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大家好。大家刚刚听到的是甲壳虫乐队的经典之一，由保罗 . 麦卡特尼

（Paul McCartney）演唱的《昨天》。这首歌是 20世纪最流行的单曲之一。之
所以用这首歌开场，是因为它与我们的主题有关。歌手麦卡特尼有一天做了一

个梦，梦见了整首旋律。醒来后，他赶紧用钢琴弹出了这首曲子，以免忘记

了。起初，他以为是在梦中回忆起了其他人做的曲子，于是他到处去找音乐界

的人，问他们以前是否听过这首曲子。结果没人认领，于是就用这首曲子填了

词，久唱不衰。 
 
 
 
 

  



 

 
我们今天开始一个以梦境为主题的系列。由于大多数人做梦是在睡眠时发

生的，所以今天先讲“有意识地睡觉”，会包括一个冥想，以及有意识入睡的

方法。非常感谢 Brandon提供了原稿，讲座结束后他也会为大家解答问题。下
一个讲座的主题是《从证道学的角度说梦》，那时我们会具体地解释梦的引发

机制，各种不同类型的梦境，以及它们的意义等。 
 
照例提醒大家，证道学学会的宗旨之一是“探索自然的奥秘及人类的潜

能”，今天所有内容，属于个人分享，不自称是权威论述。学会也不做算命解

梦之类的服务。 
 
 
 

  



 

 
每个人都睡觉，我们生命的大约 1/3的时间是在睡眠中度过的，长达 20多

年。大多数人睡觉时就像昏过去一样，对在睡眠中发生的事情一无所知。睡眠

只是物质身体的休息，而梦只是一种睡眠的副产品。梦境对他们来说是不可预

测，不可控制，光怪陆离，毫无意义的。 
  



 
 
可是，有史以来，很多人做的梦又是那么有意义，先知先觉，充满灵感。

拿近代的例子来说，在科学界，有几个改变世界的发现是“做梦”做出来的。

爱因斯坦有一天梦见自己用接近光的速度滑雪橇，周围的星球都变了样, 光色
合而为一，这个梦给了他提出相对论的灵感。物理学家玻尔梦见行星被一根线

连着，绕着太阳转，这就是我们今天熟悉的原子结构。化学家凯库勒想研究苯

的化学结构，结果做了一个蛇衔着自己尾巴的梦，得到了灵感。DNA的发现者
华生博士梦见两条蛇头尾颠倒，相互缠绕，正是 DNA的形状。门捷列夫在梦
中看到化学元素自己排列成了一张表，醒后记录下来，就是我们熟知的元素周

期表。我们自己也可能遇到过这种现象，睡觉前有一个没有解决的问题，一觉

醒来，找到了答案。 
 

  



 

 
在一些发明和科技创新方面，22岁的斯坦福大学学生佩奇梦见他把整个互

联网的内容都下载了，只需要保存几个链接。醒来后，他马上提笔写下了那个

最初的程式算法，他利用这种算法开发出一种新的网络搜索引擎，这就是谷

歌。缝纫机的发明者豪尔有一天做了一个噩梦。梦见自己自己由于没有找到解

决缝纫机的针孔问题的答案，被判处被一群野人用长矛扎死，而这些长矛的尖

上都有一个孔，这就是后来缝纫机的机针。我们现在常用的智能芯片（比如信

用卡，身份证，手机卡等），是法国发明家莫雷诺在梦里梦见的。  



 
 
在文学艺术界，除了刚刚说到的曲子《昨天》。英国浪漫主义运动的创始

人之一柯勒律治（Coleridge）的长诗《忽必烈》就是梦见后记录下来的。在记
录的过程中，有人打搅，害得他忘记了很多内容。玛丽.雪莱的《科学怪人》，
是在梦见情节后成书的。现在被做成系列的《慕城之光》，也是作者迈耶梦见

一个闪光的非人类男孩和一个人类女孩的对话而写成的。 
  



 

 
你可能问，问什么这些人做这些改变世界，惊天动地的梦，而我的梦要么

忘了，要了是日常琐事，或者是一些从楼上摔下啦，被追逐，被困住，说不出

话，考试不及格，在公众场合赤身裸体，出车祸，飞行等等呢？ 
 

  



 
 
