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作者序 

希望翻开本书的读者能在本页稍作停留，了解本书的创作缘由，再决定是

否要继续阅读。这个决定必须由你自己为自己负责。 

我与 Sikila 相识至今已有 5 年，期间我们几乎一直保持着联系，也算得上

是「老相识」。在这里，我要特别感谢这位「老相识」。在精力和身体日渐

衰弱的情况下，阅读这将近 15 万的文字一定非常不易，但她还是十分耐心

地看了一遍又一遍，甚至还帮我动手校对修订。 

创作这本合集的除了我和一起学习的朋友外，还有非常重要的一方——我

的师父们。 

他们一直很「透明」，从未打扰过我的生活，以至于我不知道他们是何时悄

然登场。直到后来，我注意到每当我困扰于情绪问题时，内在总是能灵光

乍现，精准抓住重点，仿佛迷雾之中有人在指引我思考前行，让我能直窥

心底的秘密。这些灵光有时是一股清晰的意念，有时则是零星几个参考思

路，需要我自己分析思考。 

面对这一现象，我感到既纠结又困惑。好像我走过羊肠小道，突然发现眼

前的景色广袤开阔，引人入胜。羊肠小道之外会有如此辽阔的景象实在让

人难以置信，心生向往的同时又担心危险，开始纠结是否要参考这些意念

的指引。 

可说来奇妙，每次经过启发与点拨，我的内心就豁然开朗，迅速平静安定

下来。于是我壮着胆子先将这些意念记录下来，随着后面相处时间渐长，

我发现这些意念来自于不同的对象，且只在我产生困惑想要知道答案时才

会出现。 

于是我开始生出更大胆的想法——尝试和他们交流并记录。 

我不太在意名字代号和身份，所以也没有问过他们是谁，他们也没有正式

介绍过自己。可我却真实地享受着他们的照拂与谆谆教诲，我想他们或许

是我某一世特别有智慧的亲友吧！为表达对他们的感激和尊敬，我称呼他

们为师父。 
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（现在想来当时的决定真是太大胆太冒险了，我还是真心建议对这种突然

出现的意念保持警惕态度，侥幸心理存不得！） 

当我将第一篇与师父们的谈话记录发给 Sikila 时，她觉得是非常好非常值

得深思的内容，鼓励我继续记录。同时她也很积极地阅读这些内容，偶尔

还会问我有没有出新的？ 

有时她在看过新内容之后向我感叹：「太难了，好烧脑，我需要休息一下才

能接着看，因为我不仅仅是要看懂，还要内化……」 

她看得很认真，对于描述不够清晰的地方也会及时提出问题与意见。看得

出她在本书的阅读上真的下足了功夫，非常感谢她为此书无偿付出的心

血。在我写下这段文字时都热泪盈眶。 

随后我在网上结识了一群热爱生活，热爱提升灵性修养的朋友。其中也有

朋友在征得我同意后将这些资料分享给了与她志同道合的朋友，并经由她

传话整理了更多关于生活的疑问出来，我这边就自然而然地担任起回复的

角色。在这一来一往中，我接触到了更多角度、更多元性的想法，带给我

面向更广的启发。 

这些人都是我修行之路上的良师益友，这本书能以 PDF 的形式和大家见

面，也离不开他们的帮忙。 

本书的内容是以日记的形式，记录我与师父们的对话，以我个人的世界观

模型为出发点，是师父们针对我个人修行遇到的问题而作出的指导。所以

比起普适性，它更倾向于参考性。 

师父们给出的答案也并不具备标准性，甚至有可能还称不上真理。因为他

们的匹配对象是「当前程度的我」。我必须要承认自己的文字能力和接收师

父信息的能力并未达到理想标准，太过晦涩深奥的内容我接收得并不清晰

完整，甚至有可能在这意念进入大脑时就被自动曲解过滤了。这时候师父

则会暂停给我答案，为我留白。感谢他们十分尊重我的学习节奏，给我的

灵性知识只会稍稍高于我目前的程度，或者跟目前程度一样，让我能有机

会触到并尽可能地充分理解，而后才能慢慢做到。 

此篇通常以一问一答的对话模式组成。或许看起来很流畅的对话，其实要

花很多天的时间去思考和领悟，我才比较能理解师父言语中的内容。这个

理解并不是头脑上简单的理解，而是我深沉内在以及灵魂整体的理解。所
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以在与他们的对话过程中，我常常处在一个大脑 CPU 快烧掉的状态，十分

