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前言

翻译这本书是一个因缘，感觉好像是存在的安排，我顺着流走，让它发生。
在这本书里面，你可以看到一个资深的治疗师将他一生所学的、所经验的精华都呈现出来，这对身心
灵的治疗师和想要了解治疗过程来疗愈自己的人来讲，都具有很好的参考价值。
我感觉到瑞哈夏所谈论的是非常深层的心理学和心灵学，他的叙述包含了理论和实务，其中不乏活生
生的例子。
还有，他不厌其烦地将他个人的经验一点一滴地描述出来，跟我们分享，在字里行间你可以感觉到他
的诚实和深入的洞察力。
当一个人能够进入到内在深处，那么很多问题都会迎刃而解；当一个人停留在表面，问题会层出不穷
。
就好像海洋的深处是没有波浪的，暴风雨只发生在海洋的表面。
我常常想起老子的一句话：“天下本无事，庸人自扰之。
”
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内容概要

　　《生命的教导(套装上下册)》里面，你可以看到一个资深的治疗师将他一生所学的、所经验的精
华都呈现出来，这对身心灵的治疗师和想要了解治疗过程来疗愈自己的人来讲，都具有很好的参考价
值。
　　我感觉到瑞哈夏所谈论的是非常深层的心理学和心灵学，他的叙述包含了理论和实务，其中不乏
活生生的例子。
还有，他不厌其烦地将他个人的经验一点一滴地描述出来，跟我们分享，在字里行间你可以感觉到他
的诚实和深入的洞察力。
　　当一个人能够进入到内在深处，那么很多问题都会迎刃而解；当一个人停留在表面，问题会层出
不穷。
就好像海洋的深处是没有波浪的，暴风雨只发生在海洋的表面。
我常常想起老子的一句话：“天下本无事，庸人自扰之。
”　　在人生的旅途上，要怎么样才能够变得很豁达，活得很喜悦而没有烦恼?在独处的时候，闭起眼
睛，向内感觉，可以感觉到和平、满足和喜悦，甚至是庆祝和雀跃，不是只为了某一件事，而是经常
性的存在品质。
我相信《生命的教导(套装上下册)》可以提供给你一些答案。
细细品尝，仔细玩味，让作者宝贵的经验和智慧融入你的存在，成为你细胞的一部分。
　　希望《生命的教导(套装上下册)》的内容可以蜕变你内在的质量和外在的气质，我如此深深地期
盼着。
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作者简介

作者：(德国)瑞哈夏 译者：谦达那瑞哈夏（Rahasya），1949年出生于瑞士，他曾经是一位德国的医生
，如今他是一位心灵治疗师，多元生命探索课程的领导人，也是一位洞悉生命本质的大师，Rahasya这
个名字的意思是“奥秘”。
 他从1976年开始从事咨商师的工作，1980年在印度他遇到自己的师父，从此他的生命有了一个革命性
的蜕变，变得更深入了解自己的本性。
1999年某一个清晨，他一直找寻的努力和渴求终于停止了，一种单纯的“在”的状态和无努力的觉知
发生了，他完全的觉醒了，他也是迄今为止全球屈指可数的觉醒的大师之一。
20年来，来往于美国、日本、澳大利亚、瑞士、挪威、印度、巴西以及中国台湾去分享这份悟道的喜
悦。
 2004年Rahasya来到中国，在上海、昆明等地展开内在之旅，学员普遍获得内在平静与生命智慧。
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书籍目录

第一部分：自传外在的雪崩内在的醒悟一个强有力的父亲的第八个和最后一个小孩船上的生活学校—
—一个解救终于驾着“福雷姆”（Fram）快乐出航在东方觉得好像回到家成为一个医生服药的经验发