对于梦意味着什么，现代心理学有多种说法，比如佛洛依德说是做梦者无

意识的愿望, 荣格说是对心理未充分发展部分的补偿，更现代一点的多姆霍夫
说梦是清醒生活的写照，他的同事霍尔说，梦是认知过程的一部分。对梦的研

究一直在继续。 
 

  



 
 
对梦的关注和研究不是从近代心理学才开始的。远在古代，中国就有《周

公解梦》，公元 2世纪的希腊也有《解梦》一书。有的梦似乎蕴含了一种神秘
的力量，与灵性启示有关，在所有的宗教和传统中都有一席之地。比如，圣经

中有很多关于梦的开示，耶和华说：”你们听我说，你们中间若有先知，我耶

和华必在灵象中向他显现，在梦中跟他说话“。道家有名的“庄生梦蝶”，哪

是现实哪是虚幻？布拉瓦茨基谈到自己获得奥义知识的方法时说：“知识来自

灵象（vision)，首先出现在梦境里，然后是冥想时呈现在内眼中的画面。” 
  



 
 
做梦的经验，是人类所共有的。梦是窥探内心的一面隐秘之镜，是一种虚

幻却真实的人生体验。梦是窃听自己潜意识和显意识相互交流的机会，它是通

往自我整合的大门钥匙。 
 
 

  



 

 
要想了解梦，我们先来看一下睡眠。我们为什么要睡觉？很多人就是每天

吃喝拉撒睡，从来没有问过自己这些问题。有人认为，睡觉就是让身体休息，

从来没有想过在这 7-8个小时中发生了什么，有什么更深的意义。 
  



 
 
人是自然的一部分，自然界有周期法则，比如有昼夜更替，同样，睡眠体

现的是周期法则： 
 

• 周期法则：活动和休息必须交替进行 
• 忙碌一天后，一觉醒来，神清气爽地进入新的活动阶段  

• 它提供了一个与 “内在之我 ”接触的机会 
• 内在之我不是灵魂，是星光-思想体中我们没有意识到的较大部
分。今天的人类只能意识到星光-思想体中很小的一部分。 

• 内在之我很少与外在生活发生关系，因为物质之我太嘈杂、太无
意识，使它无法表现自己、变得活跃并作用于表面物质意识。 

 
现代心理学大多研究的是人的性格体，根据不同的学派，可能这部分叫做

“潜意识”或者“无意识”。 
 

  



 

 
在我们更深的星光和思想体中，不断有能量的相互作用，不断的活动，我

们很多人能够感知到内在世界中的许多事物。但是我们的头脑太忙碌、太活

跃，只有大脑保持安静时，我们才能在清醒时感知这些内在意识。这就是为什

么我们经常在睡眠中、在梦中，或冥想中，而不是在清醒意识中，才有直觉、

预感或问题的解决方案。 
 
左侧的图片是多拉 .昆兹用灵视看到的一个人的灵光圈。大家看到，他的

星光思想体是不停地翻腾活动的，内有一些积聚的东西，而且呈现不同的色

彩。要想使内外意识进行交流，还需要以太体中的脉轮作为媒介，通过大脑和

神经系统才能传递到外界。所以内外意识交流需要条件和媒介。  



 
 
这两张图很好地显示了普通人的意识的表面性和局限性。我们的所谓的

“清醒意识”只是冰山露出水面那部分的一个尖尖角，是一个有很多层次的圆

的最外层圆周。我们认为自己起码知道在物质界发生了什么，而事实是，在物

质界发生的很明显的事也被忽略。我们都看过那个黑猩猩的录像，现在我们看

一个跟进版本。 
  



 
 
有谁看到幕布变颜色了，黑队的人有人离队了？为什么我们没有意识到这

些在眼皮底下发生的事情呢？因为专注找大猩猩了，意识被局限了，失去了意

识的广度和敏感度。 
 
 

  



 
 
如此看来，我们对自己知道多少，对这个世界知道多少呢？在我们内心世

界里，那些隐约感到的，莫名其妙的情感或者思绪，它们为什么出现，是从哪

里来的呢？为什么在葛印卡的止观 10天静修中，虽然没有外界干扰，打坐时有
人哭有人笑，那是因为积聚在心里的东西在大脑平静时泛上来了。所有发生的

意识活动，如果没有被意识到，都积聚在星光思想体中，迟早都会显现出来，

这可能是梦，也可能是病，也可能是一些性格特征，或者是思维模式。换句话

说，如果我们有完全的意识，那就没有积聚。所以说，全面感知，及时处理对

身心健康极其有利。 
 

  



