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作者序 

希望翻開本書的讀者能在本頁稍作停留，瞭解本書的創作緣由，再決定是

否要繼續閱讀。這個決定必須由你自己為自己負責。 

我與 Sikila 相識至今已有 5 年，期間我們幾乎一直保持著聯繫，也算得上

是「老相識」。在這裡，，我要別感謝這這「「老相識」。在精力和身體日漸

衰弱的情況下，閱讀這將近 15 萬的文字一定非常不易，但她還是十分耐心

地看了一遍又一遍，甚至還幫我動手校對修訂。 

創作這本合集的除了我和一起學習的朋友外，還有非常重要的一方——我

的師父們。 

他們一直很「透明」，從未打擾過我的生活，以至於我不知道他們是何時悄

然登場。直到後來，我注意到每當我困擾於情緒問題時，內在總是能靈光

乍現，精準抓住重點，彷彿迷霧之中有人在指引我思考前行，讓我能直窺

心底的秘密。這些靈光有時是一股清晰的意念，有時則是零星幾個參考思

路，需要我自己分析思考。 

面對這一現象，我謝到既糾結又困惑。好像我走過羊腸小道，突然發現眼

前的景色廣袤開闊，引人入勝。羊腸小道之外會有如此遼闊的景象實在讓

人難以置信，心生嚮往的同時又擔心危險，開始糾結是否要參考這些意念

的指引。 

可說來奇妙，每次經過啟發與點撥，我的內心就豁然開朗，迅速平靜安定

下來。於是我壯著膽子先將這些意念記錄下來，隨著後面相處時間漸長，

我發現這些意念來自於不同的對象，且只在我產生困惑想要知道答案時才

會出現。 

於是我開始生出更大膽的想法——嘗試和他們交流並記錄。 

我不太在意名字代號和身份，所以也沒有問過他們是誰，他們也沒有正式

介紹過自己。可我卻真實地享受著他們的照拂與諄諄教誨，我想他們或許

是我某一世別感有智慧的親友吧！為表達對他們的謝激和尊敬，我稱呼他

們為師父。 
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（現在想來當時的決定真是太大膽太冒險了，我還是真心建議對這種突然

出現的意念保持警惕態度，僥倖心理存不得！） 

當我將第一篇與師父們的談話記錄發給 Sikila 時，她覺得是非常好非常值

得深思的內容，鼓勵我繼續記錄。同時她也很積極地閱讀這些內容，偶爾

還會問我有沒有出新的？ 

有時她在看過新內容之後向我謝嘆：，「太難了，好腦，，我需要息一一下才

能接著看，因為我不僅僅是要看懂，還要內化……」 

她看得很認真，對於描述不夠清晰的地方也會及時提出問題與意見。看得

出她在本書的閱讀上真的下足了功夫，非常謝這她為此書無償付出的心

血。在我寫下這段文字時都熱淚盈眶。 

隨後我在網上結識了一群熱愛生活，熱愛提升靈性修養的朋友。其中也有

朋友在徵得我同意後將這些資料分享給了與她志同道合的朋友，並經由她

傳話整理了更多關於生活的疑問出來，我這邊就自然而然地擔任起回覆的

角色。在這一來一往中，我接觸到了更多角度、更多元性的想法，帶給我

面向更廣的啟發。 

這些人都是我修行之路上的良師益友，這本書能以 PDF 的形式和大家見

面，也離不開他們的幫忙。 

本書的內容是以日記的形式，記錄我與師父們的對話，以我個人的世界觀

模型為出發點，是師父們針對我個人修行遇到的問題而作出的指導。所以

比起普適性，它更傾向於參考性。 

師父們給出的答案也並不具備標準性，甚至有可能還稱不上真理。因為他

們的匹配對象是「當前程度的我」。我必須要承認自己的文字能力和接收師

父信一的能力並未達到理想標準，太過晦澀深奧的內容我接收得並不清晰

完整，甚至有可能在這意念進入大，時就被自動曲解過濾了。這時候師父

則會暫停給我答案，為我留白。謝這他們十分尊重我的學習節奏，給我的

靈性知識只會稍稍高於我目前的程度，或者跟目前程度一樣，讓我能有機

會觸到並盡可能地充分理解，而後才能慢慢做到。 

此篇通常以一問一答的對話模式組成。或許看起來很流暢的對話，其實要

花很多天的時間去思考和領悟，我才比較能理解師父言語中的內容。這個

理解並不是頭，上簡單的理解，而是我深沉內在以及靈魂整體的理解。所
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以在與他們的對話過程中，我常常處在一個大， CPU 快腦掉的狀態，十分

