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前言

一字一句，老实修行    许添盛    如果说《灵魂永生》这本赛斯书是一部浩瀚如海的总论，那《个人实
相的本质》就是对个人而言，一部最扎实的修行书。
怎么说呢？
因为赛斯在这本书中提到了个人如何能与内在的感觉基调联结的方法。
感觉基调即每个人内我的纯能量，是个人与生俱有，与一切万有连接的能量核心，是每个人“信念创
造实相”的能量来源。
    首先是和内我能量的联结，再来是了解“信念创造实相”诸般精微奥妙的剖析，从深度的自我觉察
中，慢慢体会到个中三昧。
我自己学习赛斯心法已有二十三四年了，每每在心理治疗的历程中，在赛斯书讲解的课程中，在自我
静默的时刻，都有一番全新的体会及感动。
过去曾有“一字千金”这样的成语，但在我对赛斯书的体会中，真的是句句千金，且撼动人心。
    赛斯的每一句话其实都是修行的法门、自我觉察的方法，也可以用在心理治疗及精神分析当中，比
如赛斯在自序中提到：“不管你自己知道不知道，你都曾经怀抱着决心踏上今天所走的路，你运用着
各种资源，去追求那一度你认为合理的目的和理由。
”各位，这段话的学问及智慧可不得了，通常我们见到今日之果，已忘记了过去之因；信念为因，实
相为果，即为真正的因果论。
不明就里的人，还在传统的因果论里纠结，把行为区分为好坏，再由外界的准则及赏罚施以果报，真
是谬以千里啊！
    于是，每个人都像个健忘的老教授，纷纷在亲情、友情、爱情及人际关系的纠缠里，情绪起伏不定
、经济陷入困境、身体疾患的人生苦痛里，不得解脱；却忘了，今日之果乃过去之因啊！
那因在哪里？
因就是你的心啊！
你过去的心、现在的心及未来的心。
记得到北京雍王府参观时，一个大殿上供奉着三世佛，过去佛、现在佛及未来佛，说的就是过去、现
在、未来三心皆不可得，唯有当下是威力之点、解脱之道啊！
    “信念创造实相”不是口号，是一个深度的自我觉察及自我开悟的修行口诀。
一般人经常停留在表面的好坏及对世间万事万物肤浅的看法中，认为哪有人愿意创造出疾病、愿意离
婚，或辛苦了一辈子却一无所有？
殊不知《易经》所言，凶藏吉，吉藏凶，世间无绝对的好坏。
一件不好的事发生了，请问，有没有它好的那一面及创造出一个好的走向，或酝酿着一个潜藏的好呢
？
一件好的事发生了，请问有没有它的弊病、缺点及隐藏某个不好的面向呢？
举个例子，如果你和某位朋友感情很好，请问是不是容易卷入他的喜怒哀乐中不易客观判断？
如果对方无理、有所求，你是不是也不容易拒绝、不容易做自己，因为怕伤了感情及和谐？
唯有智慧乃解脱良方，这本书将可帮助无数现代人跳脱二元对立、苦痛轮回。
    生病是一件不好的事，但有没有好处？
当然，可以免除自责及休息的罪恶感，可以得到更多爱和关心。
只有明白实相乃自己一手所造，你就可以重新创造实相。
赛斯也清楚地解释了创造实相的步骤：信念感受先建立，想象行动跟着来，实相创造就完成；信念改
变一瞬间，创造实相要时间。
    世间有许许多多修行、心灵、宗教方面及所谓新时代的书籍，一下子流行一个学说，一下子流行一
本书，一下子又迷哪位修行人或大师。
各位，清醒一点，回来找你自己吧！
一字一句，老实修行，由这本《个人实相的本质》开始。
开悟解脱的智慧，尽在其中。
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祝福你。
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内容概要

这是一本关于自我认知的心灵励志书。

人生有什么意义，我是谁，我想要过什么样的生活⋯⋯这些疑问的答案都在我们的内心。
赛斯认为我们是把自己的期待化为具体形式的“创造者”，我们并不是任由潜意识摆布的玩偶，透过
思想和感觉的具体化来创造经验，本来就是我们天生拥有的能力。
这本书教给读者切实的方法，来认识真实的自我，并且通过信念的改变来实现愿望，创造自己想要的
人生。
此书探讨的范围涵盖了心理学、医学等，具有心理自助的指导价值。

赛斯在本书中谈及的话题：
◆ 信念是如何产生的
◆ 信念如何影响我们的现实生活
◆ 如何进行自我催眠和疗愈
◆ 梦境代表了什么
◆ 如何启动内在的能量
◆ 如何改善亲密关系
◆ 学会接纳当下，更好地去爱
⋯⋯
感恩你翻开这本书，你会发现一个新世界
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作者简介

珍·罗伯兹（Jane
Roberts），生于纽约撒拉托加温泉市，是20世纪最重要的通灵人之一。
珍除了是赛斯书的作者外，还著有十余本小说、非小说以及诗等作品，风行全世界。
赛斯是一位现已不具形体、居于多次元实相中的灵性导师，从1963年开始，赛斯借由珍口述，并由珍
的丈夫逐字记录赛斯资料，这些资料被认为是新时代运动的基石，目前保存在耶鲁大学图书馆，被西
方誉为人类有史以来最全面系统的修行体系。
赛斯书探讨的范围涵盖了心理学、超心理学、医学、物理学等，都是最具原创性的观念。