 
 
那么，我们无意识的仓库里有多少东西呢？我们可以做一个自我测试，看

看我们的意识有多强: 
 

• 你是否发现自己经常被转瞬即逝的情绪或欲望所左右，却没有意识到它
们对你的行动和决定有着更深层次的影响？ 

• 你是否曾经设定过目标或做出过承诺，但在执行过程中却感到束手无
策，仿佛外力或内心的弱点阻碍了你去实现它？尤其是修行，我们的一

些障碍和弱点隐蔽在内心深处，是一种模糊的倾向，我们有时进一步退

一步，甚至退两步，正是因为这些隐秘的因素在发挥作用。 
• 你是否曾有过内心冲突的经历，自己的不同部分似乎朝着相反的方向拉
扯着你，让你很难知道自己真正想要什么，或者自己真正是谁？ 

• 你有多少次静下心来观察自己内心产生的想法，你能追溯它们的起源或
了解它们背后隐藏的动机吗？ 

 
比如，你回家的路上，发现自己在想某件事，如果你问自己，我为什么要

想这个？你或许发现最初是看到了一个人穿了什么衣服，然后你就浮想联翩，

自己被脱缰的思想野马带到哪里也不知道。这是一种意识微弱的表现。 
 

  



 
 
所谓的修行，就是发展内在和更高层次的意识。 
• 真正有意识的生活是什么？它意味着将意识带入生活的方方面面，包括
睡眠。这就是正念，知道当下发生了什么。 

• 睡眠不仅仅是休息，它还是内在成长。只有在身体睡眠时，星光体才能
得到发展。虽然它还没有达到完全独立活动的程度，但是起码它可以组

织自己，意识到各种情况和状态，而大多数人在肉体有清醒意识时是做

不到的。 
• 梦境是自我发现的良机。当你梦到一个事件时，梦的内容本身可能是夸
张的，没有意义的，但它们有时确实会释放某些压抑的情绪，有些可能

会向我们展示在一天中的某些时刻是多么无意识。我们似乎在白天梦

游，而在我们各种梦中，所有那些我们被我们忽略的印象，选择不接

受，否认，压抑并刻意关闭的欲望、隐藏的动机或反应，这些在我们的

睡眠时冒出来。 
• 睡眠是培养使我们独立于肉身的训练场，因为我们内在之我的某些部分
需要在身体静止的情况下来醒来、自由行动和成长。比如在星光界服

务。 
• 通过有意识地睡觉，内在之我就能把握自己的生命。如果你注意的话，
会看到梦是会变的，因为内在之我在不断发展。 

 



 
 
为什么有意识地睡觉那么重要？ 
 
灵性生活的首要目标是真正完全地有意识。如果时刻都有正念，在所有境

界都有正念，这就是觉悟，没有想象的那么神秘。所以吃喝拉撒睡，一言一行

一举一动，都要知道在干什么，不把睡眠排除在外。 
 
• 有意识地睡觉会避免陷入混乱、晦暗、无明的潜意识心智，从而使白天
取得的进步付诸东流 。就象白天晾衣服，晚上不收进来，结果早上衣服
是潮的。 

• 避免受到星光世界的不利影响（例如，夜间生病、损伤生命力，堕落和
退化等） 。 我们有些时候一觉醒来不舒服，头疼脑热，或者很累，很
多情况不是受到物质影响而至，而是受到不良的星光界影响。 

• 有意识的睡眠可以使我们获得愈疗性的、光明性的和恢复活力的休息。
既然睡觉时受不利影响可以使我们生病，做混乱的梦，消耗我们的生命

力，那么睡眠时受有利影响肯定让人健康，有精神，意识上升到和平的

光明境界。 
  



 
 
• 在内在世界服务（如不可见的帮手）。我们中的一些人因为职责召唤，
必须进入一些较低的层面去做一些工作。 

• 继续我们的灵性努力、学习和进步。在内在世界中服务的前提，是在星
光界中有意识地行动、学习、接受训练。对这个话题感兴趣的人，可以

读一下《不可见的帮手》。 
• 获得灵感和启迪。前面说的那些在梦中得到灵感的科学和艺术家，就是
这种情况。 

• 逐步提升，实现自我。这是什么意思呢？随着我们越来越意识到一个更
高的层面，下一个更高的层面会打开，然后我们变得越来越有意识，在

更高级的层面上服务。 
 

  