现普那开始静心第一次的三托历（醒悟）性的梦想成真回到欧洲我父亲的死加入一个社区在“农场”
参加咨商训练诺拉——我生命中的爱成为存在性治疗师的第一步换到另外一个社区再度自立更生赴希
腊拜访师父回到普那师父离开他的身体加入学院我母亲的自杀带领学院凯拉许山——旅途就是目标在
澳洲建立一个据点开悟前的最后事件跟拉玛虚·巴尔谢卡对话跟罗希会面治疗变成存在的艺术参加“
合一大学”的经验瑞哈夏在中国第二部分：生命的教导第一章：“从心咨商”的训练你，你的人格和
它的层面你是没有形体的意识那个无形的显现在形体里经验分离进入二分性的世界防御机制和策略理
想和“应该”信念认同——自我 找寻 个案的处理存在性的治疗每一个层面都会影响到其他所有的层
面 跟七个能量中心关联的身体头脑层面咨商的第一要务经由各个层面的引导解剖心理的痛苦痛苦体
（The Pain-body）孩提时代的意识“理想”会对我们做些什么？
策略会对我们做些什么？
投射如何在运作？
“接受”的炼金术切人点有一个会令你觉得伤痛的问题吗？
是否有一个“是”或一个“不”？
是否有一个责任？
是否有执著？
有投资在里面吗？
有认同吗？
有互相依赖和投射吗？
最后的方法用一个问题进入所有的层面将觉察带到信念将觉察带到理想和“应该”将觉察带到策略和
防御机制将觉察带到情绪上将那个感觉放大进入空无．从源头来说话咨商师和案主之间的关系骆驼狮
子孩童NP（神经语言程序学）和催眠无意识的头脑和谐关系（交融，Rapport）透过身体来达到同步
，透过身体来引导透过语言来同步问与答对一群人说话透过语言来引导非特定的、模糊的语言第二章
：读能量的训练课程我们真正是谁？
奥秘的科学丹田七个能量中心，七个体的发展和它们的呼吸读能量的目的在训练课程当中的问与答三
、爱侣的谭崔炼金术男性的第一个能量中心 女性的第一个能量中心女性的第二个能量中心男性的第二
个能量中心两难治疗性能量的自然流动男性的第三个能量中心女性的第三个能量中心女性的第四个能
量中心男性的第四个能量中心在性里面残留的痛苦体静心的途径和谭崔的途径 接受性在一个关系里，
性有多重要？
四、沙特桑和静心的僻静禅宗十牛图——走向成道和超越的旅程“在”的力量如何处理困难失去和找
到受苦的荒谬“在”——扼杀痛苦的最佳良方醒悟和情绪的释放发展出责任危险地生活奉献——达到
醒悟的桥梁 从发生的内在看在日常生活中觉察找寻停止之前的里程碑最后的欲望决定去经验它 成道
是一个很大的字眼为开悟而作的设计透过不同的能量中心开悟分享了解诗感谢让恩典带路
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章节摘录

第一部分：自传外在的雪崩在第二次世界大战之前，我父亲在靠近瑞士达沃士山的戈奇纳斜坡建造了
一个小木屋。
它坐落在阿尔卑斯山的山区里，高度有2000公尺，是最好的滑雪区之一，从大阳台看下去的景观足以
让你感到一阵惊讶。
要看这个宏伟景观的代价就是必须爬那座被冰雪覆盖的山，那里没有路，一个半小时才能够到达。
那个小木屋有一个十二伏特的太阳能系统可以提供灯光，但是没有电话。
厨房里面有一个燃烧木头的烤箱，可以用来煮东西吃，或是提供热能，而因为厨房和起居室之间有一
道金属墙，所以它也能够使它保持温暖。
至于水，我们就从一个干净的小山泉导引到小木屋里面来，那是我所尝过的最好的水。
那个小木屋目前还是属于我们家庭所拥有，现在在冬天的时候我们可以用雪橇直接从山顶上滑到那里
。
当我差不多五岁的时候，我父亲带我母亲、我和我们七个兄弟姐妹之中的四个到那里去滑雪。