 译者简介：
王季庆，台湾成功大学毕业，留学加拿大，并旅美十余年。
经历半生的心灵追寻，遍览各类心理、宗教、哲学、神秘学等书籍。
于1976年首度接触启悟性的“赛斯资料”后，心弦震动，遂开始翻译赛斯书系列及新时代经典作品共
十余种，在台湾成立“新时代中心”，致力将新时代的讯息介绍给更多人。
翻译了“赛斯系列”、“伊曼纽系列”及“与神对话系列”等书，著有《心内革命——迈入爱与光的
新时代》、《赛斯让你成为命运的创造者》。
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章节摘录

版权页：   （珍想她是正在经验自己对桥梁信念的实验结果，既然她事先收到那资料，因此我问她赛
斯是否会对她的个人反应有所说明——她说：“好了！
我在这儿等着。
”她闭上了眼睛。
在十点四十三分继续。
） 自从这本书开始以后，鲁柏就在实验他的信念，而以他自己的方式用那些方法，如每一个读者也必
须做的。
 当我们开始时，他很难相信在意识心里可以得到那么多的答案，当他接下去发现正是如此时，不禁大
吃一惊。
在此我要用他作为一个例子来显示，一个桥梁信念如何出现以融合似乎完全相反的意念。
不管持有的是哪一个信念，这同样的过程都会发生。
 （停顿。
）鲁柏是有决心的、坚持的、固执的，有极大的能量；也是创造性的、直觉的，他的意识天赋就有极
佳的弹性，并且把生活建立在自己是个作者这个核心信念上。
 他透过这个信念看所有的经验，把它们连在一起；他鼓励那些可以加强这信念的冲动，而阻止那些不
加强它的。
现在因为这特殊的气质，可以说，他把自己所有的蛋都放在一个篮子里。
你们那些做同样事情的人，也以一个特定方式去看你们自己，不管那是什么。
你们会主要地把经验沿着一条特定的线去组织，它可以是你的性别角色或职业角色。
你也许首先把自己当做一个妈妈、爸爸、老师、编辑，或一个男人中的男人，然后，你会把某一个特
质凸显出来——你的运动天分、灵性倾向，或不论什么。
 且说，如果原先的观念随着你的经验继续扩大，而它本身又没有给你很大的限制，这种集中是非常好
的。
你也许主要把自己看做母亲，最初那可能只涉及在家照顾孩子，但如果你对自己的概念一直如此局限
的话，那么它也许会排除掉作为你先生的太太的身份，否定你其他的许多兴趣，而阻止你的人格在其
他方面的扩展。
 同样的方式，如果你的核心信念强调你的灵性到这种程度，以致切断了必要的肉体感官表达，那么它
就变得有限制性，最后甚至扼杀了它本来想要表达的那个灵性经验。
 当鲁柏在实验他的信念时，发现自己和两个矛盾的核心信念面对面，他那“写作的自己”追随一个信
念，写某一类文字是被容许而且是好的。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<个人实相的本质>>

媒体关注与评论

不管你自己知不知道，你都曾经怀抱着决心踏上今天所走的路，你运用着各种资源，去追求那一度你
认为合理的目的和理由。
    ——赛斯    我想要看到赛斯书籍成为每个走心灵道路者的必修书。
赛斯书的神奇深奥讯息至今仍然适切。
    ——露易丝·海，美国最负盛名的心理治疗师、身心灵导师，著有《生命的重建》    赛斯书以心灵
的一个新图表来展示实相的一个替代地图⋯⋯对所有意识的探索者都有用。
    ——狄巴克·乔布拉，被《时代》杂志选为“20世纪顶尖的100位偶像与英雄”，被称为“心灵帝王
”，著有《不老的身心》    当你在读赛斯书的字句，你所得到的不只是新的知识，赛斯的能量满溢着
每一字页，那会扩展你意识的能量，并且会改变你对实相本质的概念。
    ——萨娜雅·罗曼，国际知名心灵成长导师，著有《喜悦之道》    很简单，这是我读过最好的书之
一。
    ——李查·巴哈，著有《天地一沙鸥》，该书在美国销售排行仅次于《圣经》

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<个人实相的本质>>

编辑推荐

《个人实相的本质》是一部浩瀚如海的总论，《个人实相的本质》就是对个人而言，一部最扎实的修
行书。
赛斯在整个新时代运动中占据核心地位，被西方誉为人类有史以来最全面系统的修行体系。
赛斯手稿作为唯一的第一哲学著作被存放在耶鲁大学，大陆独家授权，首次出版。
《个人实相的本质》是赛斯书中最精彩最实用的自我认知经典。
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名人推荐

不管你自己知不知道，你都曾经怀抱着决心踏上今天所走的路，你运用着各种资源，去追求那一度你
认为合理的目的和理由。
 ——赛斯 我想要看到赛斯书籍成为每个走心灵道路者的必修书。
赛斯书的神奇深奥讯息至今仍然适切。
 ——露易丝。
海，美国最负盛名的心理治疗师、身心灵导师，著有《生命的重建》 赛斯书以心灵的一个新图表来展
示实相的一个替代地图⋯⋯对所有意识的探索者都有用。
 —一狄巴克·乔布拉，被《时代》杂志选为“20世纪顶尖的100位偶像与英雄”，被称为“心灵帝王
”，著有《不老的身心》 当你在读赛斯书的字句，你所得到的不只是新的知识，赛斯的能量满溢着每
一字页，那会扩展你意识的能量，并且会改变你对实相本质的概念。
 ——萨娜雅·罗曼，国际知名心灵成长导师，著有《喜悦之道》 很简单，这是我读过最好的书之一
。
 ——李查·巴哈，著有《天地一沙鸥》，该书在美国销售排行仅次于《圣经》
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