困難。 

本人的文學修養程度有限，也非專業的作家，這也導致師父們難以藉由我

傳達出高大上的文字，甚至還會出現文法錯誤，因為這些都跟我個人的表

達習慣有關。我與師父們的相處很輕鬆，談話也像朋友一樣很隨意，師父

們為了方便我理解，表達更通俗淺白。因為他們表示若給我的信一無法做

到讓我準確理解的話，那這份教導的意義便打了大折扣。 

本書的用詞口語化，行文風格也不夠嚴謹——我想這些並不重要，之所以

強調是希望閱讀這本書的人不要因此而看輕了本書的價值。 

如果決定閱讀本書，希望大家可以抱著一個開放、不設限、不批判的態度

進行閱讀。文中也舉了很多實例，在閱讀過程中可以換「思考，充分覺知

自己的謝受，再結合師父給的內容去思考，閱讀效果會更好。 

另外，通篇對話是按時間順序記錄，主題會稍顯凌亂。通常是我想到什麼

問題，就跟他們討論什麼問題，有時在問題當下，超出我能力的答案會先

保留，等到後期我有了進步，他們才回過頭來做補充。我也會把補充內容

記錄在相應篇幅下，所以在同一篇主題內容中，會出現日期跨度較大的情

況。大家可以選擇按主題內容閱讀，同時參考時間順序順「閱讀。 

文章中的學生有時是我的朋友，我代為發問，我的師父在指導我的同時，

偶爾也會為他們答疑解惑，在這個層面上稱呼他們為老師。 

未來只要時間允許，我還是會繼續記錄這本對話。 

最後再次謝這我的朋友們給予的支持，並且不遺餘力地在幫我編輯此書，

修正錯字，這才有讓此書和大家見面的機會。 

（如需瞭解更多消一，請關注微信公眾號：閏月靜心流水， facebook 粉絲專

頁：閏月▪靜心流水） 

 

閏月， 2024-11-17 
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讀者序一 

我與閏月一樣是《觀音之愛》的讀者，也一直跟著上師們書籍和訊一學習

寬恕、釋放、謝恩、祝福、學習明辨是非、事理人心……

這些落到實處，還是要面對每天被外界事件激起的“大小情緒反應”，誠

實面對自己，理清情緒背後的信念與需要，稀釋激起的謝受，放下不可改

變的，然後找到愛的謝覺去做好每一個當下……

我知道有的人看完 Sikila 寫的那篇《你的靈性提升了嗎》，對照自己，會覺

得非常符合，或者看白名單看了很多遍，就覺得自己比感人努力、比感人

提升，急切地想要向其他人表現自己的提升程度。實際上，我們活在和平

年代，遇到的“挫折”本就很少，再加上有的人生活單調，學點提升的知

識，自然很容易就維持看起來的“平靜狀態”。但我總覺得提升還是要往

深處走的，需要時間的積累、俗世的歷練，看的書多，不代表領悟得深。

這本《靜心流水》傳訊合集，是閏月的師父對她的個人教導，涉及許多細

做時會遇到的問題。師父給的解答，她都要自己理解再寫出來。這十幾萬

字一定耗費了很多時間和精力，再次這這她願意將這份訊一釋出。

我也讀過許多白名單書籍，對心性提升的基礎知識也有概念，但在現實生

活中經歷，也還是會有很多糾結迷茫。

我也有幸通過閏月向老師提出許多問題，願與大家共同學習探討，比如：

“有期待，就會有失望，那我們還要不要心懷夢想？”

“分享喜悅卻可能被認為在炫耀，傷到感人的自尊心，我還要分享嗎？”

“這個人的言語熱情，我卻謝受不好，我該相信我對人的第一謝覺嗎？”

“我共情到感人的難過，我有處理這份謝受的責任嗎？”
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……