我们从小木屋开始爬，预定要爬到孤伦弘——戈奇纳上方一个很美的尖峰。
我父亲是一个极度重视健康的健康狂，同时也是一个很有权威的人，除非绝对需要，否则他不允许我
们坐升降梯，这意味着要爬四个小时，这对一个五岁大的小孩来讲的确是一项艰巨的任务。
在大约两个小时之后，当我们正要跨越孤伦弘山脚下的一个陡坡时，有一个小小的雪崩冲过我们正在
走的小径。
大人们就站在那里，随着雪往下滑，但是小小年纪的我就被雪冲走了，消失在冰雪的覆盖之下。
一切我所能够记住的就是我的身体被埋在深雪里面，直到颈部动弹不得，我觉得非常受困，然后开始
哭，我想：“我一定是做了什么非常错误的事，不然怎么会这样。
”我的家人挖雪挖了好几个小时才把我挖出来。
我有一只雪橇不见了，我母亲感到很震惊，但是我父亲居然笑了。
我当然是笑不出来，我甚至更加感觉到我的错误。
我已经不记得我是怎么回到小木屋的。
那是我第一次经验到雪崩，那一次居然奇迹般地让我活了下来。
在我的学生时代，我们有六个朋友在春天的时候到豪特鲁特去滑雪。
那是一个两百公里的滑雪道，从恰漠尼克斯到萨斯飞，大部分都在3000公尺以上的高度。
途中有一些小木屋可以提供住宿和烹饪设备给那些滑雪的漂泊者。
在那一次的旅行当中，我们碰到了大风雪，我们必须在一条冰河中间的一块大石头底下野营。
在那个时候雪崩就发生在我们的左边和右边，但是很幸运地都没有打到我们。
当我们坐在野营的帐篷里，听着风雪的咆哮声，我们一直在那里互相轻轻地推来推去，保持清醒，这
样我们才不会被冻死。
帐篷的内里不久就变成坚硬的一层冰。
我们的脚都麻掉了，必须经常动一动才不会被冻僵。
它是我生命中最长的夜晚之一。
我试图振作，保持清醒，同时感觉到自己的“在”，看着头脑在恐惧和“在”之间移动。
我感觉到，如果我是“在”的，即使我们的情况会威胁到生命，也会有一种无法解释的喜悦的感觉。
隔天，透过层层的浓雾和阻碍视线的大风雪，我们拼命找寻离开冰河的出路。
当天空敞开来，我们发现我们的下方就是一个很深的峡谷，那个斜坡在一个石墙那里就结束了。
想到要踏着五十公分厚刚下不久的雪往回走三四个小时就令人泄气。
我的同伴们看起来都很失望，同时精疲力竭，但我们还是决定要往回走，因为那是唯一可以想到的最
好的方法。
在这个经验里，我感觉到有一种未知的能量接管了，它给了我很多的力量。
在深雪里面，有好几个小时的时间，我必须一直走出新的路。
到了傍晚，雾再度散掉，我们终于找到了一条离开冰河的路。
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在一直往下走很久之后，我们看到了一个屋子，它并不是我们在找的那种庇护茅屋，但是它看起来好
像使我们至少有一个屋顶可以遮头。
我们破门而入，发现那个茅屋是空的，除了少数几个旧的木制书架之外。
我们将那些书架拆下来作为柴火，烧来取暖。
在那个时候我开始忍不住地哭了出来，也许是因为已经没有力气而放松下来的缘故，我不知道，但它
是一个很棒的释放。
当时我觉得很尴尬，但是同时觉得很高兴。
某种比我的头脑更大的、东西正在发生，我没有办法阻止或控制它。
我的朋友们都愣在那里，觉得有一点尴尬，但他们所表现出来的态度还是很甜、很有爱心。
我们都经验到一种很深的联结，同时很感激我们安全地活着。
接下来的那个星期是出大太阳的好日子，我们都登上高山，滑雪滑得很满意，大家都非常高兴，同时
享受着加深的友谊。
在1989年，当诺拉（Nura）和我跟一些好朋友在瑞士滑雪，最危险的雪崩发生了。
我们那个团体里面有四个滑雪高手决定找一天要去探险，走一条大家没走过的斜坡道路。
