板

走到约翰面前，问他是否一切都好，是什么原因导致他迟到。约翰向老板道歉并说他和妻子

在早上有个很大的争执，而延误他上班。在进一步讨论时，约翰揭开了争论的真正原因。每

天早上，约翰都注意到妻子在刷牙后忘记把牙膏管关上。尽管他反复提醒，她仍然经常这样

做，并以她早上匆匆忙忙为借口。那天早上，约翰终于忍受不住，与妻子大吵一顿。 

 



科林仔细聆听约翰的话。约翰问科林对这种情况的看法，是不是在给妻子发出这么多次的警

告后，他有理由发脾气？  

 

科林温和地笑着问约翰，“约翰，谁帮你准备早餐？”约翰回答说是他的妻子。科林继续问

道，“谁做午餐，洗衣服，做家务，照顾孩子？”约翰回答说这当然是他的妻子。然后，科

林问约翰，“你的妻子从她醒来的那一刻就急匆匆地为你和家人做所有的琐事，为什么你不

能为她做一些小事，在她用完牙膏后帮她关上牙膏管？”约翰惊呆了。他从来没有这样想

过。反之，他已经陷入了成为受害者的角色，陷入了对妻子生气的模式，因妻子一而再地忽

视他所说的话。 

 

与科林的对话让他产生一个全新的看法。他没再对科林说什么，继续做自己分内的任务直到

他回到家里。第二天，他兴奋地过来见科林。他对科林说，“知道吗，昨天与你聊过后，我

向妻子道歉并告诉她我很感激她为我和家人所做的一切，而我至少可以帮她关上牙膏管。这

几句话对她产生了很大的影响，我觉得自己很有能力。我无法相信脱离受害者的角色可以给

我如此强大的力量。经过反思，我意识到，当我生气并怪罪别人或某些事情时，我会不知不

觉地扮演受害者的角色，而什么问题都没有解决。” 

 

6.1  科林的问题如何让约翰做出改变？ [公开讨论] 

科林的问题让约翰了解到自己在牙膏上的事显得非常小气。这令他意识到其实妻子为他做了

很多事情（他没看到，也不感恩）。为妻子做一点小事是微不足道的。 

 

约翰得到的另一个见解是：责备妻子或其他人是让自己避开成为焦点的一种方式。他意识到

通过扮演受害者的角色，他不需要为改变而付出任何努力。他也意识到自己在很多情况下表

现得像一个无助的受害者，是很不成熟的表现。 

 

6.2  请与大家分享：你曾经怪罪某人或某种情况，解释究竟发生了什么事情。[顺叙讲述]  

（提醒参与者：每人只有 2分钟） 

 

6.3  是什么原因导致我们扮演受害者的角色？ [公开讨论] 

 

7.0  角色扮演 - 新上任的妇女士组协调员 

让所有参与者阅读故事背景或让某人叙述故事。 

 

故事背景 

布伦达是最近被委任的妇女组协调员。本来订在下周六下午 4 点的活动必须推迟到第二天，

即周日下午 4点。她需要通知中心的所有女士，下周的活动时间必须重新安排。 

 

在上周五（即一周前），布伦达已要求主席将这个消息作为每周公告发送电子邮件给所有成

员。此外，她也尽可能地打电话通知她所知道的女士。至于其他一些人，她委托几个女信徒

帮忙打电话。她尝试直接联络一位名詹妮弗的女信徒，可是她不在家，也没有电话答录机。

詹妮弗也没回覆她的手机通话。 



布伦达继续联络其他女信徒，并相信詹妮弗会通过电子邮件收到消息，或者在隔天通过主席

在峇赞过后在中心报告时收到消息。然而詹妮弗那个星期并没有出席中心的峇赞，所以，也

没有参加在接下来的星期天的妇女组活动。 

 

显然，珍妮弗尽其能力参加最后一次的妇女组聚会。过后，她整天忙着带孩子去参加他们的

活动，并提前购物和把家务做完，希望这样她就可以出席下一回的聚会了。可是那一天，当

她出现在聚会地点时，并没有其他人在那里，这使她非常生气。她不经常打开阅读中心的电

子邮件，所以没有在聚会之前检查她的电子邮件，而且她太忙了，不能出席参加那一周的中

心峇赞。 

 

本部分的角色扮演： 

角色扮演：布伦达、珍妮弗和莉莉之间的场景 

3名志愿者扮演布伦达，珍妮弗和莉莉。 

（大声呼喊并不好，扮演者只能以一种控制但愤慨的语气表达她的愤怒） 

1布伦达 – 妇女组协调员 

2詹妮弗 - 没接到通知的信徒 

3莉莉 – 为布兰达辩护的信徒 

 

接下来，詹妮弗参加了下个月的例常妇女组会议。她开始责备布兰达没有及时通知她上一次

的聚会改期。她不愿意听布兰达的解释，继续对布兰达提高声音，说她如何在当天匆匆忙忙

去参加会议等等。听到这些激烈的对话，另一名信徒莉莉帮助布伦达辩解，缓和这个场面。 

最后，詹妮弗闷闷不乐地离开了小组。 

 

此时停止角色扮演。 

角色扮演大约需要 10分钟，然后讨论以下问题： 

 

向布伦达提问： 

7.1  你怎么看待詹妮弗的态度，尤其是当你尝试去打电话通知每一个成员时？ 

 

向詹妮弗提问： 

7.2  作为詹妮弗，你是否需要为错过聚会而承担一些责任？ 

 

向观众提问： 

7.3  假如你是詹妮弗，你会做些什么？[公开讨论] 

7.4  你认为布兰达做得合理吗？ [公开讨论] 

 

8.0    你如何明确区分怪罪他人和让某人负责的方法？ [公开讨论] 

 

8.1  在我们的修行中，例如，为了实践 9 大行为原则，你是否认为我们也可能陷入类似的自责，

找借口或无助的受害者的角色？ [公开讨论] 

导引者最后强调库马尔赛兄的故事。库马尔是当时的澳洲青年组协调员，他是一个理想的信

徒。当他被斯瓦米挑战说，澳洲的时下年轻人对斯瓦米的教诲缺乏虔诚和承诺时，他接受挑



战并承担责任。他制定解决方案以增加青年人对斯瓦米教诲的承诺，而不是扮演一个无助的

受害者的角色，或找借口推托。我们不应低估接受挑战的重要性。 

 

同样，正如斯瓦米提醒我们那样，每个人都是神性的化身。让人人都接受挑战，赋予自己权

力。我们不应该不认真对待斯瓦米的教诲而找空洞的借口，让我们卷起袖子，支持并作出努

力。 

 

9.0    请分享你对本课程的见解。 [顺序讲述]  （10 分钟） 

 

10.0   请与大家分享‘经常阅读赛经典’的行动计划 

一般上，每个人应根据自己的见解来制定自己的行动计划。 

我们提供了一项小组行动计划，如果参与者不清楚自己该做什么，那么可以参考本小组行动

计划。大家可以在下一堂课分享各自的行动计划心得。 

 

个人行动计划 
 

 

小组行动计划 在下一堂课的一个月内，观察任何你扮演受害者的情况并追踪它。 

你如何以自己的理解去解决这个情况？ 

 

 

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: 

 

 

 