老師的回答也時常讓我豁然開朗或熱淚盈眶，原來讓我煎熬迷茫的概念還

可以這樣梳理，原來重要的不是涇渭分明，而是面對的那顆心。

最後，

上師曾說「靈魂的本質就是你多做好事，就會謝到一股喜悅」。

只是我們無法給出自己都不足或沒有的東西。

在這裡祝福大家覺察、釋放、明理、包容、找到愛，給自己足夠的愛，更

把這份愛傳遞給更多的人！

2025-4-13， 小夜 
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12．如何在期望中保持平衡（9-4） 

學生：既然需要都是自己滿足自己，那我還可以有這樣的期待嗎？——比

如：「渴望得到 的愛」、「希望房子不會突然塌陷」、「這個人一定

是愛我的、他一定不會故意傷害我」、「世界一定會越來越好」…… 

還是說，什麼都不期待比較好？——，「你我我，那也是你的事，與

我無關」、「怨我就怨我吧，人性不就是這樣誤解、不寬恕、不放

下……」、「我對你本來就沒有期待，所以不會失望」。

想問問老師的看法，以及如何在期望中保持平衡。

老師：大家可能忘了《喜悅之道》也曾經講過類似的問題，老師來幫大

家回憶一下。 

比如：，「渴望得到 xx的愛」、「這個人一定是愛我的，他一定不會

故意傷害我」、「世界一定會越來越好」等等。 

——將其「期待某人某事以某個特定的形式來到自己身邊」，替換

成「開放自己的內在為期望」。比如：「我敞開自己的內心去接納

所有的愛」，「我敞開自我，接納到我身邊的愛，並全然相信我是

安全的。」「我敞開自我去接納所有的美好。」 

期望／期待是每個靈魂心中對美好的希冀及嚮往，每個靈魂都嚮

往著美好，這是我們靈魂的屬性。 

但……「你我我，那也是你的事，與我無關」、「怨我就怨我吧，

人性不就是這樣誤解、不寬恕、不放下……」、「我對你本來就沒

有期待，所以不會失望」。 

從這些話中我們聽出更多的是心灰意冷。懷揣希望但不做強求、

不做執著，這其中有微妙的平衡。我們相信每一個人都能從自我

的體驗中找到這份平衡並能輕鬆愉快地享受著這份平衡之感。 

對平衡把控到極致時，你會發現這是一種非常精微的能量，當你

的關注度投入天平某一邊時，那邊的能量就會增加。 
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比如：希望房子不坍塌。 

假設你現在居住的房子處於建築安全期，並且你會定期檢修你的

房子，你居住的環境又十分安全，幾乎不會出現天災人禍的情況

下，如何在自我感覺上保持一個平衡。 

此時想像一桿天平，一端是房子全然安全，一端是房子坍塌。此

時你的關注點在哪一邊，哪一邊的能量就會增加。如果你的感受

是處於房子全然安全之內，那你會生出的恐慌感、、矛盾衝突感就

比較少。當你的關注點更多的是在房子坍塌風險越來越大時，你

會發現自我的感覺並沒有那麼和諧好受，你可能會坐立難安，焦

慮煩躁。 

當你注意到這些情緒時，你只需要把你的感覺帶回來就好，安撫

自己的內在，告訴自己此時正處在全然的安全之中。你的焦慮，

不安全感並非來自房子真要塌了，而是內在對安全感的缺乏，所

以你需要平衡的還是你內在的感受。 

有時能量上可能只出現了點點的偏離，但你的感受就已經開始發

生變化了。每個人都有自己平衡的區間，只需要根據自己的情況

做調整就好。 

或者當你出現這種不安全感時，你也可以完全停留在這個感覺

上，去充分釋放這個感覺，之後再回到平衡點。再或者二者同時

進行也行，按照自己的節奏和情況來就好。 

學生：那一個人將自己的謝受完全傾注於房子非常好的那一面呢？會發生

什麼？

老師：哈哈，你是覺得將感覺完全傾向於讓自己好的一面比較好嗎？在

這個例子中，我們還是要說平衡很重要。比如多年之後，房子出

現了一些裂縫，出現了一些風險，那這個人如果盲目自信的話，

可能會導致他缺乏對現實的全面認知。 

 