困难。 

本人的文学修养程度有限，也非专业的作家，这也导致师父们难以借由我

传达出高大上的文字，甚至还会出现文法错误，因为这些都跟我个人的表

达习惯有关。我与师父们的相处很轻松，谈话也像朋友一样很随意，师父

们为了方便我理解，表达更通俗浅白。因为他们表示若给我的信息无法做

到让我准确理解的话，那这份教导的意义便打了大折扣。 

本书的用词口语化，行文风格也不够严谨——我想这些并不重要，之所以

强调是希望阅读这本书的人不要因此而看轻了本书的价值。 

如果决定阅读本书，希望大家可以抱着一个开放、不设限、不批判的态度

进行阅读。文中也举了很多实例，在阅读过程中可以换位思考，充分觉知

自己的感受，再结合师父给的内容去思考，阅读效果会更好。 

另外，通篇对话是按时间顺序记录，主题会稍显凌乱。通常是我想到什么

问题，就跟他们讨论什么问题，有时在问题当下，超出我能力的答案会先

保留，等到后期我有了进步，他们才回过头来做补充。我也会把补充内容

记录在相应篇幅下，所以在同一篇主题内容中，会出现日期跨度较大的情

况。大家可以选择按主题内容阅读，同时参考时间顺序顺位阅读。 

文章中的学生有时是我的朋友，我代为发问，我的师父在指导我的同时，

偶尔也会为他们答疑解惑，在这个层面上称呼他们为老师。 

未来只要时间允许，我还是会继续记录这本对话。 

最后再次感谢我的朋友们给予的支持，并且不遗余力地在帮我编辑此书，

修正错字，这才有让此书和大家见面的机会。 

（如需了解更多消息，请关注微信公众号：闰月静心流水 facebook 粉丝专

页：閏月▪靜心流水） 

 

闰月 2024-11-17
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读者序一 

我与闰月一样是《观音之爱》的读者，也一直跟着上师们书籍和讯息学习

宽恕、释放、感恩、祝福、学习明辨是非、事理人心…… 

这些落到实处，还是要面对每天被外界事件激起的“大小情绪反应”，诚实

面对自己，理清情绪背后的信念与需要，稀释激起的感受，放下不可改变

的，然后找到爱的感觉去做好每一个当下…… 

我知道有的人看完 Sikila 写的那篇《你的灵性提升了吗》，对照自己，会觉

得非常符合，或者看白名单看了很多遍，就觉得自己比别人努力、比别人

提升，急切地想要向其他人表现自己的提升程度。实际上，我们活在和平

年代，遇到的“挫折”本就很少，再加上有的人生活单调，学点提升的知

识，自然很容易就维持看起来的“平静状态”。但我总觉得提升还是要往深

处走的，需要时间的积累、俗世的历练，看的书多，不代表领悟得深。 

这本《静心流水》传讯合集，是闰月的师父对她的个人教导，涉及许多细

做时会遇到的问题。师父给的解答，她都要自己理解再写出来。这十几万

字一定耗费了很多时间和精力，再次谢谢她愿意将这份讯息释出。 

我也读过许多白名单书籍，对心性提升的基础知识也有概念，但在现实生

活中经历，也还是会有很多纠结迷茫。 

我也有幸通过闰月向老师提出许多问题，愿与大家共同学习探讨，比如： 

“有期待，就会有失望，那我们还要不要心怀梦想？” 

“分享喜悦却可能被认为在炫耀，伤到别人的自尊心，我还要分享吗？” 

“这个人的言语热情，我却感受不好，我该相信我对人的第一感觉吗？” 

“我共情到别人的难过，我有处理这份感受的责任吗？” 
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…… 

