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    作者簡介

    大衛﹒霍夫邁斯特

     

    大衛﹒霍夫邁斯特是一位新世代的神秘主義修行者，他的足跡遍及美國四十九州和世界三十多個國家，畢生宣揚愛、合一和自由的信息。他恆持的平靜心靈、滿溢喜悅以及對真理的熱誠奉獻，感動了成千上萬的生命。他在尋求覺醒的道路上一路走來，融會貫通了一切所學，並致力奉獻於《奇蹟課程》在生活中的落實。

     

    大衛親身經歷了無數奇蹟，徹底瞭悟自己可以「退讓下來，讓祂指引前程。」(W-155) 自性豐盈是每個人都擁有的實相，唯有透過全然仰賴神、臣服信賴聖靈安排才得以臻至。

     

    「祂不會拒絕你任何需求。所有外在的困難都會迎刃而解。你無需操心任何事情，除了你要完成的那唯一目的以外，其餘的事都別在意。」(T-20.IV.8)

     

    大衛已不再執著於塵世劇碼，只定睛於製造出劇碼的心靈狀態。於是，人們開始前來向他請益，聆聽他清明的洞見。

     

    屬神的醒悟經驗能徹底終結衝突不斷的二元世界，帶來清明深刻的平靜喜悅。這種經驗不屬於塵世，而來自於內在的光；不是觀念，而是將所有觀念放下後所披露出的瞭悟。寬恕是最終極的觀念。

     

    「真正的擁有是將一切放下並交托。」(T-6.V.A.5) 大衛是醒悟心靈的活證，為我們示範、教導了愛與真理。

  


  
    

    參考書目

     

    《奇蹟課程》，中文初版，1999年

     

    心靈平安基金會

    P.O. Box 598, Mill Valley, CA 94942

    www.acim.org

     

    《奇蹟課程》章句代碼標示方式：

    T: 正文

    M: 教師指南

    W: 學員手册

     

    範例：

    「真正的快樂來自於奉行神的旨意。」(T-1.VII.1)

    T-1.VII.1 = 正文，第一章，第七節，第一段
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    前言

     

    本書的對談以《奇蹟課程》練習手冊第79 課出發，藉由觀照和覺察來實際應用這一課的教導。我們把特定的念頭、議題和問題轉回內在，來體悟一件事：所有問題都只存在於心靈裡。救贖和自由就在於認清一點：只有一個問題，只有一個解決方法。我們的對談從閱讀第79 課開始。

     

    第79 課

    「願我認出問題，以便對症下藥」

     

    「你若不知道問題之所在，就無法對症下藥。縱然問題已經解決了，你的問題還在，因為你不會認出它已經解決了。這就是世界的處境。它真正的問題只有一個，就是分裂，而這問題早已解決了。除非先認清問題之所在，否則你無從認出解決方案。

      世上每個人似乎各有自己的特殊問題。其實全是同一回事；你必須先認出它們全是同一個問題，才能接受那個解決所有問題的同一答覆。如果有人把問題搞錯了，怎麼可能看出那問題其實已經解決了？即使他已得到答覆，也看不出兩者之間的關係。

      你目前的處境就是這樣。你已經得到了答覆，卻不確定問題究竟出在哪裡。你好似終日面對各式各樣的問題；解決了一個，下一個又來了。簡直沒完沒了。沒有一刻容你高枕無憂。

      你故意把它變成很多問題，存心不去面對分裂的問題。外表看來，世界呈現給你一堆問題，每一個都需要不同的答覆。這種知見使你無法對症下藥，失敗乃是意料中的事。

      沒有人能解決世間呈現的所有問題。它們似乎各屬不同層次，各具不同形式，連內涵也大不相同，令你束手無策。面對它們，只會令你煩惱沮喪。每當你自以為解決了一個問題，不知從哪兒又冒出了另一個問題。還有一些被你否定而不得其解的心結，隨時都會陰魂不散地伺機偷襲你，攪擾一番後又藏匿起來，始終不得解決。

