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前言

安娜极其普通，普通得走在人群中很快就会被淹没掉    安娜又不普通，她的特别在于她平凡的外表下
有一颗对人生极其好思的心⋯⋯    文科毕业，爱好文学，喜欢思考，感情丰富，在北京这座大城市里
，经历过很多苦痛⋯⋯    她的身体不是特别的好，这可能跟她的“爱较真”的性格有关，比如：对于
人生她有很多自己的理想状态，如果现实与她的预期值不一样，她的心似乎就很难接受；她执著于追
求幸福的人生，绝不低头，这是她的性格。
    说起她的经历，既复杂又寻常。
复杂是说她经历的挫折超越了她的预期，简单是说，可能她的经历跟无数的年轻人一样，生活、工作
都遇到了挑战。
另外，她觉得她不能满足父母“望女成凤”的愿望，安娜对此有很多次的难过与伤心。
    可是，现在她却认为自己很值得经历这么多的苦痛。
因为没有这些生命中的痛苦和经历她不可能发生现在这样的变化。
那都是因为她遇到她生命中的神，她的灵性导师。
    安娜之前在父母的教育下读书为的是翻身，有社会地位，那就是真正的“有出息”。
在这样的教育下，她的读书是完全被动的，她不明白为什么要读书。
初二时，她听别人说她：“谁都有理由不好好学习，就是你没有，因为你的父母有多么不容易你根本
不知道，为了父母的辛苦，你也必须好好读书！
”    听到这样的话时，安娜的心有多么的颤抖，她现在仍记忆犹新。
但是她终究没有好好读书。
只是沉溺于她的文学世界之中⋯⋯    她不知道为什么一定要有出息，为什么不能读自己感兴趣的书，
外在的读书压力反正没有给她考取功名的动力，而父母和环境给她的信息是：读书就是考个中专或大
专什么的，将来找份好工作。
并不是真正意义上的广泛读书。
    她曾经糊里糊涂地过人生，满脑子认为：“世界上绝对没有什么鬼神；所发生的一切都是偶然的；
我可以改变我想改变的一切，无论是我所处的环境还是我的人际关系。
我完全相信自己的意志和欲望，我认为我只要有欲望我就能达成，人的一生的一切全看自己怎么做了
。
”    这就是安娜的人生观。
    下面是安娜的独白：    性格方面，我很好强。
    我认为自己可以掌控自己的人生走向。
    我主要喜欢阅读文学类：小说、散文、诗歌等。
自小父母反对我读与学校课本没有太大关系的书。
他们认为那样会影响学习。
他们不能理解人为什么要读与课本、考功名无关的书？
那有什么用？
    求学的流于形式、疾病，两次疾病、工作上遭遇的巨大竞争和压力。
所有这一切都在我进入而立之年之前发生了。
我被推入一个我无法掌控的世界里，我丧失了自信，犹如刺猬丧失了身上的刺。
别人像我这么大没有生过病，我生病了，而且两次。
年纪轻轻的意识到了人可能生病，也可能死亡，这个我无法掌控。
这是我生病后第一次认识到人有不能掌控的东西。
    工作中我不向环境屈服，也不向他人屈服。
除非遇上让我心服口服的人。
这就是之前的我。
一个现在的我看了，不可思议的我。
我无法控制环境和他人，这是生活告诉我的。
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    每个年轻人似乎都会有成为什么的理想，但说实话，对这个问题我真心的问过自己几次，我才发现
我没有任何真正想成为的，至少在职业方面，我不梦想自己成为医生、科学家、律师、教师等。
    就这样一个极度世俗、极度自负的我，工作的压力，伴随着我的不满，我的不顺服，我的抱怨。
“为什么倒霉的是我”、“为什么别人都比我顺”、“为什么到头来我什么也没有”(我从不去看我拥
有的，我只想我没有的)。
就这样失眠与我同伴，抑郁成疾，我想到了去找心理医生看看。
结果他不能解决我的问题，我看的是个专家号呢！
    看病时，候诊时有个大姐知道我的问题后，建议我到教堂去看看，或许对我会有些帮助。
天啊，教堂？