老师的回答也时常让我豁然开朗或热泪盈眶，原来让我煎熬迷茫的概念还

可以这样梳理，原来重要的不是泾渭分明，而是面对的那颗心。 

最后， 

上师曾说「灵魂的本质就是你多做好事，就会感到一股喜悦」。 

只是我们无法给出自己都不足或没有的东西。 

在这里祝福大家觉察、释放、明理、包容、找到爱，给自己足够的爱，更

把这份爱传递给更多的人！ 

2025-4-13 小夜 
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12．如何在期望中保持平衡（9-4） 

学生：既然需要都是自己满足自己，那我还可以有这样的期待吗？——比

如：「渴望得到 xx 的爱」、「希望房子不会突然塌陷」、「这个人一定

是爱我的、他一定不会故意伤害我」、「世界一定会越来越好」…… 

还是说，什么都不期待比较好？—— 「你我我，那也是你的事，与

我无关」、「怨我就怨我吧，人性不就是这样误解、不宽恕、不放

下……」、「我对你本来就没有期待，所以不会失望」。 

想问问老师的看法，以及如何在期望中保持平衡。 

老师：大家可能忘了《喜悦之道》也曾经讲过类似的问题，老师来帮大

家回忆一下。 

比如：

等等。 

——将其「期待某人某事以某个特定的形式来到自己身边」，替换

成「开放自己的内在为期望」。比如：「我敞开自己的内心去接纳

所有的爱」，「我敞开自我，接纳到我身边的爱，并全然相信我是

安全的。」「我敞开自我去接纳所有的美好。」 

期望／期待是每个灵魂心中对美好的希冀及向往，每个灵魂都向

往着美好，这是我们灵魂的属性。 

但……「你我我，那也是你的事，与我无关」、「怨我就怨我吧，

人性不就是这样误解、不宽恕、不放下……」、「我对你本来就没

有期待，所以不会失望」。 

从这些话中我们听出更多的是心灰意冷。怀揣希望但不做强求、

不做执着，这其中有微妙的平衡。我们相信每一个人都能从自我

的体验中找到这份平衡并能轻松愉快地享受着这份平衡之感。 
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对平衡把控到极致时，你会发现这是一种非常精微的能量，当你

的关注度投入天平某一边时，那边的能量就会增加。 

比如：希望房子不坍塌。 

假设你现在居住的房子处于建筑安全期，并且你会定期检修你的

房子，你居住的环境又十分安全，几乎不会出现天灾人祸的情况

下，如何在自我感觉上保持一个平衡。 

此时想象一杆天平，一端是房子全然安全，一端是房子坍塌。此

时你的关注点在哪一边，哪一边的能量就会增加。如果你的感受

是处于房子全然安全之内，那你会生出的恐慌感、矛盾冲突感就

比较少。当你的关注点更多的是在房子坍塌风险越来越大时，你

会发现自我的感觉并没有那么和谐好受，你可能会坐立难安，焦

虑烦躁。 

当你注意到这些情绪时，你只需要把你的感觉带回来就好，安抚

自己的内在，告诉自己此时正处在全然的安全之中。你的焦虑，

不安全感并非来自房子真要塌了，而是内在对安全感的缺乏，所

以你需要平衡的还是你内在的感受。 

有时能量上可能只出现了点点的偏离，但你的感受就已经开始发

生变化了。每个人都有自己平衡的区间，只需要根据自己的情况

做调整就好。 

或者当你出现这种不安全感时，你也可以完全停留在这个感觉

上，去充分释放这个感觉，之后再回到平衡点。再或者二者同时

进行也行，按照自己的节奏和情况来就好。 

学生：那一个人将自己的感受完全倾注于房子非常好的那一面呢？会发生

什么？ 

老师：哈哈，你是觉得将感觉完全倾向于让自己好的一面比较好吗？在

这个例子中，我们还是要说平衡很重要。比如多年之后，房子出

现了一些裂缝，出现了一些风险，那这个人如果盲目自信的话，

可能会导致他缺乏对现实的全面认知。 
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学生：那「期待」是否代表了外求？我期待梦想成真，但有愿望、梦想好

