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

 

导引者手册: 

 

单元 :  06 

准则 8： 不说他人的坏话，尤其是在他背后 

 

题目： 

 

纯净的思想、言语和行为 

宗旨: 

 

让学员自觉地培育内心的正面观点和放下执着。 

 

目标:  理解执着如何造成负面行为的出现。 

 对刺激我们失去内心平静的事物，提高警觉心。 

 评估哪些因素能帮助我们摆脱重复出现的消极行为模式。 

 

 

1.0 祈祷 ：3 遍 OM，3 遍 Gayathri Mantra 
 

2.0  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。 
 

3.0   个人分享‘不说他人的坏话’。 

3.1  你有什么目标呢?  [ 顺序讲述 ] 

3.2  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] 

 

在前面一课，我们讨论：作为积极的改变推动者，我们必须自动自发地采取坚决的行动。 

我们的小组行动计划是： 

记录你如何利用机会改变一些负面的环境，并把你曾做出的影响与大家分享。  

 

4.0  你是否一直在记录自己的行动计划？若是，请为曾经发生的事件提供简要说明。[顺序讲述] 

 

导引者笔记： 

通过前面的课程，我们了解到：最终大家都由内在的神性（Divinity）联系在一起。这是斯瓦米在

前一个单元谈到要我们培育自信的意思。 

 

所以，当我们在说别人的坏话时，其实我们是在说另一个也是属于我们一份子的人。正如我们不

能忍受听到有人说我们的兄弟或姐妹的坏话，这种感觉开始在我们的心中滋长。然而，这并不意

味着我们学到这个准则时，已经变得很宽容了。当更深的爱被要求时，我们必须能够给予。毕竟

我们都在努力修行。 
 

斯瓦米提醒我们，结满果实的树，往往吸引众多的石头，伟大圣人的遭遇也一样。下面是斯瓦米

所讲述的一篇文章。 

 



5.0  文章研讨  

 

苏卡想向世人证明国王迦拿卡（Janaka）已获得内在觉知（inner vision），而多数人只得到外

在觉知（outer vision）而已。心中怀着这个想法，苏卡搬到了一个俯瞰首都的山顶上。他驻扎

在这里，继续吠陀经（Vedanta）的日常讲道。有一天，国王迦拿卡因为必须处理一些紧急的政务

而迟到。苏卡故意延迟他的讲道，等待国王迦拿卡的到来。 

 

苏卡不理会聚集听他讲道的一大群人。他试图找出国王迦拿卡迟到的原因，并告诉一些人出去看

看为何国王还没有到来。他甚至站在在路边，亲自等待国王的队伍。 

 

这 时 ， 人 群 中 开 始 发 出 一 些 杂 音 。 聚 集 在 那 里 的 弟 子 、 一 些 长 老 和 青 少 年 ， 

彼此窃窃私语。一位说：“你看苏卡，他被认为是一个伟大的圣人，已看破一切。但这似乎并不

真实。他正在等待国王迦拿卡，仅仅因为迦拿卡是一个重要人物。苏卡不理睬我们，对讲道也漠

不关心。” 

 

另一个人说：“看看苏卡的这种行为。为什么他这么偏袒国王？他是一个圣人，他对待国王和普

通人的感情应该有区别吗？”苏卡不为这些谈话所动，他继续等待。实际上，他这么做是想给这

些人一个很好的教训。半个多小时过去了。一个小时，两个小时过去了。苏卡继续等待迦拿卡。

他并没有开始讲道。 
  

5.1  假如你也出席这个聚会，在这种情况下你会有什么反应呢？为什么？   [顺序讲述] 

5.2   列出在聚会里出现的负面行为并找出其原因。 [公开讨论] 

 

6.0  文章研讨（继续） 

 

此时，聚集的人心里有些污染了，脸上的表情是嫉妒和愤怒。这些与生俱来的不纯洁感情，被隐

藏在内心里，现在开始往外冒。这正是苏卡想要的效果，把他们内心里的毒液诱发出来，那么吠

陀的教义才能渗入心扉。假如人的头脑已经被各种污垢填满，哪里还有空间让纯洁和神圣的教义

进入呢？ 

 

这时，国王迦拿卡很焦虑地赶到讲道会。一进入讲道会场，迦拿卡立即拜倒在大师面前并谦卑地

请求宽恕他迟到。然后，迦拿卡把草席打开，坐了下来。苏卡立即开始讲道。当下，聚集在那里

的年轻弟子心中忿忿不平。脸上显示对苏卡和迦拿卡的鄙视。他们心中想：“看看这个苏卡！他

只在乎如何取悦国王。这就是他的吠陀经（Vedanta）程度。”心中怒火的爆发显示出弟子们的执

着。苏卡决定给所有聚集在那里，情绪不满的人一个教训。 

 