我之前上学时拿上帝开玩笑是最多的，现在去教堂？
我是无神论啊！
    但从诊室出来我还是打车去了教堂，才发现那天是平安夜。
这么巧？
确实这么巧！
天知道这是为什么。
    走进教堂，我领到一张彩页，上面写着：“人们总是到外面去寻找平安，其实平安在人的里面！
”就这一句话让我立时安静下来，我跪在教堂里充当了一晚上天主教徒。
就这样，我第一次接触到了宗教。
神奇的接触，神奇的开端。
    后来我常去教堂，但我听到的说法是：    “信上帝的就进天堂，不信就下地狱”。
我心里并不相信，我不怕死后下地狱，我就想去除我心理上的抑郁，别人不信上帝，活得不挺好吗？
我不信这句话，也不信世上有上帝。
    “信上帝真好，他在天上看着我们”。
听到周围的信徒的话，我不觉得上帝有什么好，也不知道上帝是否在看着我们。
我甚至怀疑他的存在。
    “只要悔改认罪，上帝就会宽恕我们”。
听到这句话时，我仔细回想了一下自己所犯的罪，我感到很不安，因为我做不到，别人打我左脸我把
右脸也递过去；我只知道以牙还牙，以眼还眼。
我无法接受四福音里耶稣的教导，我真的做不到。
但我就是在不安中度过，也不敢忏悔，也不相信上帝会宽恕。
也害怕万一有上帝，那我必死无疑。
因为经上说：“陷入罪里就是死”，我恐惧着⋯⋯    看到教堂里有的人祷告时泪流满面，我好奇，感
动，渴望自己信，但我就是不信。
但是，伴随着我生活中的苦难的一再加增，我越发痛苦，我想找到信仰的真谛的渴望越来越强，直到
我遇到我命运中的一位得道的高人，我的老师，我的心开始跟着她走了，我的心灵之旅开始了⋯⋯    
在这位老师的带领下我开始接触书籍，一本接一本地读，在读的过程中我一次次地向她请教，理论和
思辨，展开直面内心的对话。
生平第一次，我爱上了读书，读那些与考学、求职毫不相干的书。
我边读书，边思考，边整理思绪，边向导师请教，然后融合到生活的实践中。
在我的老师，我称这位心灵导师是我的神的引领下，我不知道读了究竟多少本，从几百本，到上千，
再到更多⋯⋯，我不知道我经历了多少次心灵的洗礼和理性的拷问。
每一次的疑惑和痛苦我都会直面地将之带到我的导师那里。
我向她请教，然后再在书中领略，结合生活，我一定要找到真正的接纳点，我只有说服了我的理性和
逻辑思维，我才会罢休。
    与导师每一次的对话后，我都会反思，都会印证她的见地和睿智。
    最后，我的痛苦越来越少，我找到了信仰的真谛，从理性层面我能给自己一个解释，我信了，我找
到了内在的巨大能量，那个“内在之神”，那个“阿特曼”“真主”“天主”“道”“苍天”“上帝
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”，就是真正的我，“神我”、“生命本体”。
    我能真实感受到里面那股能量的生起，并且直到头颅。
意念见到那股能量就消失了，像是细菌碰到的强大的抗生素。
意念不见了，只剩下空寂，就是内在之神，那股宁静、喜悦、创造的能量、平安与我同在。
不，平安就是我。
    那股能量流经了我身体里的每一个器官，每一个细胞和每一寸皮肤，它们全部臣服于这股能量，因
为它们的生命就来自于这股能量。
我感到我的身体非常健康，疾病不能让我恐惧，死亡也不能，我不知道为什么我什么也不怕了，我充
满了信心，我能和那个称之为内在之神的能量对话，我能清晰地感受到它对我的抚慰，轻轻地但无比
有力量，我理解了《圣经》上的话，也理解了佛陀的教导，也明白了其他各个宗教的真义，我开始喜
欢读《老子》，还有印度教的经书，瑜伽经等。
只要与宗教有关的书籍都纳入了我要读的书目。
之后，我开始接纳理性的拷问：    为什么会有这么多的宗教类别？
    为什么人们因信仰不同宗教而展开激烈的斗争？
    阿拉伯世界和以色列世界是怎么回事？
    如果犹太人是上帝的选民，为什么他们遭受那么多的苦难？
    到底哪个宗教传达的是真理？
    真理究竟存在与否？