像又没什么问题。 

老师：期待是个过程，愿望梦想是个未来预期的结果。重点是你的关注

点在过程的享受上，还是对结果的掌控上。很多白名单内容引导

大家向内探索，是因为你们只有向内才明白真正的真我为何？真

正的需求为何？只有向内才能寻到自我真正想要的。但没有说过

向外去求就该批判就该拒绝。 

事实上，向外的探寻只是向内探寻的一个倒影，通过向外的探寻

也能看到真我的一面，只是过程比较蜿蜒复杂。老师自己也有期

待，期待未达成或受挫时，也不会想着得过且过……我们还是会

想看看自己再能做点什么，还能做点什么努力，并且会一直在通

向预期的这条路上努力着。 

只是当作借鉴，大家也可以借「期待」反观「内需」，看看为了达

成内需自己还能做点什么，或者如何才能找到内在的一个平衡

点。 

 

学生：有人会「不作期待」，这是无欲无求，四大皆空？ 

老师：「期待」不等于「有求」，它更像你当年种下一颗种子，然后每天

给它浇水灌溉，每天观察它，等待着它破土而出的那一刻。这个

过程谓之为期待。处在期待过程中你能感受到体内有股蓬勃向上

的能量，你会全然快乐地体验这个过程。 

当你失衡时，你聚焦点则会落在——它怎么还不出土？它为什么

不出土？它什么时候才出土？它万一不出土怎么办？等等。这时

你的感受则会有更多的焦躁，烦闷等比较负向的感受。 

所以为什么想要「不作期待」，老师很好奇大家不作期待的原因，

如果是为了避免期待落空而难过，也是一个不错的内观机会。 

 

学生：我希望走在路上没有铁钉扎我的轮子，希望房子不会突然塌陷……



13 
 

 

本书版权归闰月所有，盗用必究 

类似这种，做肯定语的转换要怎样做？ 

老师：我相信出现在我生活中的状况会成为我灵魂进步的阶梯。 

 

学生：对于经常会希望倒霉事不发生在自己身上的读者，老师有什么建议

吗？ 

老师：我们还是要说，你的关注点聚焦在哪，你就在创造哪部分，所以

当你踩在天平上时该怎么调整自己的步调还需要我们说吗？哈

哈哈哈～ 

 

补充： 

师父：灵魂成长过程中不可避免地会需要拐杖。这个拐杖也许来自于他

人的帮助帮我们度过难关，也许来自于他人的肯定来增强自我的

信心，也许来自于他人的赞赏与感谢来悦纳自我，也可能来自于

一幅伟大的画作来帮我们获得内心的平静，也有可能来自一首美

妙的作曲，来让我们感受到美好…… 

但我们希望大家明白的是，我们最终追寻的并不是那拐杖本身，

而是拐杖之后隐含的意义。这也是灵魂提升的要义。 
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31．热情／付出得不到回应，产生强烈负

面情绪怎么办？（7-26） 

学生：我希望自己的付出能得到对方的肯定与关爱，哪怕只有一丝丝，让

我知道我不是在单机。得不到回应时，我便我极了自己的委曲求全，

我自己用热脸贴冷屁股，只因自己想表达爱与被爱…… 

但对方跟自己所偏爱之人的互动，和我对比起来就是天差地别，对

我的回复就很平淡，感受不到那份重视与珍惜。思维绕进死胡同时，

就会觉得心有不甘，生起很多负面情绪。即使这样，我也不想放

弃……一厢情愿的付出又常常事与愿违陷入负面情绪中，我该如何

去疏解这份矛盾之情呢？ 

闰月：我觉得对自己更喜欢的人特别一些是人之常情呀～假如 A 男性对 B

女性态度跟对自己女朋友相差不大，这画风也很奇特呀～ 

老师：负面情绪会引导你发现自己不合理且扭曲的观念，慢慢将这些观

念更正就好。 

——我便我极了自己委曲求全。 

我们想问的是你为何想要委曲求全。虽然很想建议：其实不需要

去妥协，但对你们 3D 这个环境来说，就很难做到这一点了。几乎

是不切实际的。所以退而求其次，你们必须要知道自己在创造什

么。 

这里「创造什么」不是指一个特定形式的东西，比如：某某人的

爱，某一项职业，某一个公司的职位，金钱等等。有些白名单书

籍讲了创造法则，虽然在我们看来不是不可实现，而是对人类来

说太超纲太难了点，因为要你们把注意力放在某一项上专注投入

纯粹创造（能量）就很难。 

所以如果你为了创造一些你已经规定好的形式上的东西，那结果
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肯定很容易受挫的。特别是再加个限制时间进去。所以真正的创