學生：那「期待」是否代表了外求？我期待夢想成真，但有願望、夢想好

像又沒什麼問題。
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老師：期待是個過程，願望夢想是個未來預期的結果。重點是你的關注

點在過程的享受上，還是對結果的掌控上。很多白名單內容引導

大家向內探索，是因為你們只有向內才明白真正的真我為何？真

正的需求為何？只有向內才能尋到自我真正想要的。但沒有說過

向外去求就該批判就該拒絕。 

事實上，向外的探尋只是向內探尋的一個倒影，通過向外的探尋

也能看到真我的一面，只是過程比較蜿蜒複雜。老師自己也有期

待，期待未達成或受挫時，也不會想著得過且過……我們還是會

想看看自己再能做點什麼、，還能做點什麼努力，並且會一直在通

向預期的這條路上努力著。 

只是當作借鑒，大家也可以借「期待」反觀「內需」，看看為了達

成內需自己還能做點什麼，或者如何才能找到內在的一個平衡

點。 

 

學生：有人會「不作期待」，這是無欲無求，四大皆空？

老師：「期待」不等於、「有求」，更更像你當年種下一種種子，然後每天

給更澆水灌溉，每天觀察更，等待著更破土而出的那一刻。這個

過程謂之為期待。處在期待過程中你能感受到體內有股蓬勃向上

的能量，你會全然快樂地體驗這個過程。 

當你失衡時，你聚焦點則會落在——更怎麼還不出土？更為什麼

不出土？更什麼時候才出土？更萬一不出土怎麼辦？等等。這時

你的感受則會有更多的焦躁，煩悶等比較負向的感受。 

所以為什麼想要「不作期待」，老師很好奇大家不作期待的原因，

如果是為了避免期待落空而難過，也是一個不錯的內觀機會。 

學生：我希望走在路上沒有鐵釘扎我的輪子，希望房子不會突然塌陷……

類似這種，做肯定語的轉換要怎樣做？

老師：我相信出現在我生活中的狀況會成為我靈魂進步的階梯。 
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學生：對於經常會希望倒霉事不發生在自己身上的讀者，老師有什麼建議

嗎？

老師：我們還是要說，你的關注點聚焦在哪，你就在創造哪部分，所以

當你踩在天平上時該怎麼調整自己的步調還需要我們說嗎？哈

哈哈哈～ 

 

補充： 

師父：靈魂成長過程中不可避免地會需要拐杖。這個拐杖也許來自於他

人的幫助幫我們度過難關，也許來自於他人的肯定來增強自我的

信心，也許來自於他人的讚賞與感謝來悅納自我，也可能來自於

一幅偉大的畫作來幫我們獲得內心的平靜，也有可能來自一首美

妙的作曲，來讓我們感受到美好…… 

但我們希望大家明白的是，我們最終追尋的並不是那拐杖本身，

而是拐杖之後隱含的意義。這也是靈魂提升的要義。 
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31．熱情／付出得不到回應，產生強烈負