      其間的錯縱複雜，皆源於你拼命不想認出問題所在，也無意真正解決它。你若能認清自己的唯一問題不過是分裂，那麼，不論它化身為何種形式，你都會接受那解決方案的，因為你會看出其間的關聯。一旦看出你所面對的一切問題的內在共通性，你就會了解自己已經擁有一勞永逸的解決方案了。你會善用這一工具的，因為你已認出問題之所在。

      在今天的「長式」練習中，我們將要請益的乃是問題的真相以及它的答案。我們不再假裝自己知道。我們將試著放下心目中認定的種種問題。設法讓自己明白，真正的問題只有一個，只是我們一直認不出來而已。我們將請教問題之所在，然後靜候答覆。我們會聽到答覆的。然後再進一步請教解決的方法。我們也會聽到答覆的。

      今天的練習會成功到什麼程度，得視你不再堅持自行界定問題到何種程度。你也許還無法放下先入為主的所有成見，其實也無此必要。只要你對自己所認定的問題真相開始存疑，也就夠了。認清問題的真相，表示你願意看到自己已有答案；如此，問題與答案才可能碰頭，你可以安心了。

      今天的「短式」練習不特別安排時間，隨時需要則隨時加以運用。你今天會遇到許多的問題，每一個問題都有待解決。我們將試著認清問題只有一個，答案也只有一個。所有的問題就在這一認知下解決了。這一認知會帶給你真正的平安。

      今天，不要再被問題的表相所蒙蔽了。一遇到看似存在的困難，立刻告訴自己：

     

      願我認出問題，以便對症下藥。

     

      然後試著放下自己對這問題的一切評判。若環境允許，閉上眼睛片刻，探問一下問題的真相。上主不只會俯聽你，祂會答覆你的。」(W-79)

     

    大衛：這是一個很好的話題，我們就從這兒聊起。我們可以談個人的問題，比如說憤怒、怨恨或抱怨，或是看似存在的健康問題，比如說疼痛、疾病和其他身體狀況。我們也可以談社會議題，比如說墮胎、同性戀等。這些看似存在的問題範疇相當廣泛。我們可以把它一一轉向內在，轉回心靈 (mind)，來重新詮釋我們的理解和評斷。

     

    首先，我們來看看心靈是什麼，它和我們五官所感知的世界有何不同。五官感知到的是一個無時無刻都在變遷的世界。我們使用「心靈」這個詞彙，但心靈並不被侷限在世界裡。心靈和頭腦是不一樣的東西。心靈是靈性 (spirit) 得以啟動的媒介。心靈有很強大的力量，是決定萬象生成的地方。心靈是抽象的。我們沒辦法在世界上找到一個貼切的字彙或意象來形容所謂「心靈」這個東西，因為心靈是沒有極限的。我們在這世界上看到的每一樣東西都是有極限的，不完整的。

    瞭解這點以後，我們就可以把世間所有問題或議題轉回內在來審視一番。我們會發現，所有的問題都只存在於心靈裡。

     

    朋友：上禮拜，我住在一個很吵雜紛亂的地方，和我往常的居住環境不同。然後我起了一個念頭，覺得我應該待在一個比較安靜的地方，才能讓我內心平靜下來。我還是不自覺的認為我的內在狀態取決於外在環境。

     

    大衛：好。你現在覺得問題是在外在的環境；你認為那個讓人不舒服的情境是在你的外頭。現在我們以《奇蹟課程》的形上學教導把這個問題轉回內在，我們會看到的一個基本前提是：「沒有任何事物於你之外存在。」(T-18.VI.1) 事實上，內在和外在並沒有不同。這兩者是合一的，一樣的，而且同時發生。如果以為這兩者不同，就會產生一個衝突的信念：如果我在另一個情境裡，或在另一個地方，我就會比較平靜。一轉回內在審視，就會看到你抱持著一個信念：你覺得自己身處於某個特定的環境裡。

  


  
    

     

    二元性 – 主體 / 客體的分裂

     

