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自然完成它自己。

我覺得最不可思議的是，有一次，我需要為 Physiological Reviews

（《生理學評論》）寫一篇相當有分量的總評，是免疫領域，一百五十

頁。寫的過程中，從頭到尾我想不起來有過什麼念頭。寫到九十頁左

右時，電腦當機，我前面寫的，全部都消失了。

我記得很清楚，沒有失望或任何情緒，只是下個瞬間又開始重

寫。不費力，就完成九十頁，再完成接下來的六十頁。

最多是中間停下來，多存檔了幾次。

這種經驗，多次重複發生，自然變成我生活的一部分。讓我親自

體會——其實我們完成任何事，都不需要經過念頭，更不需要去刻意

做安排或分析。

我自然發現這樣子做事，不光可以達成一個個項目，對我沒有帶

來任何壓力，更可以輕鬆地完成。

從另一個角度，我發現自己很容易就在一個角落坐著坐著，幾個

小時也就過去了。但是，接下來也沒有什麼念頭。有時一坐，一個晚

上就過去了。甚至，有時候整個週末就過去了。

在這個過程，有意思的是，什麼體驗都沒有，但卻又不是一片空

白。

周邊的聲音、背景的電視、別人講話，都知道。但好像都不受影

響，都跟我好像不相關。好像從任何瞬間，從瞬間的眼前，我都可以

輕輕鬆鬆跳出來。隨時好像在，又不在。參與，又不參與那個瞬間。
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有一天，早上起來刷牙。抬頭，看著鏡子，不知道眼前看到的是

誰。但是，沒有任何恐懼，就好像這是再自然不過了。只是不知道眼

前的人是誰。

到了實驗室，又突然體會到，眼前在做實驗的，是誰？再一會兒

又意識到，前面在做實驗的，是誰？中午吃飯的時候，很長一段時間

沒有念頭，而很好奇，想不起來誰在用餐。

下午回到實驗室，也是如此。晚上吃飯的時候，也是一樣。甚至

睡覺的時候，也想不起來誰在睡覺。

該做什麼，還是會做。但是，誰在做？完全想不起來。

一天，好像一眨眼也就過去了。中間只有幾次愣住——誰在做

事？誰在吃飯？眼前的人是誰？誰在想？除這之外，也沒有什麼念

頭。只是晚上睡前回想一整天，也刷牙了，吃飯了，做了實驗，教

課，晚餐。現在，也躺在床上。

時間，到哪裡去了？

也就這樣子，一天就過了。

接下來，這種經驗愈來愈頻繁。不光念頭自然減少，甚至好像消

失了。透過任何角度，好像都思考不起來。但是，每件該完成的事，
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也就這樣子，省掉它的作用。

從來沒想到，注意力一挪到所有知覺的背景，反而什麼都消失，

連個影子都沒有。嚴格講，不是從鏡子在看一切。其實沒有看到，沒

有體會到。假如可以看到或體會到，我清楚地知道，又已經落在鏡子

前了。

跟一體完全合一，最多只是一種輕鬆的「知」或是「覺」。

最多，也只是這樣子。

也就那麼簡單，我發現，我可以輕輕鬆鬆把自己的注意停留在任

何知覺、體驗、或是認知之前。而這種停留是完全不費力的。因為它

不費力，我也自然可以重複再重複，甚至輕輕鬆鬆地讓它變成我主要

的部分。

但是，我心中也沒有任何壓力。假如需要，把注意力擺到鏡子前

的我，也就是用知覺，來面對這個世界。用完後，我又可以輕輕鬆鬆

落回背景。來來回回，什麼事都沒有。這一來，這一生全部的矛盾突

然都消失了。

對我個人，也解開了這一生最大的一個話頭，可以解釋前面提到

的「內爆」。

內爆什麼？最多只是內爆小我，內爆和小我合一的身分。

把小我的身分打開、拆開或說撕開，我突然輕輕鬆鬆跳到另外一

個層面，而這個層面是包括一切。但是，有必要的話，我也可以停留

在小我，可以透過小我來運作。它本身其實根本就不是個阻礙，也沒

最有趣的是，有人在問問題，我透過這個身體也可以回答。但

是，回答什麼，我也不在意，也沒有注意。只是知道該怎麼回答，就

回答。

陸陸續續，也發現自己在人前講課，甚至主持幾百或幾千人的大

會，也可以放過這個身體，讓它自己去演講。該講什麼，好像老早都

知道。不用擔心，反而講得更好。

久了，我自然發現，連有時候愣住去回想誰在做？眼前的人是

誰？也變得多餘了。接下來，也就輕鬆地去做事、去睡覺、去吃飯、

去洗手間、講話，不會再去尋「誰是眼前作為的人？」也不會去找誰

在做什麼。

我發現這種信心，本身帶給我一種放下，是過去沒有體會過的。

好像過去所認為重要的樣樣，都不重要。好像沒有什麼東西真的重

要，沒有什麼東西非怎樣不可。

過去，對某些事還會有評論。到這個地步，我沒有任何動機再想

講或分享，最多在有必要的時候回答或交代幾句。就好像沒有再加一

層的過濾或思考，樣樣都非常直接。講到什麼，就做到什麼。這樣

子，省掉思考。

我突然意識到，是過去把自己的身分完全搞錯了，認為自己就是

站在這個身體看著一切。假如把注意力移動到一個不動的背景，例如

眼前的鏡子，會突然發現鏡子前的一切，包括這個世界，都消失了。

或比較正確的表達是，這面鏡子不用再反射一個人或一個世界。
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在⋯⋯也只是為了表達我多年來體會到的：我們的意識確實有兩個軌