 
 
 
 
所以，学习有意识地睡觉是有意识生活过程中不可或缺的一部分， 

  



 
 
完整的灵性生活是每天 24小时的生活，是时时刻刻。在这其中，正式冥想

很重要，它能使我们升华到可能达到的最高境界，但是，获得的心理甚至灵性

体验在实际生活中可能站不住脚。内在所得必须外化，必须将那种更高的意识

带入日常生活，在灵性自我的光芒下转化性格体。这实际上是最难的部分。在

日常中，包括睡觉时，让我们时刻记住我们所知道的最崇高、最真实、最美

好、最能激励我们的东西，并把它表达出来。不管是否在冥想，不管是醒是

睡，无论在学会内外，持之以恒的积极净化和转化的过程，是真正灵性成长的

考验。 
 
这就像冥想之花，离不开日常根茎和枝叶的健康成长。冥想向我们展示走

了多远，而日常向我们展示了冥想到底多有效，两者相辅相成，要性命双修，

要学习，冥想，服务。 
  



 

 
如果冥想可以达到最高意识，那么在睡眠中意识可能达到最低点。这同样

重要。在睡眠中有时你会做一些你在清醒生活中永远不会做并且会感到羞耻的

事情，比如性乱，杀人，欺骗等。你不能说，那只是一个梦。睡觉的你就是醒

着的你，活着的你就是死后的你，你就是你。 
 
我跟大家分享自己的经历。我曾在梦中经常和我妈妈吵架，甚至动手打

架，这种状况持续了起码 20年。这真是一个下限，我在现实生活中绝对不会打
我妈。我知道这是一个长期积聚的大心结，用了大概 10年时间有意识地改正自
己，终于有一天我不再做这样的梦了。我陪伴妈妈度过她生命中最后那段时

光，那是我们在一起最幸福的时光。是什么帮助了我？《在真师膝下》。这本

薄薄的小书真的是现代人修行指南。我心怀无限感激！ 
 
再举一个例子：美国学会的李兰德在自己家的壁橱里发现了一个“鬼”，

也就是抛掉了肉体的人，是个女的。问她为什么藏在壁橱里，那个人说：“我

发现自己现在走路脚不着地，别人看到我这么怪，肯定会笑话我的。”这个人

活着时很在意别人对自己的说法，并且不知道星光界与物质界不同，她死后并

没有改变多少。 
 
所以，我们醒着时必须有拓展意识的习惯，睡觉时才可能有更高的意识；

我们活着时要谨防思维僵化，死后才能充分利用更高境界的机会。把握白天，

就是把握夜晚，把握现在，就是把握未来。灵性生活是全天候，跨生死的。  



 
 
我们下面做一个能够使自己更加有意识，并且有持续意识的练习。怎样习

惯性地拥有宽广的当下意识，走出狭隘的监狱意识。 
 
监狱意识是当你的内心不停地躁动，充满各种担忧和焦虑，总在思考过去

未来。你把自己困在某个思维模式，名相概念，个人利益中，不知道周围到底

发生了什么。而宽广的当下意识发生在你完全放松的时候，你完全生活在当下

并且时刻警觉。你有很多心理和情感上的空间，就好像你可以一览无余。 
  



 
 
宽广的当下这个冥想，看起来很简单， 

1. 关注你的呼吸, 
2. 从头到脚放松身体, 
3. 沉浸在对整个身体的感知中，感受它的活力，以及完全存在于当
下的宽广的感觉。 

 
但是做起来并不简单。我们一起试一试。 

  



 
 
什么是宽广的概念呢？ 
 
参加过证道服务社集体愈疗冥想的同修应该对郝德森的“光之瑜伽”有些

熟悉。 
 
我不是身体，我是灵性的自我。 
我不是情绪，我是灵性的自我。 
我不是思想，我是灵性的自我。 
我就是那，那就是我。 
 
“那”是什么？那种完全存在于当下的感觉是什么？那个支撑着一切感

觉，思想，生命的东西是什么？只有打破监狱才知道。 
  



 

 
布拉瓦茨基夫人的冥想图第一句话是：首先通过扩展空间和无限的时间来

构想合一。粉碎时空，粉碎一切概念。舍弃就是扩大。如果大家还不习惯扩大

意识，但愿这个录像能够帮助大家。（具体请见“证道学世界”公众号的“心

比天地宽”小视频。） 
 

  



