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前言

　　你是否意识到我们同时生活在外向和内向两个不同的世界里？
外向的世界由那些我们看得见、摸得着的东西组成，比如天空、大地、房屋、乌兽、食物、水等物质
，内向的世界则由我们的情绪、意识等一些看不见、摸不着的东西组成。
　　大多数人能够明白外向的世界对于人生的意义，却很难知晓内向的世界对人生的影响，一些人甚
至从来没有关注过自己内向的世界。
许多人觉得外向世界那些看得见、摸得着的物质比内向世界那些虚无缥缈的精神、信念、意识更踏实
、更能给人安全感，认为如今科技发达，任何事情都可能发生，任何问题都可能得到解决，何必对着
一堆虚无缥缈的东西费尽心力。
这样的想法使人们生活得艰难、痛苦，得不到解脱。
因为不了解内向世界的你脱离了你的本体存在，你的视线被别人的经验和老旧的概念所遮掩，也就看
不清这个世界的真相。
要想找回我们的本体，看清这个世界的真相，就需要将集中在外向世界上的注意力收回，专注于自己
的内心，向内深度发掘自己的内在。
　　灵性导师克里希那穆提认为人生下来所接受的全部教育和经验都是不真实的，是一种扭曲的病象
。
因此，他所做的工作就是带领人们回归生命的本真状态，这与中国哲学家老子所说的“绝圣弃智”有
异曲同工之妙，都是要人们抛开枷锁，从内而外地解放自己。
后来，有人就将这样的工作概括为“内向的革命”。
　　印度哲学家奥修同时也是一名心理学家，并与弗洛伊德、马斯洛齐名，他的著作《奥秘心理学》
第一章即命名为“内向的革命”。
他认为人必须为开悟而奋斗，只有这样，才会培养出感觉和把握即将到来的喜乐的能力，并最终开悟
。
这种关于开悟的奋斗也是一场个体的、向内的革命，这时，在人的内在深处就会开始一个新的、革命
的向度，人的内心就会被这场革命打开，直至超越。
　　在此基础上，来自科威特的心灵导师阿玛斯对内向的革命进行了更为深入的研究。
阿玛斯认为，我们的心灵就像一颗有许多切面的钻石，本体其实有很多不同的面向，之前的心理学、
哲学只关注到某几个切面，不能够解决人类的全部问题。
阿玛斯发展出了一条“钻石途径”，这是一条精准而直接的道路，它不但提供给我们关于心理活动的
深度知识，还帮助我们发展出爱、喜悦、智慧、活力、热情、好奇、祥和、快乐、信任、感恩等不同
的品质。
　　如果我们能依照阿玛斯所说，进行内在工作并且允许自己在每一个当下开放地体验内心所有的感
觉，自然会活出一种拥有本体的圆满生活，还能够加入一个无比真实的世界，体会到那种生而为人的
不可思议的美和尊严。
这场内向的革命还充分地展现出一种对真理、对生活的爱，即使我们在其中只收获了最微小的部分，
也将大大改善我们的实际生活。
因为内向的革命为我们提供了另一个关于生活的坐标，同时也为我们的生活带来了一种希望，一种在
终极意义上能够解决所有问题的希望，使我们更深刻地意识到，不管生活变得怎样，只要我们不断努
力，向内无限地发掘内心，都会为自己寻得另外一条出路、另外一个方向。
这就是内向的革命进行下去的必要，也是它经久不衰的原因。
　　在本书中，我们撷取了阿玛斯“钻石途径”丛书中的思想精粹，把阿玛斯的精神和灵性重新分门
别类，排列组合，用通俗的语言讲述一代大师带给人们的灵性的传承，帮助人们重新认识和思考本体
、内心的创伤、世界的真相、接纳、奋斗的价值、自我理想、执著、爱、当下、成熟、空无、合一境
界等人生成长必经的考验，顺利完成内向的革命，找回无目的的本体，并依循本体无忧无虑地生活。
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内容概要

《内向的革命》中，我们撷取了阿玛斯“钻石途径”丛书中的思想精粹，把阿玛斯的精神和灵性重新
分门别类，排列组合，用通俗的语言讲述一代大师带给人们的灵性的传承，《内向的革命》帮助人们
重新认识和思考本体、内心的创伤、世界的真相、接纳、奋斗的价值、自我理想、执著、爱、当下、
成熟、空无、合一境界等人生成长必经的考验，顺利完成内向的革命，找回无目的的本体，并依循本
体无忧无虑地生活。
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作者简介

陈佳，自幼研习中国古典文学，在译界摸爬滚打一番，倏尔闯入灵修一途，如今安住于当下，致力于
本体的寻找，真相的探寻，希望在对大乘佛教之空的修习中习得安顿身心之道。
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书籍目录