早上的时候我们爬上孤伦弘，那是一座很美的角状山，是我孩提时代戏剧里的一部分，它往下可以看
到整个达沃士地区。
我注意到了天气很戏剧性的变化，从清爽的冷到明显的温暖和阳光普照。
我们踏着处女雪往下滑，在没有被碰触过的白色山坡上画出我们的一条路。
我们想要更过瘾一点，所以决定从“维斯弗鲁?德雷提西玛”走，那是一条非常陡的直线，就在一个石
墙后面，靠近维斯弗鲁峰。
当我们进入那个斜坡，我可以感觉到我的滑雪棒陷得很深，穿透到旧雪层。
我本来应该更了解，然后建议大家往回走。
但是在兴奋、贪求更多、不小心或其他任何不能原谅的原因之下，我们就继续横跨那个斜坡。
我们里面唯一的女人爱达走在前面，突然间，我们听到了一阵尖锐的、猛动的声音，接下来就是沿着
雪崩一路从陡峭的斜坡上滚下来、游下来，大约有一百公尺，然后停止。
我们两个人刚好停留在表面上，对这个突如其来的发生感到震惊，另外两个人，安特罗和华纳走另外
的路线，然后加入我们去找爱达弄丢的滑雪棒。
要回头爬上去太陡了，但是往下走至少还有九百公尺的斜坡。
我发现了一个地方，那里的雪已经崩过了，看起来好像很安全的样子。
我跨过去在那里等着，安特罗和爱达也跟了过来，站在我的上方大约二十公尺的地方，然后华纳开始
跨过来，就在那个时候，有另外一个更响亮的、猛动的声音穿透我的骨头。
我看到了我们上方的整个山边都垮了下来，我的雪橇被冲到旁边，我突然倒下来开始往下滚。
往旁边一看，我看到华纳也被这个大的雪崩给陷住了，然后全部都变得很暗。
当我被这个快速的雪河往下带，我的身上盖满了大量的雪。
我记得我很清楚地告诉我自己：“要将雪橇紧紧地合在一起，这样脚才不会被扭伤，同时心神要‘在
’。
如果要死也要死得有意识。
”在黑暗中往下滑，好像滑了很久很久，然后突然间又再度有光。
那些往下滑的雪把我再度推到表面，我往左边看，看到华纳消失在雪底下，在我的下方大约五十公尺
的地方。
我发现我自己站在狂暴的雪崩上面，然后用雪橇往下滑，滑到我看到华纳，我刚好看到他靴子的前端
从雪中露出来。
雪崩终于停了。
当我到达华纳的靴子，我听到他在雪堆里尖叫。
我开始挖，我想要沿着靴子挖出他的脚，然后找到他的头。
他的尖叫声变得越来越微弱，不久之后就停止了。
我了解到要挖出全部的身体所花的时间太长了，他一定会窒息在里面。
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我往四周看，看看能不能找到另外两个朋友，我看到他们奇迹般地站在我们上方的高处一座两米宽的
桥上，那座桥并没有被雪崩所波及。
就在他们的底下，有两个雪崩流在一起而成为一个大的雪流。
他们是安全的，但是被恐惧冻结了，我大喊，同时尖叫，要他们下来帮我的忙，但是他们一动都不动
，他们都吓坏了，那个时候我开始恐慌。
华纳才刚结婚，他有一个太太和一个三个礼拜大的女儿在家里等着他。
我只能微弱地想象华纳死在我身上的悲剧。
我放弃从他的身体开始挖的想法，开始直接找他的头。
对了，大约在一个雪堆五十公分底下，我找到了他的头发。
我小心地沿着他的头挖，然后将他的脸整个清出来，那真的是松了一口气！
华纳睁开他的眼睛看着我，他还有意识，而且还能够呼吸。
当时我紧张的解除和感激真的是不可言喻！
我们花了一个多小时的时间才完全把华纳挖出来。
他已经完全不能动弹，就好像他的身体被倒进一个水泥的模子。
安特罗和爱达终于找到路下来到我们这里，他们的膝盖在颤抖，脸色发白。
等到我们能够让华纳站起来，并且找到他的雪橇时，我们发现所有输送滑雪客上山的车子都已经不走
了，因为时间已经太晚了。
我们必须往上爬两个小时到弗卡接运站，然后从那里往下滑四公里到小木屋。