道。一個，是人間相對、局限而分別的軌道。然而，我們每個人（包

括眾生、非眾生）都有一個不動、不生、不死的無限，也可以稱為一

體、絕對或是「在」。

從我的角度，這兩個軌道，只有不生不死的層面是真的，而我們

在人間所經過的全部，最多是一場夢，最多只是重疊在不生不死的層

面上的一個影子。

我們一次又一次來，把注意力擺到眼前有生有死的這一點點，到

最後還可能忽略掉我們生命最主要的一部分。從我個人的體驗，這本

身是最不可思議的。

但是，這些話，又可以跟誰分享？

這一次，用我個人鏡子的體驗當作一個實例。我們通常把自己擺

到這個肉體，看著這面鏡子。假如突然把自己挪到鏡子的層面，會發

現——什麼都沒有。眼前的人、世界，包括鏡子，也跟著消失。

這是我認為最大的一個奇蹟。

有帶來什麼矛盾，只是過去我自己不知道。

我自然也解開了幾十年後所稱的無所不在、無所不知、無所不

能。就是因為我們隨時都可以把意識落在無限大的背景，倒不需要覺

察到或知道什麼，而可以輕輕鬆鬆停留在最初的「覺」或「知」。沒

有任何必要去覺察到或知道任何東西。也就這樣子，我們輕輕鬆鬆跳

出人所定的架構。透過這個有限的生命，活出無限大的全部。這本身

帶來的矛盾，也跟著消失了。

我也發現，這很容易解釋我過去全部靈性相關的突破和領悟。然

而，也明白其實最後——什麼都沒有發生，什麼都沒有體會，什麼都

沒有學到，什麼都沒有突破。

接著幾十年，我試著用各式各樣的方法，想跟其他人分享。甚至

去認識好多老師，想跟他們交流。結果發現，這樣的分享和交流相當

難。畢竟，假如沒有親自體驗過，是聽不懂的。就算表面上懂，也還

是站在小我的層面在懂。

到最後，我才學到，最好是什麼也不講，只是做一個默觀者。安

安靜靜在我自己的角落，完成這一生所需要完成的事情，而不去干涉

任何東西。也就自然可以接受——這個世界一切都是顛倒的。

接下來，從我個人的角度來看，全部都是顛倒的。

後來是透過「全部生命系列」——其實我也不了解為什麼有這個

動機和勇氣——才試著用一種不同的語言，來說明這種個人體驗。

我用這些名稱——相對、絕對，局限、無限，分別、一體，有、



㞂鷪��� 37մ䉗겑┞⠥侷㵎 ���

37
ସ⾤㘼Ɓʫဥ

對我，所解開的矛盾，還不只前面所講的那幾個。我發現我們人

相當複雜，是好多層面的組合。也可以說我們這一生，活到現在，都

是一連串的矛盾。而我當時也發現，其實全部都可以解答。

比如說談到奇蹟，我記得當時有很長一段時間，看這個世界都好

像第一次看到。就好像嬰兒第一次睜眼看到這個世界，樣樣都新鮮，

樣樣都好奇。

面對樣樣現象，腦的架構好像都在重新整頓（reconfigure），好

像過去全部的理念都被推翻。

我自然發現，我可以體驗的，全部最多也只是神經傳達的訊號。

並沒有一個東西真的存在，也沒有什麼東西好像特別重要。

比如說，我在洗碗，接下來，看新聞、寫報告、跟旁邊的人講

話、到洗手間、睡覺、第二天醒來⋯⋯全部，都是神經信號帶來的差

異，才會讓我認為是不同的經驗。

這一段時間則深深體會到，我所認知的差異與不同，全部是我自

己想出來的。過去所認為的重要——比如眼前要處理的事，總是比穿

衣、刷牙、吃飯更重要——這個差別，仔細觀察並不真正存在。只是

我自己認為有差別。其實沒有一樣東西，比另外一樣東西更重要。
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我懂了這一些，很長一段時間內心非常寧靜。一有機會，就到大