第一章 依循本体而活
 向内观看就是走向光明
 本体自身便是生命的智慧
 内在工作使人回归本体，消解痛苦
 内在工作的重点是超越得失
 你的本体不依赖外在而存活
 心念止息时，本体会自然流动和运作
 有了本体，就会远离情绪而拥有力量
 依循本体，热爱生命的一切
 本体的圆满会使你认清：过去所珍惜的都无关紧要
第二章 觉察我们的局限
 觉察自己的局限，看看会发生什么事
 你的世界无法界定你，也不该界定你
 内心不满足，在于未能充分地活出自己
 解除恐惧，勇敢地交出自己
 剥除防卫，保护脆弱易感的本质
 成见的存在，会让你付出巨大的代价
 挑战极限，你的身体并不是你的止境
 考量自己的局限，在每一刻尽力而为
 发展本体的所有品质，做个完整的人
第三章 探索内心的创伤
 忍受并努力穿越来自童年的心理坑洞
 因为受创，本体被逐渐隔绝于外
 痛苦能让你看到你在抗拒什么
 深刻的失落感是成长的机会
 逃避不能根治伤痛，要勇敢面对内心世界
 自卑的产生源于自我价值感的遗失
 痛苦与挫败会将天真的本性转为恐惧和不信赖
 觉知情绪，但不压抑也不发泄
 了悟一体性，治疗“单独存在”的创伤感
第四章 探求世界的真相
 真相是我们的本质，更是一个完整的画面
 内在工作的目标就是探求真相
 对真相感兴趣，就会有一种巨大的解脱感
 觉察真相是一种最深的信任
 透过概念往外看，是看不到真相的
 在体验自我时，只有看见真相才能满足
 对当下进行思考，我们将会发现更深刻的真相
 意识越平衡，就越喜欢看到真相
 放下希望和抗拒，便能获得眼前的真相
第五章 接纳眼前的世界
 接纳自己意味着本体已经显现出来
 接纳是一种治疗力量
 排斥眼前的真相是产生情绪的源头
 排斥只会令我们心中的冲突更严重
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 觉察排斥活动，是一种练习接纳的禅修
 接纳自己的感觉而不信以为真
 接纳自己，自然会有喜悦
 只要能接纳真相，解放和自由就会随之而至
第六章 理解自我的价值
 价值不是任何东西的结果
 我们自己就是价值本身，是最珍贵的宝物
 运用理解力，探索自我形象的形成
 通过理解，心智和存在才有了联结
 一旦了悟无法被理解的终极真相，你就解脱了
 从内在工作的三个层次来看创造力
 获得正确知识的最佳工具是觉知
 找到终极知识，才能做出利人利己的事
 运作真实的意志力，展现真我
第七章 瓦解自我理想
 理想永远是对实相的一种扭曲
 自我理想是一种弥补作用
 自我理想与夸大自我的区别
 因为无法做自己，我们紧抓着理想不放
 依照自我理想而活，只会变成一颗假珠宝
 看透自我理想，可能会经历深刻的自我憎恨
 辨认出你的自我理想而不去完成它
 让每个人的能力自然显现
 瓦解理想化，到达无希望也无绝望的境界
第八章 不执著地生活
 执著的根源乃是对彻底合一的渴望
 摆脱执著、促成解脱的七个要素
 我们所执著的自我形象并不存在
 觉得逍遥自在，便是处于解脱状态
 不认同不是否定，只是不执著
 我执是最顽强的一种执著
 消除对存在或不存在的依恋，即是不执著
 理解事实的真相，能使人摆脱执著
 开放自己，让事情自然发生
 单纯地觉察而不停顿，进入真正的终极解脱
第九章 爱是一切的答案
 爱是从灵魂绽放出来的一种东西
 万事万物都源自于爱
 想认识爱，必须先认识自己的存在
 对爱设定的条件限制了我们的爱
 关心如何去爱，而不是如何得到爱
 爱，就是每分每秒都在享受人生
 爱将引领我们进入彻底易感的状态
 爱让万物安歇，并能消融所有的疆界
 享受宇宙之爱带来的无我境界
第十章 单纯地活在当下
 让自己只是单纯地活在这一刻
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 你所追寻的一切其实近在眼前
 当下的开放性能超越概念
 认清当下能释放我们心中虚假的情绪
 心安静了，就有机会看见当下
 设定目标的练习，可以让你独白面对当下
 安住当下，就是不企图达到任何目的
 毫不执著地臣服于当下，就是真正的意志
 做当下的你，允许下一刻自然显现
第十一章 心智日臻成熟
 褪去幼稚模式，进入生命更精微的面向
 内在工作让我们变为成熟的人
 进行内在工作，勇敢地说“我不知道”
 转化受制的人格，使灵魂臻于成熟
 成熟之人的本质，就是敬重他人
 成熟的人有能力结合施与受
 成熟，就是能以成熟的态度处理问题
 放下趋乐避苦之心，学会欣赏和爱惜心中的实相
 成熟是学会放松，对人对己仁慈友善
第十二章 体验空无的状态
 思想和心是无来无去、无碍无边的空无
 自我了悟就是彻底放松身体
 自发状态中无我也无心
 拥有宽阔而空寂的心，便能如实觉知一切事物
 自我一旦彻底融入宇宙意识，便能经验无碍的空寂
 放下对身体的执著，死亡空无就会出现
 真正的如如不动，是洞穿到底的觉知
 没有一个“人”在经验无垠空间，是空无在经验空无
第十三章 进入合一境界
 灵修者的目标：从内在进入合一境界
 找到爱和良善的源头——合一经验
 合一经验就是发现万物本质的一种体验
 拥有合一经验，去除疆界感获得完整性
 超越所有对立，进入合一境界
 合一带来真正的爱以及面对真相的能力
 真正的整合就是彻底结合精神与物质
 了悟合一性，成就真人的四种美德
 合一就是最彻底的自由、解放与喜悦
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章节摘录