    大衛：如果我們仔細聆聽自己是怎麼遣詞用字的，我們就可以藉由這些語彙來審視自己的信念。首先，會認為自己身處一個特定環境的前提就是，你以為自己是一個獨立的個體，是某個人，存在於這個世界，而且和世界是區隔開來的。這個信念就是，你以為你可以對世界做某些事，而世界也可以對你做某些事。這就是主體 / 客體的分裂。我們有一個個體性的「我」的概念–我是世界上的某個主體，而我主觀的感知這個世界。我有情緒，有好惡，我有做決定的能力，我也相信別人有自己做決定的能力。你在那個看似吵雜紛亂的環境裡所感受到的不舒服，其實就是主體 / 客體的分裂所帶來的不悅感。從世界的觀點來看，問題的解決方法就是：如果環境安靜一點，你就會平靜一些。

     

    朋友：沒錯。我覺得那樣我裡頭會安靜許多。

     

    大衛：但這也表示，你的心境是取決於外在環境。你認為外在環境是在你外頭，而不是你的一部份。你覺得外在環境是一個客觀的存在。比如說，你覺得上禮拜你住的地方那些很吵的男孩子是客觀環境的一部份。

     

    朋友：這就是我開始有分離感的時候，我的心靈區分出內在和外在。

     

    大衛：這是一個很基本的主體 / 客體的分裂。你看見一個主體，就是你這個人，然後看見外頭其他的人事物。

     

    朋友：我看每個人、每樣東西都在我外頭，在我認定的這個「我」的外頭。

     

    大衛：沒錯。每一樣東西都存在於你認定為「你」的這個人外頭。這是一個分裂，而這個分裂發生在心靈裡。這是一個選擇，你的心靈選擇這樣去觀看，你就會看到這樣的情況。要把這個分裂熔接起來，也就是說，去看到你和世界是一體的，感覺起來會像個大工程，像個大躍進。似乎深不可測，也似乎不可能做到，因為我們毫無任何經驗或體悟來當基礎。要超越這個分裂的第一步（也就是在心靈裡釋放這個分裂），就是去審視一下為什麼。心靈為什麼要製造出這個分裂？心靈製造出主體 / 客體的分裂，目的為何？

     

    朋友：我想到的是，我們的心靈裡有兩個互相衝突的思想體系，這衝突帶來了緊張不安，所以我們把二元分裂投射出去，來釋放壓力。心靈把其中一種思想體系投射出去來減輕壓力，好讓它看起來比較容易掌控，比較不那麼咄咄逼人。這就是我們把二元投射出去的原因，我們想在心靈的外頭經驗到二元，而不是心靈裡頭。因為如果二元是在心靈裡，會感覺無法忍受。我們抱持著一個錯誤的信念，以為把二元投射出去以後，我們就可以釋放心靈裡的衝突。

     

    大衛：你剛剛提到「無法忍受」。現在靜下來，一刻接著一刻的覺知一下，你有沒有感受到一股來自這個「無法忍受」的力量？你有沒有感受到這股力量把你拉到外頭去詮釋世界裡的問題？這說明了一件事，在這股拉力的後頭有極大的恐懼存在，這就是那股心靈力量的起點。我們認為問題存在於外在世界，而去詮釋它或責怪它，於是成了一場永劫不復的投射遊戲，肇始於永不間斷的逃避。

     

    朋友：你說的是心靈對神的恐懼嗎？我們以為自己和神分裂了，所以覺得自己應該受到處罰，於是很怕神的存在？

     

    大衛：沒錯，但那個恐懼往往感覺起來很抽象。我們常說自己沒有觸及到神，可是我們不明白，事實上我們是在恐懼神，恐懼愛。你剛剛分享的那個情境是：我沒辦法平靜下來，除非外在環境改變。這是一個很好的例子，說明世上的種種發生都是一種防衛機制，阻止我們去領略一個形上學的抽象概念：只有一個問題，只有一個解決方法。這個防衛機制被埋得很深，而且相當頑強。除非我們真正看清它是怎麼運作的，否則它會一直持續下去。無論發生什麼事，只要你一覺察到自己無法如實接受，想去改變它時，就馬上提醒自己：我的知見偏差了。

     

    朋友：我在那個吵雜的環境裡有想過，這是一個練習靜心的大好機會。我知道無論外在環境有多麼吵雜不安，我都可以回到平靜。然而，如果沒有實際的體悟，也只是空談而已。

     