华纳表现得还不错，他静静地跟着我们，直到我们在晚上到达小木屋。
我母亲，还有她的一个年长的朋友吉拉和诺拉都一直在等我们，既害怕又担心。
从那里要找到救援的人一定非常困难，因为既没有电话，也没有路。
当我们到达时，华纳已经再也忍不住了，之前他身体受到的惊吓和恐慌，使他进入一个我所看过的最
狂野的感情释放。
他是受到保护的，而且有我们大家的支持。
在大约一小时之后，他展现出一个全新的人，充满着爱和对生命的情。
诺拉告诉我们，当她在准备晚餐的时候，她很清楚地看到一个内景——华纳陷住在一个雪崩里，呼喊
着他的小孩，但是她并没有在意它，以为那只是她的幻想。
当我们到了晚上还没有回来，她才开始怀疑她的内景可能是真的。
内在的醒悟那是1999年4月的清晨，一个很凉爽的春天，在澳洲靠近墨尔本的玛莉村。
诺拉，我的爱人，和我正要去参加一个七天的僻静，它在几个小时之后就要开始了。
那个老师是干卡吉，一个来自美国闪亮的、开悟的女人。
当天早上我很早就起来了，外面还很暗，我踮起脚尖走出房间，这样才不会吵到我的爱人。
深深吸进一口早晨的新鲜空气，我精神抖擞的上路。
大约过了几个小时之后，我到达了山顶，往下可以看到玛莉村和它附近的小山丘。
在一片小小的空地上有一张长椅邀我坐下来。
大自然刚开始苏醒，那个早晨很宁静、很和平，我觉察到我的内在和我的周遭有一个活生生的“在”
，同时感觉到无比的感激。
有一个思想出现在我的脑海：“我还在找寻什么？
我在这一次的僻静里想要得到什么？
”没有答案出现，我的头脑是静止的。
当太阳升起，天空开始变成明亮的橘红色，不知从何而来，我突然变成了天空，变成了橘红色的光⋯
⋯我看到蚂蚁在草上快爬，非常忙碌⋯⋯我就是那些蚂蚁⋯⋯青葱翠绿的草在小树丛底下成长⋯⋯我
就是那些草和那些树丛⋯⋯我看着我所坐的长椅，它有水泥的支撑，我就是那个长椅和那个水泥的支
撑。
高大的油加利树在早晨的微风中轻轻晃动⋯⋯我就是那个微风和那个树木。
任何我所能够看到的⋯⋯感觉到的⋯⋯听到的⋯⋯闻到的⋯⋯尝到的⋯⋯碰触到的⋯⋯我就是那个！
我就是在它们里面的觉察，我就是意识本身。
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意识就是一切的存在。
在意识和我之间是分不开的，每一样东西都是意识。
在我的一生中一直在找寻的就是——这个！
在此，我所有想要变成什么的努力都完全停止了。
我已经不再是做者。
我是那一切：意识、被称之为瑞哈夏的身体头脑，以及透过他而发生的行为。
有了这个发现，在我内在的核心就产生了一个决定：“我要记住这个，不管我的头脑要玩什么游戏，
我都要按照这个来生活。
”头脑太高兴了，头脑已经了解到它不是主人，而是一个发生在我内在很棒的运作机构。
它终于能够弯下身子臣服于本性。
我的整个系统都在震动，它是那么地自然，那么地简单，那么地亲近，我怎么可能错过它？
洞见就像雪崩一样地涌进我里面，以一个分开的本我埋掉或摧毁了任何的认同，留下一个单纯的“在
”的状态和无努力的觉察。
很多年以来我所从师父那里听到的突然间都变得具有绝对的意义⋯⋯几个小时之后，那个静心开始了
。
千卡吉（Gangaji）主持她的第一个沙特桑（Satsang）。
我在燃烧，我要一面直接的镜子，我跑去跟她坐在一起。
瑞哈夏：我需要一面镜子⋯⋯我不知道我是否需要。
干卡吉：我的镜子就在这里。
（她递给我一面小镜子）我知道某一天一定会有人说：“我需要你的镜子。
”它就给你了。
（笑声）瑞哈夏：今天早上太阳刚出来的时候，我坐在一张长椅上。
我已经听真理听了二十年，而且有很多次都经验到它。