　　我们的眼睛有向外看和向内看两种功能，向外能够无限宽广地拓展世界，向内则能无限深刻地发
掘内心。
但实际上，我们的眼睛总是看外界太多，而看心灵太少。
外面的世界光怪陆离、精彩纷呈，各种信息扑面而来，各种消遣娱乐层出不穷、纷繁缭乱，置身于这
样的世界里，我们的眼睛和脚步只能追赶不停，唯恐落于人后。
在追赶的过程中，我们的身体感官被刺激、愉悦、焦灼、痛苦所占领，我们忙碌周旋，分身乏术。
为了从别人那里得到掌声和肯定，我们还学会了使用不同的面具，以便根据不同的需要扮演不同的角
色，渐渐的，我们就习惯把面具当做自己的脸，而忘记了自己本来的面目。
　　每当提到要关注心灵时，很多人都会用各种借口为自己开脱，“我每天忙着赚钱，养家糊口，哪
有时间去关注那些虚无缥缈的事呢？
”“每天上班就很累了，回家只想躺下休息，谁有时间干这个呢？
”人们活得艰难而现实，只想抓住那些有形的东西来获取安全感，对那些无形的东西则完全忽略。
　　如今的世界，变化越来越快，人心浮躁。
我们接受的信息和知识越多，坚持和守护的信念就越少。
我们总会听到人们抱怨在现世生存如何艰难、前途是怎样的黑暗，还有人悲观地认为这个世界不符合
他们的梦想，不值得他们去为之努力。
但他们很少去思考：我们现在所追求的一切到底是我们内心真正的渴望还是别人外加于我们的？
我们终日忙忙碌碌但为何心灵仍然漂浮不定？
很多时候，人们都是站在十字路口左顾右盼、不能前行，因为他们的眼睛不曾无限深刻地向内发掘，
只看得到外面的世界，而看不到内心的力量，自然也就得不到内心的庇护和指引。
　　不要小瞧我们的内心，它充满着人类最真实的渴望，也隐藏着众多不为人所知的力量。
向内观看、察觉我们的内心，才会看清我们的所作所为是不是内心反映出的真相，是不是真的对我们
的人生、对这个世界有益。
同时，向内观看作为一种自我反省，可以让我们在不断的思考和完善中获得发展和进步。
　　当我们在现世奔忙而忽略了内心的时候，就应该停下脚步，向内观看，认真地审视自我，摘下面
具看看自己的内心，与它对话。
诚如阿玛斯所说：“向内观看就是走向光明。
”这份光明其实常在我们身边，当我们对自己的内心有了更多的了解时，这份光明就会照亮我们的人
生，引领我们走向希望。
所说的“全然活在本体里”。
作为婴儿的我们虽然在生活上无法自理，衣食住行都要依赖别人，但我们的内心不会感到任何的压抑
和痛苦：想哭就放声大哭，不会为害怕打扰别人而有所收敛；想笑就开怀大笑，不会只为取悦别人而
展颜。
渐渐的，我们一天天长大，就会不断有人给我们的白纸涂上各种色彩，当我们看到一张色彩斑斓的图
画而心下欢喜、内心雀跃时，就已经忘记了自己曾经纯白的底色。
　　阿玛斯认为每个人都有一个本体，在我们的成长中，本体渐渐被遗忘，被人格等不同的身份取代
。
而我们遇到的痛苦、迷茫和挣扎都是因为我们与本体失去了联系，认不出它、伤害了它，甚至拒绝了
它。
阿玛斯就是要告诉人们什么是本体，怎样分清本体和人格，以及如何通过发现本体来解决我们内在的
难题。
　　自古以来，本体都是众多学者大师追寻和探索的重要命题，尽管它在不同的思想中有不同的名称
，但本质不变，都是对人们最真实的自我的描述。
　　胡因梦曾给“本体”下过这样的定义：“本体，所谓的法性、自性、神性，一个完全不受自我约
束，也不受世界万象约束的最纯然、最本然的内在的部分。
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”　　佛家经典中常出现的“真我”就是本体，它指真正的我，脱离了生死、烦恼的自在之我，是佛
教涅槃四德之一，也是佛教徒想要达到的一种佛的自在之境。
　　著名精神分析学家弗洛伊德在他的著作《自我和本我》中提出了一个与“本体”相类似的心理学
名词——本我。
他认为，本我是人格中最早也是最原始的部分。
本我是人出生时就固定于体内的一种非理性的、无意识的生命力，也是一种本能、冲动和欲望。
本我不顾一切地要寻求满足和快感，尤其是要寻求性、生理和情感等方面的快乐。
　　⋯⋯
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