造是什么？是内在丰盛的创造，精神上的创造，内在进化上的创

造，灵魂提升上的创造。你们创造的注意力，建议多放在这些方

面。 

——我自己用热脸贴冷屁股，只因自己想表达爱与被爱…… 

在这里我们要明确指出你颠倒了因果。你以为自己想表达爱，所

以用一腔热忱贴了别人冷屁股。其实正确顺序是，你渴望某人用

某种形式来对你表达，而你希望落空，没有得到你「期望」中的

结果，继而愤怒，觉得自己的一腔热忱却换不来相应的爱。 

你误解了爱的表达，爱该如何表达？爱甚至不需要表达。 

在这里你需要觉察的是愤怒的来源。爱的表达没有固定形式，爱

的接收也没有固定形式，端看这个人的心胸够不够开放够不够敞

开，他给自己的爱足不足够多，让他能得到支撑，可以认出各种

形式的爱，感受到不同形式的爱。从不同角度不同纬度，不同高

度去认出这份爱。 

所以关于这一点，你需要做的是如何敞开自己的心胸，如何去多

接纳自己一点，多肯定自己一点，多爱自己一点。 

——我希望自己的付出能得到对方的肯定与关爱，哪怕只有一丝

丝，让我知道我不是在单机。 

我们要说一个人能否感觉到爱，不是别人对他做了什么特别的举

动，说了什么特别的话。而是在于这个人的心胸有多开阔，他给

自己的爱有多少。所以把注意力放回自己身上，去关注自己的内

在，关注自己给了自己多少爱，关注自己的心胸是否足够敞开。 

——但对方跟自己所偏爱之人的互动，和我对比起来就是天差地

别，对我的回复就很平淡，感受不到那份重视与珍惜。 

你希望获得平等的待遇，这个我们在上面就讲过了，希望获得某

种特定形式的结果，往往容易受挫。因为你在要求宇宙转变他人

的自由意志而符合你的预期，这根本就是在为难宇宙（笑）。 
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该如何化解这份「求不得」之情？ 

首先要先认识到自己的内在需求；其次明白对方有全然的自由选

择权，而这并不处于自己的自由意志之下；最后给予全然接纳。 

闰月：「我希望自己的付出能得到对方的肯定与关爱，哪怕只有一丝丝，让

我知道我不是在单机。」 

师父，有时不是对方没接收到，而是选择不回应，这也能侧面说明

对方的选择。 

师父：（笑）尊重与理解～双向的哦～ 
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38．我的感受是自己的，还是对外界情绪

能量的感知？（7-29） 

问题：从小我对外界「情绪能量」的感知很敏感。 

当我爸在生气、怨愤时，我本来很放松，但站在他对面，我就会发

现我从胸口到肚子的感受也是有些沉重难受的； 

当我朋友状态不太好的时候，我们坐在相邻的桌子，纵然她什么都

没说，但我的肚子开始会感觉有点难受。这时候我问她，她也能告

诉我，她在因为什么而焦虑。 

………… 

老师曾说重点应该放在内在的感受上。 

我的问题就是： 

1、如何区分自己的感受是自己的，还是对外界情绪能量的感知？ 

2、如果是「对外界情绪能量的感知」，我要做点什么吗？还是不用

管这个感受就好。 

欧林《个人觉醒的力量》书里说，「你的心思像是可以收看很多频道

的电视机，你可以学习选择你想『收看』哪些电视台。」 

但这一点，我的感觉是，就像「耳朵听东西一样」，声音响起我就听

到了，很少经验性感受到「我有选择」。 

 