今天早上我再度经验到它，自从那个时候开始，我每一个片刻都经验到它。
我从你听到它，从你的⋯⋯从⋯⋯干卡吉：从你自己。
瑞哈夏：从自己，是的！
我一直以一个治疗师在工作。
十年前我问我的师父一个问题，关于我在课程里面变得多么喜乐。
他告诉我一个关于一只成道的狗的故事，那只狗一直在教导其他的狗如何不要在满月的时候吠叫（笑
声），但是到了最后他自己是叫最多的！
现在，当你刚刚提到你跟巴巴吉的故事，用你的生命去服务他——我觉得我也这样做。
我也是用我的生命去服务真理。
现在，问题来了：“瑞哈夏，你真的再度想成为一个师父吗？
”的确如此，在我里面有一个欲望想要这样做。
干卡吉：但是你已经看到了那个！
当你没有看到的时候才会有危险。
瑞哈夏：有一个欲望想要做你正在做的事。
干卡吉：我会将它推荐给每一个人！
（笑声）瑞哈夏：就某方面而言，我已经在做了。
干卡吉：所以现在你说了真话，它已经被做了。
称之为治疗、称之为沙特桑、称之为聚会、称之为教导。
不论你要怎么称呼它，事实上它已经被做了。
我将我的生命奉献给那个，然后这一生的技巧就用在服务那个，一生的倾向就是在服务那个，这是很
自然的。
瑞哈夏：我本来希望你敲我。
（笑声）干卡吉：希望太多了。
你已经被敲够了，你已经敲你自己敲够了，的确，已经很够了，我认为你可以不要再敲了。
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媒体关注与评论

带着诚实、幽默和智慧，瑞哈夏叙述他多彩多姿的生活，这生活引导他进入一个冒险的内在旅程——
探寻成道。
在此他分享强而有力的蜕变工具，邀请读者超越头脑的界限，醒悟过来，进入爱、和平和自由的本质
。
 瑞哈夏的教导携带着一种自然与宁静的力量，虽然他外在的成长环境在西方，但是他的本质却是非常
的东方。
他的话语中充满着爱与温柔，蕴藏着极大的觉醒力量，处处可见的是他深邃的洞察力和感染力，他有
着强烈的热情想要去帮助人们悟道。
很高兴Rahasya老师的书要和读者见面了，这真是一大福音。
我当初就是因为帮老师翻译工作坊而得到启发写出了《遇见未知的自己》一书。
本书中，老师不但透露了他很少提及的个人成长史，更是把他好几个工作坊的精华都收录在此。
Rahasya老师是一位真诚的求道者和罕见的成道者，他对于灵性的探求和面对自己的勇气很值得学习。
本书的读者，不但可以一窥他早年热切寻求真理的过程，更可以了解到他在完全觉醒之后，从内在自
然而然涌出的智慧与慈悲，以及他教导的精髓。
强力推荐！
　　——张德芬（《遇见未知的自己》作者）
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编辑推荐

《生命的教导(套装上下册)》由中国广播电视出版社出版。
这，就是你的家，重新被发现厂。
这就是你真实的本性，这就是跟你从那里生出来的源头合而为一，这就是你一生当中都在找寻的，它
一直都在那里等着你去发现它。
奇怪的是，你会刚好在中心的地方发现它那是你一生当中大多数的时候都一直在试图要避开的地方！
要非常感激地接受你自己。
任何是的，就是，它不可能是其它的样子。
所以，不要跟它抗争，事实从来不会产生任何心理的痛苦。
是解释在带给你痛苦，痛苦是你所创造出来的。
因为那是你的解释。
改变那个解释，同样的亨实就会变得今人愉快。
放掉所有的解释，事实就是事实，它既不是痛苦的，也不是愉快的。
不要选择，不要有任何偏好。
只要观照，接受和观照，那么你就握有了秘密的钥匙。
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