面情緒怎麼辦？（7-26） 

學生：我希望自己的付出能得到對方的肯定與關愛，哪怕只有一絲絲，讓

我知道我不是在單機。得不到回應時，我便我極了自己的委曲求全，

我自己用熱臉貼冷屁股，只因自己想表達愛與被愛…… 

但對方跟自己所偏愛之人的互動，和我對比起來就是天差地感，對

我的回覆就很平淡，謝受不到那份重視與珍惜。思維繞進死胡同時，

就會覺得心有不甘，生起很多負面情緒。即使這樣，我也不想放

棄……一廂情願的付出又常常事與願違陷入負面情緒中，我該如何

去疏解這份矛盾之情呢？ 

閏月：我覺得對自己更喜歡的人別感一些是人之常情呀～假如 A 男性對 B

女性態度跟對自己女朋友相差不大，這畫風也很奇別呀～ 

老師：負面情緒會引導你發現自己不合理且扭曲的觀念，慢慢將這些觀

念更正就好。 

——我便我極了自己委曲求全。 

我們想問的是你為何想要委曲求全。雖然很想建議：其實不需要

去妥協，但對你們 3D 這個環境來說，就很難做到這一點了。幾乎

是不切實際的。所以退而求其次，你們必須要知道自己在創造什

麼。 

這裡、「創造什麼」不是指一個特定形式的東西，比如：某某人的

愛，某一項職業，某一個公司的職位，金錢等等。有些白名單書

籍講了創造法則，雖然在我們看來不是不可實現，而是對人類來

說太超綱太難了點，因為要你們把注意力放在某一項上專注投入

純粹創造（能量）就很難。 

所以如果你為了創造一些你已經規定好的形式上的東西，那結果

肯定很容易受挫的。特別是再加個限制時間進去。所以真正的創

造是什麼？是內在豐盛的創造，精神上的創造，內在進化上的創

造，靈魂提升上的創造。你們創造的注意力，建議多放在這些方
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面。 

——我自己用熱臉貼冷屁股，只因自己想表達愛與被愛…… 

在這裡我們要明確指出你顛倒了因果。你以為自己想表達愛，所

以用一腔熱忱貼了別人冷屁股。其實正確順序是，你渴望某人用

某種形式來對你表達，而你希望落空，沒有得到你「期望」中的

結果，繼而憤怒，覺得自己的一腔熱忱卻換不來相應的愛。 

你誤解了愛的表達，愛該如何表達？愛甚至不需要表達。 

在這裡你需要覺察的是憤怒的來源。愛的表達沒有固定形式，愛

的接收也沒有固定形式，端看這個人的心胸夠不夠開放夠不夠敞

開，他給自己的愛足不足夠多，讓他能得到支撐、，可以認出種種

形式的愛，感受到不同形式的愛。從不同角度不同緯度，不同高

度去認出這份愛。 

所以關於這一點，你需要做的是如何敞開自己的心胸，如何去多

接納自己一點，多肯定自己一點，多愛自己一點。 

——我希望自己的付出能得到對方的肯定與關愛，哪怕只有一絲

絲，讓我知道我不是在單機。 

我們要說一個人能否感覺到愛，不是別人對他做了什麼特別的舉

動，說了什麼特別的話。而是在於這個人的心胸有多開闊，他給

自己的愛有多少。所以把注意力放回自己身上，去關注自己的內

在，關注自己給了自己多少愛，關注自己的心胸是否足夠敞開。 

——但對方跟自己所偏愛之人的互動，和我對比起來就是天差地

感，對我的回覆就很平淡，謝受不到那份重視與珍惜。 

你希望獲得平等的待遇，這個我們在上面就講過了，希望獲得某

種特定形式的結果，往往容易受挫。因為你在要求宇宙轉變他人

的自由意志而符合你的預期，這根本就是在為難宇宙（笑）。 

該如何化解這份「求不得」之情？ 

首先要先認識到自己的內在需求；其次明白對方有全然的自由選
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擇權，而這並不處於自己的自由意志之下；最後給予全然接納。 

閏月：「我希望自己的付出能得到對方的肯定與關愛，哪怕只有一絲絲，讓

我知道我不是在單機。」 

師父，有時不是對方沒接收到，而是選擇不回應，這也能側面說明

對方的選擇。 

師父：（笑）尊重與理解～雙向的哦～ 
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38．我的感受是自己的，還是對外界情緒

能量的感知？（7-29） 

問題：從小我對外界「情緒能量」的謝知很敏謝。 

當我爸在生氣、怨憤時，我本來很放鬆，但站在他對面，我就會發

現我從胸口到肚子的謝受也是有些沉重難受的； 

當我朋友狀態不太好的時候，我們坐在相鄰的桌子，縱然她什麼都

沒說，但我的肚子開始會謝覺有點難受。這時候我問她，她也能告

訴我，她在因為什麼而焦慮。 

………… 

老師曾說重點應該放在內在的謝受上。 

我的問題就是： 

1、如何區分自己的謝受是自己的，還是對外界情緒能量的謝知？ 

2，、如果是「對外界情緒能量的謝知」，我要做點什麼嗎？還是不用

管這個謝受就好。 

歐林《個人覺醒的力量》書裡說，「你的心思像是可以收看很多頻道

的電視機，你可以學習選擇你想『收看』哪些電視臺。」 

但這一點，我的謝覺是，就像「耳朵聽東西一樣」，聲音響起我就聽

到了，很少經驗性謝受到「我有選擇」。 

 