    大衛：好。說到體悟和空談的對比，那麼，現在就來覺知一下吧。我們在此刻這個神聖會晤裡，你感受到了什麼？有沒有什麼尚待解決的問題、情況，或讓你不安的念頭？

  


  
    

     

    追本溯源

     

    朋友：嗯，我們現在的對談正在錄音，讓我覺得有點彆扭，不太自然。我想要完全不去理會錄音的事，專心和你對談，但還是有點不自然。

     

    大衛：我們來探究一下，現在正在錄音讓你覺得不安。深入那個感受，那個不安是什麼？

     

    朋友：以前和你對談沒有錄音的時候，我只是想著我們正在談的事。但現在麥克風擺在那兒，我發現自己不是很專心。

     

    大衛：如果我們用剛才談到的主體 / 客體的分裂來審視這個情境，我們就會看到一個信念：我是一個人，你是另一個人。我們以前的對談裡，你很專心。但現在麥克風和錄音機讓情況不同了。

     

    朋友：對，我裡頭一定發生了什麼，讓我覺得現在情況不同了。

     

    大衛：主體 / 客體的分裂會用各種細微到難以覺察的方式表現出來，而它表現出來的只是信念而已。它讓你相信以前的情況和現在不同。讓你相信現在的情況多了一些元素，所以你感到不同。你的專注力被那個信念拉走了，遠離了我們來這裡深入對談的動機目的。你感到不自然，還有別的因素嗎？是不是覺得你現在說話要謹慎一點，因為正在錄音？

     

    朋友：我覺察到的是，我想要讓自己表達得更清楚，才能帶給別人更大的幫助。

  


  
    

     

    信念和假設

     

    大衛：我們沒辦法有意識的覺知到自己所有的信念。這個信念的架構是持續運作的，有許多假設和前提在裡頭交織著。我們可以藉由這樣的對談來探入你的信念體系，一個你可以回去聆聽自己的地方。你可以把它當做一面鏡子，去觀察你還沒覺知到的自己，加深你的覺知力。也就是說，你可以把它當成一個工具。

     

    朋友：我發現，如果這是錄給我自己聽的，會和錄下來與人分享不同。

     

    大衛：很好。這樣就切入重點了，那就是主體 / 客體的分裂，還有自我概念。也就是說，你認為你心靈之外有一個世界，那個世界和你認為的那個「你」是分離的。你的身份認同和你稱為親朋好友的其他人是息息相關的。那個讓你感到彆扭不自然的念頭就是：別人會聽到這個錄音。他們會怎麼想我？我說的正確嗎？感覺像是努力讓自己達到某種標準，或讓自己表現出某種特定的言行舉止。可能是一種你想讓別人看到的良好形象，一個在靈性上很有修持的形象。這正是你要去審視的念頭。

     

    朋友：我想，我那個喜歡編審的毛病跑出來了。我認定某些表達方式會比其他表達方式更好。我一邊說話，一邊在頭腦裡審核我說話的內容。我以為這樣會對別人更有幫助。

     

    大衛：去審核說話內容或行為會讓你感到緊繃。我們對談的唯一重點只是持續的轉向內在，去接觸那些由恐懼升起的念頭，這些念頭是顛倒扭曲的。行為和話語並不重要，我們要做的是讓心靈連結起來，去觀照思緒和信念。這就是我們此刻正在做的事。主體 / 客體的分裂可以追溯到很深遠的地方，涵蓋的層面很廣。我們要做的就是去看清它–覺知到它，比如說，把錄音設備或吵雜的環境客體化。

     

    朋友：你說客體化的意思，是我把它看成我外頭的東西？

     

    大衛：是的。只要有一個主體和一個客體，心靈就必須編造出一個害怕的理由，就必須保護那個小小的「我」，或者說，那個我以為和世界區隔開來的自己。於是，世界看起來像在侵犯我，削弱我。拿錄音這件事來當例子，害怕別人的評斷就是一個主體 / 客體的分裂。我一旦相信有事物存在於我之外，我就會馬上啟動某種防衛機制，來保護一個和其他事物區隔開來的小我。
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