    如果存在真理，那么到底有多少真理？
唯一吗？
    这个世界到底有没有善人与恶人的区分？
    善有善报，恶有恶报吗？
    为什么我及我周围的很多人的人生痛苦大于快乐？
    地震、海啸、饥饿、干旱、疾病、战争充斥着各种媒体，为什么？
    伴随着各种疑问，我读书的范围扩展到哲学书目：我开始大量买书，每个月都会买几百块的书。
有的时候也会到一些学术性书店一次性购买一两千元书。
就这样，费尔巴哈、黑格尔、康德、叔本华、尼采、克尔凯郭尔，薄伽梵歌、奥义书、老子、庄子、
荀子、佛教十三经，柏拉图、亚里士多德、克里希那穆提、别尔嘉耶夫、舍斯托夫、奥古斯丁、阿奎
那、加尔文⋯⋯等等，我还买了几百本的外文原版书籍，有社会学的、历史学的、还有哲学的、宗教
学的⋯⋯，就这样为的是排除心中的一个个疑惑。
    我的疑惑，还有我的体验，以及我的逻辑思维在书籍的一本本的引领下，在与我心中的“神”——
灵性导师的对话，思辨性的对话探讨中，我的信仰也逐渐超越了宗教的层次，我问鼎了我的理性，我
在我的灵魂深处找到了信仰的真谛，找到我的无穷多个“为什么”，就这样，我开始了幸福而充满恩
典的生活，我的疑惑越来越少。
取而代之的是信心。
    我不属于任何一个教派，我也不加入任何一个宗教组织，但我相信我是“内在之神”真正的子民，
我找到了我自己，那就是“真我”，我里面的巨大能量，我的意志完全臣服于他，我的意念没有威力
，它来了又走了，没有伤害到我。
    我像局外人一样看着思想的各种谎言和把戏一幕幕上演，我从不与之对抗，因为对抗意念是意志存
活的标志，是思想层面的恶斗，只会带来冲突。
相反，意念来时，我静观之，它就走了，这是真正超越意念的途径。
    我在思考“究竟是什么导致人的苦难？
”“是否有真正幸福的人生”问题时，奥古斯丁和克里希那穆提、柏拉图，还有老子的观点让我发生
了质的转变。
奥古斯丁的《论自由意志》中将人的痛苦源于人的自由意志；克里希那穆提的“思想停止冲突了，外
在的一切冲突也就停止了”；老子的“弱胜于强”；柏拉图的“人的心灵由理智、激情和欲望三部分
组成，正义之人会让这三者协调运行，各司其职，互不干涉”。
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就这样我跨过了宗教的门槛，进入了更广阔的思维探索⋯⋯    我喜欢上了书，各种社会科学的书，因
为每一本书背后都是作者那个真我，同一个“心灵本体”(巨大能量)的动工，我读书就是与里面的心
灵的交会和沟通，透过书，我认识人的心灵本性更清晰了，我就是活生生的生命，那个内在的自己，
那个居住在我体内的巨大能量，它时刻在那里，供养我生命中的一切。
    在看书的过程中，我的心开始释放，开始自由⋯⋯抑郁不见了⋯⋯    有的时候，我会在夜里一直地
思考一个问题而睡过去，但是半夜里醒来忽然就会有了答案⋯⋯    当我这样不断地读书，所有的大家
、小家、中国的、外国的书读得差不多的时候，不断地思索，和我的灵性导师不断地探讨，最后才发
现：原来所有的宗教，所有的哲学、社会学、伦理学上的东西都有某种共通的东西，这个东西确实是
人的心里面的一种东西，一种纯粹的生命体验，一种活着的滋味⋯⋯    我读书的方向发生了巨大的变
化：不再沉溺于浪漫而虚幻的文学世界里，我成了一个爱读各类书籍，尤其是引发我沉思的书。
没有书，我将不知如何生存，这就是我翻天覆地的变化。
我的心很平安，因为我愿意臣服，世俗的压力压不倒我。
我清醒地知道权柄不在我。
自由意志不能改变什么，只有完全地与心灵里面的生命之能合一，该改变的一切都会改变。
我已经将之完全交托给那股能量，也就是“内在之神”。
我们每个人本自具有的“最纯净之心灵”，我称那个为“神秘地带”。
    这一切的改变，我都要感谢我的恩师，恩师给我的印象是：    她整个人是宁静的，平和的，没有丝