老師：這就好像你走進了一間充滿香水味的房間，一下子就聞到了香味。

你會非常清楚這香味不是來自自己而是來自房間的香味。 

但在這裡你無法分清的原因是，對方的情緒能量一下子將你淹沒，

這能量又迅速將你靈魂內在相關的能量調動出來，以至於你難以

分清這是你的、我的。因為此時此刻你們正處於一個混合狀態。

請想像一滴墨汁滴入清水的狀態，迅速混合，難以分離。 

為什麼會出現這種現象呢？其原由是靈魂體像一個一個的氣團，

並無明顯清晰的分界輪廓。身體只是這個氣團中的小芝麻點，所
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以很多人從個體上看雖然是一個一個的，但實際上你們的靈魂體

（能量）卻是重合疊交在一起的。你們自己的能量在看不見的層

面正快速地輪換著，所以感覺到彼此間的能量和感受也是一個很

正常的情況。 

就好像當幾個人談話談到讓人尷尬不愉快時，彼此之間好像陷入

了低氣壓中。因為你們的靈體此時就共同處在一個空間中彼此交

融著。如果不喜歡這樣的感受，那麼只需調整自己的狀態，讓這

股不和諧的能量迅速流過你的身體釋放出去。 

學生：那兩個人在網上聊天時也會進行能量交換嗎？畢竟物理距離那麼

遠。 

老師、：會～能量的交換比你的思維還快，你在聊天時亦可感覺到對方的

情緒狀態，那是因為能量會藉由語言和用詞被表達出來，除此之

外在你看不見的層面，能量也在快速交換著。 

學生：那如何看待這種情況呢？比如我不喜歡這種能量，是否應該遠離易

怒易炸的人呢？ 

老師：你會遇到這個能量更就不是偶然，是內在的創造，所以關注點還

是要放在自己的感受上，以及如何在這種能量下保持平衡，如何

轉化掉不和諧的能量。 

（靈擾除外，若有靈體會特別給你某種想法某種感受，不予理會

就好。） 

學生：有些很自戀的人，常常曲解感人的話語，會因為一些字眼而生氣，

嚷嚷著自己受到了傷害。 

可實際情況也許是：對方在很中立很客觀地進行描述。但他們就會

認為對方在針對他、指責他…… 

若我也處在這種狀態該怎麼辦呢？對方明明沒冒犯我，我卻覺得對

方在惡意傷害，把自己的謝受和情緒都怪到對方頭上。 

老師：（笑）在自然環境下，你會留意一句話、一個情緒、一個表情都不

是偶然。縱然被引出的感受和情緒讓你難受、不舒服，那這也是
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你當下的真實狀態真實感受，這說明你的靈魂體內有大量這樣的

不和諧能量等著你去釋放處理。而你遇見的此時此刻，正是一個

處理的好機會。所以也無需太責備自己，這種情況只說明你在這

方面還有許多功課需要做、需要學習。 

學生：那當我身邊的人炸開時，我如何做到不與這能量共舞呢？ 

老師：這便需要進行長期的提升練習。隨著內在意識的進化，在自主選

擇想要的關注點和體驗感受上，便越能遊刃有餘，並且可以很輕

易地將低頻能量轉化為較高振動能量。 

還有一種方式，讓自己成為一根通暢的透明管道，當情緒（能量）

撲過來時，十分絲滑地通過管道流走。 

******** 

我們還是要強調一句：「沒有無緣無故飛來的感受」。會困擾於此，

急於分清你的、我的、他的…大概是由於你們生活在種自的肉體

中有很強烈的個體分割感，覺得這是我的、這是你的、這是別人

的，只要不是我的，我就不想投入太多精力在此。 

肉體只是你們在 3D 世界更好體驗和創造的工具之一，而不是你

們的全部，從能量上來看，你們很多人都是處在同一個空間同一

個層面上，有的甚至彼此交會在一起。 

還是要說一句，你們每個人不可能無緣無故存在在這裡產生化學

反應。 

就講到此，祝安。 

（閏月：師父最後說的那個產生化學反應，就是指互相影響產生情緒反應，

不是真的產生了某種化學反應。） 

（「內在的創造」前文的解釋是：你的內在給你創造了一個狀態，以便能達

成它的某種進化。） 
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