过了一会儿，他突然中断讲道，说：“迦拿卡，看看你的王国，它着火了！”国王迦拿卡正闭上

双眼，完全沉醉在聆听神圣吠陀的教义里，他并没有听到这些话。他的注意力完全集中在吠陀经，

他的脑海里只有吠陀经典。聚集在那里的人看到城市里有火焰和浓烟升起。他的一些弟子，想到

自己的亲人和财产，开始跑向在山下的平原城市。那隐藏在心底深处的执着开始完全显露出来。 

 

过了一会儿，苏卡告诉国王迦拿卡：“迦拿卡，这场大火已经蔓延到你的宫殿了。”即使这样，

迦拿卡还是对苏卡的警告不闻不问。迦拿卡纹丝不动地坐在座位上。他已完全放下执着，对世间

的真实物品没有感觉。他的兴趣只在于自性（atma）。除了沉浸在自性的吸收外，他没有其他的

感觉。出席讲道会的是一些著名的灵性导师，在全世界拥有很高的声誉。苏卡想向他们展示：他



们可以是非常伟大的学者，但他们还没有完全抛弃执着。当这些学者看到了火焰，他们非常担心。

他们转向国王并开始祈祷：“国王啊，国王！请为发生在山下的灾难做点什么啊！” 

 

但是，迦拿卡已进入三摩地的状态，他正在欢享自性的福乐。喜悦的泪水流下迦拿卡的脸颊。他

把注意力固定在那神圣的心念里，一点都没有动摇。苏卡观察迦拿卡的状态，感到非常高兴。过

了一段时间，那些跑到城市里的弟子返回，报告说，事实上城里不曾发生过火灾。然后，苏卡开

始向门徒解释所发生这一切事情的意义。 

 

苏卡说：“好了，孩子，我耽误了两个小时没有开始讲道，因为迦拿卡是一位国王，一个很重要

的人物。他是一个值得我延迟讲道的人，一位真正的修行者，我一直在等待这样的一个人。他已

经没有了自我和傲慢，而拥有真正的谦卑、奉献精神和舍离，因此他有权力延迟讲道。你听讲道，

但是你没有真正的听到什么，或是把它付诸实践。因此，你并没有这样的权力。” 

 

“与其教导几百个不把这些教义在日常生活中努力实践的人，我宁可只教导一个真正值得被教导

的人，因为他已经把这些神圣的戒律融入他的生命中。教导那些非常执着和自我的人有什么用呢？

这就像把石头扔入水中，很多年过后，它任然躺在水里，甚至一滴水也吸收不到。” 

 

“即使我能得到的只是一个迦拿卡，就足以让我继续讲道。为什么要那么多闪亮而无用的石头？

如果有一颗是真正有价值的宝石，那就足够了。只要有一个像迦拿卡一样的国王成为神圣的人，

那么他就可以改变他的整个王国，把它变成一个神圣的国家，而成为整个世界的典范。” 

 

苏卡的意图是让迦拿卡成为 一个神圣的国王，同时给予聚集在他周围的自负弟子们一个宝贵的教

训。 

Sai Baba Gita,The Yoga of Action Relinquishing the Fruit, Page 323. 

 

6.1  根据这篇文章，何谓一个人的‘内在视觉’？你认为我们应该如何培育它？ [公开讨论] 

6.2  你发现是什么原因造成你失去自我控制（如生气或退出）呢？是什么引发它呢？ [公开讨论] 

6.3  分享你曾在生活中遇到的危机或重大问题，你意识到当时自己已经放下执着了。你用了什么样的

话语呢？ [顺序讲述] 

6.4  什么因素让你发现自己已有所突破，不再有重复的消极行为模式了？  [公开讨论] 

 

7.0  语录 

 

现在让我们以斯瓦米的语录来总结并解释如何达致内在觉知（inner vision）： 

 

一旦抛弃不良的心念，你就会到达目的地。不要有任何不好的思想；你所看到一切都是好的。每

个人都必须爱神。切勿浪费时间到处寻找神。神就在你心中，在你周围，在你的上下、前后。你

可能摆脱这无所不在的神吗？神是无处不在的，但你所看到的，在外面的祂只是内在神性的反映。

这就是为什么斯瓦米经常说：艺术在外面（Art is outside），而心在里面（heart is inside）。

神是在心里。这也就是为什么吠陀经[古印度哲学]提倡‘内在觉知’（inner vision）的培育。 

- Divine Discourse, May 22, 2000 

 

7.1 这句语录给予你什么灵感？ 

 

8.0   你对本课程有什么见解？  [顺序回答]  （10 分钟） 



 

9.0   请与大家分享你的‘不说他人的坏话’的行动计划 

 

个人行动计划  

 

小组行动计划 当你有机会改变周围的负面情况时，请记录下来，然后与大家分享你所做出的

影响。 

 

 

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: 

 

 