毫的慌乱；    她时常处于微笑的状态，她的年龄无法从容颜判别；    她与大自然一样，随顺而广阔；   
她的耐心是超乎常人的想象的；    她的智慧像宇宙一样无穷尽⋯⋯    不，她就是我心中的神。
    以上就是安娜的心路历程的自述。
    安娜通过读书、沉思、拜访大师探讨、再沉思、再读书、再探讨⋯⋯前后探讨历经近30次⋯⋯    在
探讨中没有什么章法，只是以安娜的心、思维和生活实践以及安娜所处的当今社会环境(汶川大地震、
社会交往、工作竞争和压力，媒体报道、国际问题与争端、充斥荧屏的养生保健栏目、科技发展、医
学与疾病、衰老、中国掀起的国学热、时下热门的“吸引力法则”、心理暗示疗法⋯⋯)为走向，完全
忠实于安娜心中的每一个困惑，对现实的每一次思考和困惑都带到桌面上“探讨”，只为寻求心的释
放⋯⋯    所以，对话的内容不免有重复的内容，因为对于一个“零起点”的安娜来说，对导师所谈论
的东西并不能一次就彻底理解，有时候即使理解了，生活的实践中也会感到无法真正地实践出来。
在修炼身心的过程中，反反复复是每个人不可回避的现实，安娜也不例外。
    另外从文体上来讲，就像拉加茨所言：“问答形式有利于使内容生动活泼，且又符合思想与论题的
辩证运动⋯⋯只是让讨论的问题自由展开，而且在新的背景中重又出现。
这正是活生生的对话中常有的现象。
从此意义上说。
重复是难免的，何况重复也是对话的特点，它理应在对话中有一席之地”。
    从整个对话的过程来看，安娜的导师一步步将其引入自身生命的神秘地带。
随着安娜认识水平的提高和体悟的加深，谈话的内容一步步变得轻松，变得融合，最后，安娜变成谈
话的“主角”，各个疑问得到解答，如释重负，可以自如地进入纯粹之心灵，体验幸福，那种神圣般
的感觉，一种活着的滋味⋯⋯    安娜作为一个普普通通的人，生活和工作中所遇到的问题，情绪上的
波动与起伏，乃至所处社会的整体环境，世界成了一个“地球村”以及所处的网络、媒体时代，诸如
这一切与当今社会的普通大众别无二致，她考虑和思考的问题无疑也是很多人在思考的问题；她的困
惑也是很多普通大众的困惑。
    自由意志(这个说法最初来自奥古斯丁)是控制欲的源头，各种控制欲制造了心灵里面的各种幻影和
痛苦，把原本纯净的心污染了或掩盖了。
人如果可以回归心灵的纯净，那里面有真正的幸福和安康，那就是老子口中的“道”，基督徒口中的
“主”，佛教徒的“圆满自性”。
    既然痛苦与自由意志有关，人缘何需要自由意志？
    如何发现自身的秘密——纯净之心灵的巨大能量？
    时下流行的说法“吸引力法则”和“心理暗示”的关键是什么，如何能绝对奏效？
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    幸福究竟是什么？
    幸福在哪里可以找到？
    各种疑惑打通以后，安娜的灵性有了飞跃：    之后跟老师探讨倾向于如何实践。
    如何回归纯净的心灵？
    回归后的境界是什么样的体验⋯⋯
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内容概要

这本书将向我们揭示，在心灵导师的引导下，一个经历苦痛挫折的人，如何从痛苦疑惑走向理性思辨
，超越了宗教信仰，找到了自性本体的清净，最终心灵获得解脱，拥有了真正的平安幸福。

 “不论所遭遇为何，一律无所动心，不为任何结果或事缘所苦恼。
”
 (语出《薄伽梵歌》)
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作者简介

　　叶凌云　东西方文化学者。
精通英、法语。
潜心研究哲学、心理学、伦理学及东西方各宗教。
积十年之心血，研读中外书籍数千册，现处厚积薄发之阶段。
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书籍目录

写在前面的话
对话一
　世界上有偶然吗?