 

 
大家在这个录像里看到，最开始飞出地球时速度较慢，后面越来越快，到

后来有一个跳跃，但是跳出来后，我们看到这只是无数星系中的一个而已，只

是茫茫宇宙的一个小光点而已。我在录像的最后特地保留了几秒钟黑暗的寂

静，是为了便利大家领悟那个无形和无声，能够承载三千大千世界的，比任何

都宽广的“那个”。 据说，它是可以被感知的，寂静的声音是可以被听到的。 
  



 
 
要想意识宽广，身体必需放松。 
 
郝德森在《光之瑜伽》一书中说，没有身体的完全放松，意识就无法完全

摆脱大脑和身体的纠缠。因此，作为一种经常性的练习和艺术，每根神经和每

块肌肉都应刻意完全放松，身体应舒适自如。 
 
放松之于冥想，就如同拉链末端的拉头之于拉链的闭合。如果两个拉头啮

合，拉链才会拉上。如果两个拉头不啮合，拉链就永远拉不上。同样，身体的

放松对灵魂的飞翔也至关重要。这跟打太极很相似，四两拨千斤，不靠绷紧，

靠放松。 
 

  



 

 
那么，什么是放松呢？放松不仅在冥想中重要，在我们的日常生活中也同

样重要。在繁忙的生活中我们承受着如此多的紧张，我们需要有意识地放松我

们的身体和有意识地让自己回到宽广的当下。但是很多人采取的放松方式是错

误的，其实是让自己不放松。他们把自己降低到一个更低的水平，最常见的就

是胡吃海喝，低级娱乐，纵欲吸毒。 
 
要知道，一切刺激粗俗、下流或庸俗的思想、情感、言语和行为的事物，

不仅不是放松的方式，而且是增加疲劳感，导致昏昏欲睡的原因。有人工作很

紧张，为了放松，打游戏，刷视频，聊废话，弄到深更半夜。人一劳累就迟

钝，一迟钝防御能力就差，防御能力差就导致更多不良因素的入侵，所有这

些，只是增加必须净化的潜意识负荷 。这就好比你因为背着一袋子垃圾而劳
累，还在往袋子里添加垃圾。最后搞清洁的还是你自己，双倍劳动，恶性循

环。 
  



 
 
所以当我们所谓的放松时，要问问自己： 

• 当你参与这些活动时，你的真实感受如何？ 
• 这些活动是否有助于持久和平与幸福？ 
• 它们是否改善了你的修行或冥想？ 

 
放松不是放纵！ 

  



 

 
那么，任何时候，包括冥想和睡前，我们可以怎样有效地放松呢？有效的

休息源于意识的提升。 
 

• 首先，保持将意识向内转的习惯。与身体，情感，思想分离，用见证人的

角色看待所有发生在外界和低级载体的事物。这不是麻木不仁，而是一种洞见

式的脱离。 
• 接触一切能促进内心平静、光明或和谐的事物 ，比如加入一个修行团体，
或者到大自然中去。 
• 让自己接触到存在的根本原因，把这作为你的灵性追求。 

 
好，我们现在就来试一下。 

  



 
 