自然、熱鬧的市集或某個角落待著，不想講話。很長的時間，都沒有

念頭。

停留在這種狀態，我自然失掉時間的觀念。有時候，幾個小時、

一整夜或幾天過去了，我都沒有注意到，偶爾發現自己知道或是注意

到某個畫面——這時候，才體會到腦在運作。

體會到了，我自然可以踩一個剎車，眼前的念頭也就沒有了。

當時洛克菲勒大學——康乃爾醫學院的附設醫院（紐約醫院）就

在曼哈頓的東河旁，我住的宿舍也在旁邊。下班之後，我喜歡在東河

畔跑步。

有一天，在跑步時，突然體會到——有一個人在跑步。但是，在

那個瞬間，卻不曉得是誰在跑步。

這個經過相當奧妙，也好像明明是我自己在跑步，但不曉得是誰

在跑。

我停下來，自然產生一個問題——誰在跑？

過了幾秒鐘，發現腦自然給我一個答案——是我啊。

我很認真地再問——那，我是誰？

我一個人站在那裡不曉得多久，怎麼也找不出答案。

我，不知道自己是誰。

得不到答案。

也許每個人聽到，都認為不可能。但是，我很認真在找，就是找

不到，找不到一個東西，是我可以認為是我的。

找不到的瞬間，自然發現，什麼事都沒有，也沒有念頭。

我繼續跑。

不曉得跑了多久，自然又發現——有人在跑步。但跑步的，不知

道是誰。

自然重複前面的詢問。

也自然地，又找不到。

我不知道這個經驗重複了多少次。我當時通常會跑一小時，從曼

哈頓六十街，跑到一百四十街，再折返。但是，那一天的跑步，停下

來好幾次。我只記得從五點半開始跑，回到家已經七點半多，將近八

點了。

中間的時間，也不曉得到哪裡去了。

經過這一次，我發現，這本身變成一個很好的方法，讓我可以隨

時回到一個最寧靜、最放鬆的狀態。

接下來，也發現我在哪裡，都可以使用。同時還可以做事、講

話、跑步、吃飯。甚至，連睡覺的時候，都可以用，自然把我帶到一

個沒有夢的深睡狀態，意識卻十分清醒。
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我回頭想，當時看到拉瑪那．馬哈希的臉孔，好像得到一個傳

承。傳承的，最多也只是這個。

我也突然意識到，其實自己重新發掘了一個很古老就有的修行方

法，而這個修行方法是最有效的。

特別的是，我在這過程中發現一個現象，是過去沒有聽任何人提

起過的——一切是顛倒的。

「顛倒」的是——這個方法，最多只是讓我們從寧靜，再回到寧

靜；倒不是從不寧靜，走到寧靜。

我最多只是從一體把自己找回來，或是「釣」回來。

但是，其實什麼都沒有發生。也沒有「誰」在「動」或在

「做」。

就好像是一體想把一體自己找回來，最多只是提醒一體，而回到

自己。

這個發現，突然讓我理解，過去所談、所聽到的修行方法全是顛

倒。透過任何人為的領域，想回到本來就有的一體，我現在才知道是

不可能的。全部這些修行的領域，最多只是減少念頭，為頭腦帶來一

種淨化或休息，最多只是把頭腦推到一體的門口。

但是，要跳回到一體，我發現不是透過這些方法。而是反過來，

是在沒有頭腦干擾的狀態下，一體自己浮出來，把頭腦一口吞掉。

我會在多年後又鼓起勇氣提出來，是因為我同時體會到——一體

本身包含這個世界，而我們人生的任何角落都可以找到它。但是，一
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體，跟我們一般的意識又不是站在同一個層面，或說不是落在同一個

軌道。

任何人生的角落，都是頭腦的產物，本身是虛的，不存在。要從

一個不存在的點，到一體，是不可能的。我這裡才會用「顛倒」來形

容，比較準確的說法反而是——從一體，把自己找回來。

這個發現，對我又像一個大海嘯或地震一樣地大，讓我接下來更

不知道如何與別人分享。

我心裡明白，這個發現本身，會推翻我接觸過的各種瑜伽、靜

坐、持咒、禱告⋯⋯所有修行的觀念。於是，也就不敢開口。最多是

在心中，跟過去的聖人不斷頂禮。心裡知道，只有他們才會理解我這

個發現。
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我接下來很長一段時間，遇上了很多修行的法門，包括各式各樣

的瑜伽、靜坐、持咒、觀想、禱告與不同的宗教。

我發現，每一種方法都很好。只要我投入、再三練習，都會讓身

心淨化，而達到專注的狀態。到最後，都可以消失雜念，而把頭腦帶

到一個放鬆的狀態，對身心的健康都有好處。

但是，我也同時體會到全部這些方法的限制——最多，是為我帶

來安靜，卻帶不回去一體。

也就好像這些方法和一體，還是落在兩個不同的層面。兩面接不

上頭。

我意識到，這些領域在追求的，都是想把念頭跟「我」消失，而

全部都是從「我」的立場在面對修行。也就是從「我」，希望達到

「無我」。從「思」，想走到「無思」。

我也自然明白，其實，所有方法都是多餘的。我們站在一個頭腦

投射出來的境界，包括「我」，卻想透過頭腦投射出來的方法，跳出

它自己。這是不可能的，本身就是矛盾。

我才發現，為什麼大部分人透過各式各樣的宗教和修行，到最後

只是失望，認為自己沒有什麼成就。