　人的本性就是寻求安宁和幸福
　“纯净之心灵”是空无但能量巨大
　痛苦是解脱盼必经之路
对话二
　被欲望负累的人生
　真正的快乐
　守弱未必弱
　人生两件事——心灵和身体的喂养
　骄傲是一种可怕的心理活动
　专注当下——聚焦能量
对话三
　剥离恐惧——思想是一种巨大的能量
　吸引力法则——信是关键
　⋯⋯
对话四
对话五
对话六
对话七
对话八
对话九
对话十
对话十一
对话十二
对话十三
对话十四
对话十五
对话十六
对话十七
对话十八
对话十九
对话二十
对话二十一
对话二十二
对话二十三
对话二十四
对话二十五
对话二十六
对话二十七
对话二十八
附录：参考书目
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章节摘录

世界上有偶然吗？
    安娜：老师，我碰到了一个让我很伤脑筋的问题。
在很偏远的乡下，我有一个年轻的表弟，是我表叔婶的命根。
这个表弟非常懂礼貌、温顺、勤劳，可是前一阵子这个表弟因经过一条狭窄的山路，上面突然之间落
下的大石块砸中头部要害，当场毙命。
我表婶身体一直有病卧床，但是因为这个乖顺的孩子而支撑着活着。
当此事发生后，表婶失去了生活的慰藉和希望，想不开吞安眠药自尽了。
    导师：嘘⋯⋯嗯？
    安娜：老师，我想问的是：这个世界上有没有偶然？
如果我表弟不是偶然选择了那条山路就不会出事了，通往村庄的路并不是只有那一条；而且他早一分
钟或晚一分钟经过那个地方都不可能被砸到。
那个巧合、那个偶然⋯⋯    导师：我个人认为：世界上所有的发生没有偶然，所有的发生都导向同一
个目的——了悟真相，回归最纯净之心灵。
并没有什么是纯粹偶然的，因为如果每一个发生都有其注定的功用，那就不是偶然了。
    安娜：“回归⋯⋯”？
    导师：“纯粹心灵”或“最纯净之心灵”。
    安娜：嗯⋯⋯    导师：沃尔什的《与神对话》中这样记录：“世上没有巧合，没有偶然发生的事情
。
每件事，每次遇险都是你的自我召唤给你的自我的，目的是让你能够创造和经验到你的真实身份。
所有真正的大师都明白这个道理。
”    安娜：老师，生活中很多事情，似乎都是偶然发生的。
让我相信“世界上没有偶然，一切都是天意”，这个太难了。
比如：我表弟的命与这个偶然事件不是有关吗？
您能进一步阐释吗？
    导师：你的疑问是可以理解的。
但是，我可以这样反证：如果这个世界一切都是随机和偶然的，我们内心世界是我们欲望的领地，我
们就可以完全地随心所欲，想干什么就干什么。
我们遇到喜事，无需感激，遇到灾难没有怨言。
我们可以为了达到自己的目的，不择手段。
事后也不应该有任何的良心不安啊！
内心永远不需要寄托，只需要享受今生就好了。
试着想想，这些我们能做到吗？
实际情况是：我们即使不违反法律，我们也不愿意为达目的不择手段(至少大部分人大部分情况下如
此)伤害他人。
即使真的这么做了，事后的良心不安是肯定的(尽管有些人表面上不会承认)。
    安娜：这一点，我能认同。
    导师：我们每个人里面都有一个无形的提醒者：心灵。
尽管很多哲学家和神学家把这个隐秘的、无形的、纯净的心灵称作“内在之神”。
我们的每一次选择，都在我们心灵的知晓之下。
    安娜：果真如此？
    导师：对，就是我们每个人都拥有的“最纯净的心灵”。
另一方面，一个人事事通达之时，他很可能完全不顾及心灵。
但人遇到巨大的灾难时，大多人不免都会回归沉思的心灵那里寻求解释和安慰：“也许天意如此，为
什么老天待我如此不公”。
有意无意地都在回归自己的心灵。
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    再者，只要你仔细回想自己的种种生活经历，每个在当时看似偶然的发生，结果都造成了你如今的
认识和如今的境况。
    安娜：好像是这样。
    导师：经常有人会这样说：“如果没有那个‘偶然’，也许我不会有现在幸福的婚姻”。
    安娜：没错。
    导师：“如果没有那个偶然，我可能没有现在的成功”。
    安娜：就是所谓“塞翁失马，焉知非福”。
    P1-3
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编辑推荐

《点亮心灯——心灵思与问(安娜沉思录之1)》作者叶凌云在站在超越宗教的立场上，探讨生命、心灵
问题，诸如“如何消灭心灵不安得宁静？
有否真幸福？
人为何会患病？
绝对健康平安是否可能”，解决一般人心理、思维方面的疑惑，寻求解答。
作者在叙述中，采取对话体的形式，文中所谓的心灵导师，实际上是心中的神。
她认为，神灵就是生命的内在能量，可以思维的内在能量，是每个人生命中的隐形导师。
语言通俗，形式轻松，行文中有很多智慧的闪光。
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