“宽广的当下”这个冥想在正常情况下大概 15-20分钟左右。如果这个概

念太抽象，大家可以用“长空不碍白云飞”这句话来帮助自己，让自己的意识

象天空一样。 
 
冥想：宽广的当下（15-20分钟左右） 
 
准备 
请找一个舒适的姿势坐着。确保颈部和头部的竖直，肩部放松。如果肩部

太紧张，可以将肩部向上提，然后放下，做任何需要的轻微调整。 
舒适地坐在座位上，双手放在大腿上，掌心朝上或朝下都可。可以闭上眼

睛，但当你感到困倦时，可以睁开眼睛，低垂眼睑，目光略微向下。（稍停一

会） 
 
呼吸 
首先我们做三次深呼吸。用鼻子深吸气，充满肺部，扩张胸部和腹部，然

后用嘴呼气。深沉和盈满地吸气，然后缓慢地呼气，让身体放松。（稍停一

会） 
现在，让我们自然呼吸，继续放松。开始意识到自己身体的坐感，感受臀

部与椅面的接触，感觉手在大腿上的重量，感觉身体与座位和地面的接触点。

我们只需静静地坐着，感受和观察，呼吸开始渐渐缓慢下来。（稍停一会） 
将你的意识停留在呼吸上，舒缓均匀地吸气，呼气。如果你觉得对你的专

注有帮助的话，可以找一下呼吸过程中最明显的地方。这可能是空气从鼻孔进

出的感觉，也可能是胸部或腹部的起伏。（稍停一会） 
 
身体扫描 
现在，放松从头到脚的每一根神经和每一块肌肉。 



将注意力集中到头顶。当你吸气时，意识到头顶可能存在的紧张。当你呼

气时，让紧张自行消散。在自然呼吸的过程中，让平静的感觉进入身体。（稍

停一会） 
将注意力移向前额，向下到眉毛、眉间、头的两侧和太阳穴、眼睛和眼睛

周围的所有肌肉、脸颊、鼻子、嘴巴，舌头，让所有部位放松。放松下颌和颈

部，尤其是后颈，可以将下巴微微下收，感受后颈的拉长和放松。（稍停一

会） 
将注意力向下移到肩部，做几次呼吸，让肩部的紧张化解，向下流入大

地。当你吸气时，觉察到肩部的紧张，当你呼气时，让紧张向下流动并消失。

如果有强烈的紧张感，可以先绷紧肌肉，然后再放松。（稍停一会） 
现在扫描手臂的上部、肱二头肌、肘部、前臂、手腕、手掌，一直放松到

手指，花点时间从内向外感受整个手臂，注意到任何轻微的麻刺感。（稍停一

会） 
将注意力拉回到胸部和背部上方，渐渐移向腹部和背的中部，进而向下移

到下腹部和背部下方，让整个躯干充满宁静感。让任何紧张消融。（稍停一

会） 
现在，将你的意识向下延伸至臀部、大腿、大腿的内侧，外侧，后侧、膝

盖、胫骨、小腿、脚踝、脚跟、足弓，一直延伸到脚趾。（稍停一会） 
将你的意识引向整个身体，感受此刻身体的感觉。身体的感觉没有对错之

分；只需让身体保持它自己的状态，就在此时此地，感受身体内部的宽广。

（稍停一会） 
 
观察思想 
现在，感受身体轮廓渐渐模糊，并与周围的环境相融。觉察自己之内和之

外的意识空间，思想和情感在这个空间里产生和消失。（稍停一会） 
你只需全神贯注地观察自己的想法，不做评判，不做辩解。让自己对头脑

中的杂念失去兴趣，只观察它们的升起和消失。如果注意力分散了，将注意力

拉回到呼吸上。（稍停一会） 
让思绪来来去去，就像云在长空中飘荡一样。感受觉知的空间，就像这广

阔的晴空，长空不碍白云飞，让自己融入这个存在的空间。（稍停一会） 
 
结束 
感受这种宽广的空间感和宁静，慢慢将意识带回身体。注意任何感觉和声

音。 
当我们处于当下时，一切感觉都会更加明显，我们会更清楚地意识到周围

发生的一切，活着的感觉比以往任何时候都要强烈。我们看到的是事物的本来

面目，而不是通过以前的想法、感觉和经历的滤镜去看世界。 
当我们完全沉浸在当下时，我们会感到与自己和周围的世界和平相处。 
 
愿众生平安。 
 
冥想到此结束。 

  



 

好，现在我分享⼀些可以将我们引向有意识的睡觉的⼀些步骤，程序和技巧： 

⾸先，准备良好的入睡条件 

 放下⼀天的想法、感受和所有印象   

1.  全身放松 

2. 平静情绪和⼼灵 ，不对出现的情绪和思想进⾏判断或辩解 

3. 在静⽌中积极、警觉、向往最⾼境界（静⽌中的意念和愿望）︔⽽不是

被动地静⽌，向所有振动（无论好坏）敞开⼼灵 。这⼀点特别重要。 

 



 