老师：这就好像你走进了一间充满香水味的房间，一下子就闻到了香味。

你会非常清楚这香味不是来自自己而是来自房间的香味。 

但在这里你无法分清的原因是，对方的情绪能量一下子将你淹没，

这能量又迅速将你灵魂内在相关的能量调动出来，以至于你难以

分清这是你的、我的。因为此时此刻你们正处于一个混合状态。

请想象一滴墨汁滴入清水的状态，迅速混合，难以分离。 

为什么会出现这种现象呢？其原由是灵魂体像一个一个的气团，

并无明显清晰的分界轮廓。身体只是这个气团中的小芝麻点，所
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以很多人从个体上看虽然是一个一个的，但实际上你们的灵魂体

（能量）却是重合叠交在一起的。你们自己的能量在看不见的层

面正快速地轮换着，所以感觉到彼此间的能量和感受也是一个很

正常的情况。 

就好像当几个人谈话谈到让人尴尬不愉快时，彼此之间好像陷入

了低气压中。因为你们的灵体此时就共同处在一个空间中彼此交

融着。如果不喜欢这样的感受，那么只需调整自己的状态，让这

股不和谐的能量迅速流过你的身体释放出去。 

学生：那两个人在网上聊天时也会进行能量交换吗？毕竟物理距离那么

远。 

老师：会～能量的交换比你的思维还快，你在聊天时亦可感觉到对方的

情绪状态，那是因为能量会借由语言和用词被表达出来，除此之

外在你看不见的层面，能量也在快速交换着。 

学生：那如何看待这种情况呢？比如我不喜欢这种能量，是否应该远离易

怒易炸的人呢？ 

老师：你会遇到这个能量它就不是偶然，是内在的创造，所以关注点还

是要放在自己的感受上，以及如何在这种能量下保持平衡，如何

转化掉不和谐的能量。 

（灵扰除外，若有灵体会特别给你某种想法某种感受，不予理会

就好。） 

学生：有些很自恋的人，常常曲解别人的话语，会因为一些字眼而生气，

嚷嚷着自己受到了伤害。 

可实际情况也许是：对方在很中立很客观地进行描述。但他们就会

认为对方在针对他、指责他…… 

若我也处在这种状态该怎么办呢？对方明明没冒犯我，我却觉得对

方在恶意伤害，把自己的感受和情绪都怪到对方头上。 

老师：（（笑）在自然环境下，你会留意一句话、一个情绪、一个表情都不

是偶然。纵然被引出的感受和情绪让你难受、不舒服，那这也是
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你当下的真实状态真实感受，这说明你的灵魂体内有大量这样的

不和谐能量等着你去释放处理。而你遇见的此时此刻，正是一个

处理的好机会。所以也无需太责备自己，这种情况只说明你在这

方面还有许多功课需要做、需要学习。 

学生：那当我身边的人炸开时，我如何做到不与这能量共舞呢？ 

老师：这便需要进行长期的提升练习。随着内在意识的进化，在自主选

择想要的关注点和体验感受上，便越能游刃有余，并且可以很轻

易地将低频能量转化为较高振动能量。 

还有一种方式，让自己成为一根通畅的透明管道，当情绪（能量）

扑过来时，十分丝滑地通过管道流走。 

******** 

我们还是要强调一句：「没有无缘无故飞来的感受」。会困扰于此，

急于分清你的、我的、他的…大概是由于你们生活在各自的肉体

中有很强烈的个体分割感，觉得这是我的、这是你的、这是别人

的，只要不是我的，我就不想投入太多精力在此。 

肉体只是你们在 3D 世界更好体验和创造的工具之一，而不是你

们的全部，从能量上来看，你们很多人都是处在同一个空间同一

个层面上，有的甚至彼此交会在一起。 

还是要说一句，你们每个人不可能无缘无故存在在这里产生化学

反应。 

就讲到此，祝安。 

（闰月：师父最后说的那个产生化学反应，就是指互相影响产生情绪反应，

不是真的产生了某种化学反应。） 

（「内在的创造」前文的解释是：你的内在给你创造了一个状态，以便能达

成它的某种进化。） 
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