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专注于这个中心, 听内在音流, 念圣号避免世俗的思想和欲望  

内在音流有非常美妙之处，他有超过任何世间音乐的悦耳音调，他把灵魂拉向他自己。他永
远呼唤着回到神圣的家。尽管普通的人听不到，那些通过打坐和明师的恩典得到内在听力的人，
一天当中每一分钟都可以听到他美妙的音乐，这音乐时而在意念集中到一点时变得很强，时而因
思想分散到四面八方而变弱或消失。这内在音流才是寻道者真正可以依靠的。正是这个可意识到
的力量创造了一切，同时他也是我们真正的师父，Shabd古鲁，因为人身的师父是其物质的示
现。 

第一个是重复教主的圣号，应全天随时练习。“随时记住念佛号，”他要求“即使在运
动或工作忙碌时”，持续不断地想最高的上帝是避免世俗的思想和欲望最安全的办法。它可
以帮助防止头脑通常的偏见。打坐的时候完全专心地念佛号，就能很快地从两眉之间、之后
的灵魂中心汲取觉悟流。一旦能专注于这个中心，就可以听到内在音流，因而专注（念佛号
的结果）自然地导致音流或专心于音流。  

我们在走路、吃饭、洗澡、乘坐火车、公交车或做家事的时候，我们的脑筋都是闲着。为什么不
利用这个空档想上帝念圣名呢？ 

我就把所有时间都用在观光、观音,  和念圣号上。

你问我怎样控制头脑，只有通过内在音流才能控制住它。每天倾听内在音乐，观想师父的形象。
然后，头脑就会停止游荡，有一天，受内在音流的影响，灵魂会到达Daswar Dwa（内在第三世
界，头脑的家），于是，丢掉心智水平的设备，灵魂就与纯净的音流汇聚，再经由明师的恩典到
达真理世界，不用怀疑，它会到那里的。（1901年1月7日） 

 每天以极大的爱心和信心倾听内在的生命音流，要发自内心的渴望它，每日倾听十五分钟、或十
分钟、或五分钟、或一两个小时，根据你的时间来安排。但是你每天必须听一会儿，这内在的音
流才是寻道者真正可以依靠的。  

一旦你与内在的音乐保持不间断的联系，他就会像盾牌一样保护你，世俗的挣扎和痛苦就无
法伤害你。每个人都会有不幸，过去的业障必须付清，如果你扎根于这内在的音流，它们就
不能再使你痛苦了。 

这个内在可听见的生命音流是我们的“引路天使”, 我们的保护神力。如果躲在他里面，业障
就会被其净化的火焰不断地烧毁，心越来越平静，业障得以消除，灵魂就渐渐地从魔王的手中解
放出来，由内边光芒四射的师父引导，进入更高的境界。徒弟不用担心，他的任务只是遵守师父
的戒律，按照师父的指示努力修行 。 

人的最终目标是与“绝对”同一体。其它全都没什么用。 

既然灵魂是由于头脑和感觉而成为魔王的牺牲品，解脱的路就应该是摆脱它们。 
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在人的身体中，精液是粗重的、可见形式的神，那些精神寻道者必须控制情欲，保护他们的
精液（这里精液意指生命的液体-性能量-对男人和女人都是宝贵的）。很多男子和女子来找
我加持。为什么？他们不了解禁欲的重要。他们在成年前就把生命能量浪费掉了，因此遭受
精神和身体的病痛。我给所有年轻男子和女子的建议是，他们应当过禁欲的生活。人应当只
用他的生命液体来生养孩子，而不是为性的愉悦。这是我从一生的经验中得来的教训，并已
成为我生活的基石。 

戒荤食和酒类饮料（包括毒品等）是修这个解脱法门的首要条件。  

  遇到一位真正明师意味着实现了人生的目的：这是生命的果实。按照他的戒律生活就可
以保证它会有适当的营养，每日的Simran和Bhajan是最好的食物和养分，多多益善。与
Shabd融为一体是其瓜熟蒂落之时。 

有些人由于他们强烈的信心和勤修，在一生中可以取得通常需要许多世努力才能得到的成
就。但绝大多数情形是只把灵性当作理想主义的过渡阶段以及并没有把Shabd当作其生活的
主要依靠的人，他们只是偶而靠他一下。对于这样的人，要在一世取得成功就不能保证。 

 丢掉一切世俗的欲望，把它们放到师父的脚下。不要认为自己有任何东西，尽力把自己调整
到与他（师父）的意愿一致，他的意愿在你的心中应该是最高的。即使他叫你去挖草，你就去挖
草。因为服从一位明师是最高等的行为。如果你能这样塑造你的心，一切将会加这于你。（1902
年9月18日）  

 修道成功的秘诀就是修行、修行、再修行 苦难、疾病、悲伤和病痛都是伟大净化者 欲望少的
人是快乐的。 

过度的吃睡会遮掉里面的光 修行者是世人的典范 经常有同修抱怨说︰头脑不让他们打坐。他
们太容易被头脑的暗示打倒了。 

自从灵魂与真正的家和音流分离后，他就失去了“对真正的那一位”和内在可听见的音流的
信心。但是Shabd始终照顾着灵魂，尽管他不知道。因为他已深深地爱上了头脑和马雅，爱上了
魔王的东西以及一点也靠不住的感觉；他太爱他们了，以至于意识不到实际上这是在伤害自己，
把事实上有害的看作有益的。对头脑的爱使得灵魂麻痹，在快乐的感觉面前，头脑本身也变得没
有感觉。最终魔王就撒下了漫天迷惑之网，让灵魂永远也不能从神魂颠倒中醒悟过来。   

我们灵性的才能被头脑和魔王厚厚的外罩弄得模糊或完全覆盖了。纵使Shabd永远在我们内
边和周围回荡，我们也听不到他美妙的音乐，看不到他的光辉：  

  灵魂迷失在马雅中太深了，它自己不能与纯洁的音流沟通。只有恩典方可让它与内在的光和
音乐取得联系，这恩典只有在世明师才能做到。  

如果有人赠送你东西，千万别收，否则你怎么偿还呢？如果不严守这要规则，你不会达到最
高的境界。    
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