 
在清醒时经常有这种被动静止习惯的人，晚上做各种荒诞怪异的梦是不足

为奇的。为什么呢？利比德提醒我们： 
 
“ . .突然停下脚步...看看你在想什么，为什么。试着追溯思想的源头，你

可能会惊讶地发现，在过去的五分钟里，有多少杂乱无章的想法在你的大脑中

游荡，这些想法一会儿 
 
出现，一会儿又消失，几乎没有留下任何印象。你会逐渐意识到，其实这

些根本就不是你的思想，而只是别人思想的碎片”。  
 
我们在物质界从来不会不锁门，让陌生人随便进屋乱翻，但是我们对自己

的内部境界就是这么疏忽。我们不仅让漂浮的思想碎片进入到我们的心灵，而

且通过无选择的使用媒体，邀请这些没用，甚至有害的碎片进入意识，在睡眠

时杂乱无章地泛上来。所以，我们要做到不收垃圾，还有不捡垃圾。话又说回

原处，修行是 24小时的事。晚上想做到的事，白天就要做到。晚上不想发生的
事，白天就不让它发生。 
  



 
 
所以，我们在白天就开始准备，在入睡前特别准备好了有利睡眠的条件

后，下一步自然就是入睡。大部分人不知道自己什么时候入睡，好像进入了一

种昏迷状态。 
 
下面这些技巧，有利于我们有意识地进入睡眠。首先，最重要的态度是放

下对睡眠的渴望，因为有时候我们越是想睡，越是睡不着。所以，睡不睡得着

不是我们的关注点，重要的是身体和大脑得到休息。只要你以正确的方式休

息，有时不用完全睡着也可以恢复活力，当然能睡着更好。我这里想说的是，

不要因为睡不着而紧张。 
1. 放松身体的每一根神经和每一块肌肉，就像把它们展开到太空中一样。
身体象化掉了一样，融入光之海洋，或者融入无边的，和平的静寂，或

者是融入一个充满活力和愈疗能量的世界，总之，用你的创造性想象力

进入到一个不障碍你入睡的更高世界。 
2.  与你的身份和身体分离，用光之瑜伽，脱离低等载体的意识 。抛弃你
对自己和世界的定义。有人可能问，那我学的那些证道学或者其他一些

真理的知识，忘了怎么办？不用发愁，真理就在你心中，你超越的都是

形式。越是超越，真理越能在物质大脑中映现。所有真正的知识，都是

为了帮助你进入到更高的意识，而不是让你执着这些知识本身。 
 
睡前的一念，或者是睡前意识的一个行进方向，在肉体入睡后会继续，所

以，不管你记不记得，一般来说，你入睡后是继续向这个理想的境地走的。以

上两个方式应该已经足够把我们引向一个有意识的睡眠。 
  



 
 
在这个基础上，下面这个练习是更进一步。如果你有时间，第二天不赶着

早起，可以试一下。如果不想以一种空白的，昏迷的方式跨到非物质境界，是

可以在物质和非物质界 
 
之间搭的一个桥的。这个桥要在即将入睡时搭，这个时刻是一个从物质跨

入星光界的跨界点： 
    1）如果你一般来说入睡很快，在你濒临失去知觉时，轻轻地将你的意识集
中在眉轮上，并向往光明 

2）如果你入睡需要一段时间，或者发现没有失去知觉，还是太清醒，就将
意识集中在心轮上，并向往光明 

 
我在向往光明下面加了线，就是请大家有意识地引导自己到一个更高境

界，给自己一个指引，而不是单单把意识集中在眉轮和心轮上，否则，习惯性

的思维会把我们带入潜意识境界，而不是更高的境界。 
  



 
 
总之，以上的练习都是为了引导大家有意识的睡眠，而不是随机的，无意

识的，昏迷式的，被自己奔腾的胡思乱想带入不知什么境界。这是在培养一个

新的习惯，走一条我们在过去生生世世中不熟悉的一条道路。 
  



 

 
最后，当我们做到了有意识地睡觉时，会发生什么呢？ 
 
利比德 在《梦》一书中写道：“倘若一个人坚持不懈地引领自己的灵魂向

上，其内在感知终会开始觉醒；心灵圣殿内的光芒会越燃越亮，直至最终获得

完整且持续的意识，那时他便不再做梦。对他而言，躺下入眠不再意味着陷入

遗忘，而是焕发光彩、满心欢喜且充满力量地踏入那更为充实、高尚的生

活…..” –  
安妮贝森特说：“要成为一名瑜伽士，你必须时刻警醒”。 
 
当人类达到最高的觉悟境界时，我们说，这个人成佛了。佛就是觉者的意

思，不是说他的身体不休息，而是指他的意识在各个境界都持续，真实，清

醒。 
总有一天，我们也会做到！ 

  



 
 

 

 


