
3 首老师亲诵

文字汇总

2022.6.2



目录

一、忏悔（时间 00:03） ..................................................1

二、止（时间 11:03） ...................................................... 8

三、分段生死（时间 15:23） ...................................... 11

更多资料与相关音频下载：https://holybless.com

https://holybless.com


1

一、忏悔（时间 00:03）
【节选自《忏悔》2022.5.23】

人间的躯体，就是一件肉色的外衣。
心意的“自我”，就像是橱窗上，呵气凝聚成的雾团。
雾气遮住了玻璃，灵性透过雾气，看到了模糊的幻影，
幻影就是现实世界，雾气就是心意头脑，灵性就是生
命觉知。

修行者的生命主体，是“觉知”灵性，而并非是“心
识”意识。忏悔，一定是“意识”向内在寻找，内观
自我心灵思虑中，曾经发生过的动机、观念、情感、
体验。

找到心灵曾经历过的，不如法的动机观念；平复心灵
情感中，不如法的愧疚自责，这才算是“忏悔”。

头脑“意识”，本身是无法忏悔的。
意识只能分别，无法储存观念。
头脑只能分析，无法储存情绪。

任何的愧疚自责，内疚惭愧，都源自于心灵体验。
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是心灵极深处，心识思虑，对所经验的凝固，形成了
感知分别，感知中的细腻凝聚，形成体验，体验中的
微细差异，推动意识分别，体验与分别结合，从而形
成了头脑记忆观念。

忏悔，就是要有“意识”地，释放内心深处，被头脑
遗忘的“情绪体验”，让心识“自我”意愿，曝光于
“意识”分别之内。

换句话说，就是不再“心口不一”，不再“口是心非”。
而要“心口如一”，做到“真实曝光”，以彻底真实、
彻底坦诚的真切决心，直面内心自我，隐藏起来的愧
疚与羞耻。

曝光内心的羞耻，曝光内心的罪责，就等于瓦解了“生
死轮回”的核心“自我”，就等于瓦解了“三界六道”
的轮回地基。

因为三界六道，是心识思虑，编织成的幻梦。
因为自我意志，是心识分别，投射出的恐惧。

因为恐惧，从而导致头脑不断地分析。
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心愿体验通过意识分析，获得短暂安宁。

因为恐惧，促使心灵不断地依赖索取。
心识思虑通过索取，释放焦虑的分别。

内心有索取，必定有拒绝。
索取就是“罪”，拒绝就是“咎”。
恐惧的心识，投射出罪咎的“自我”。

既然“自我”认知，在心识思虑“潜意识”认知中，
先天就是有罪的，那么，“自我”罪责所对应的惩罚，
就是“死亡”，心识深藏的恐惧不消失，索取与拒绝
的愿望体验，也就不会消失。

心愿，投射出未来；体验，投射出世界。
于是，心识交织意识，概念牵动体验。
“自我”从小到老，观念不停变化，情欲更新换代。
即便是身体消失后，“自我”认知记忆，依旧在心识
营造的梦境中，随着前世习气执迷索取，导致“自我”
认知，随着宿业因缘生死轮回，百千万劫循环不休。

忏悔，就是要，从心识思虑的表现中，清理促使心识



4

思虑，感觉内疚、感觉惭愧的事情，当具体的事情被
曝光，并且被宽恕后，心识思虑的体验，就会从，罪
咎愧疚的境界中，舒缓解脱出来。

心识舒缓解脱了，罪咎形成的，黑暗境界也就熄灭了。
境界熄灭了，心识思虑，也就失去了，所思虑的对境。
心识中，思虑习气的净化淡化，透明到一定的程度，
心识就不再被习气思虑带动。

心（认知），不被识（思虑）所带动，
“见精”（认知中的清醒），就会浮现出来。

当“见精”成为了，身心内“主观意志”的主体。
心识（认知），意识（头脑），体验（自我），就会在
“见精”的清纯明晰中，整体脱落。

你的头脑意识，就会停止思考。
就像钟表的指针，停止了摆动。

心识思虑熄灭后，头脑意识失去了推动力，分别念头
无法形成概念，记忆无法形成思维。
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同时，头脑的停摆，就释放了心识中，索取与拒绝的
体验。
心识，不再被“索取与拒绝”牵动。
头脑，不再被“记忆与思维”牵动。

身心意识中，就不会再有一个“自我”存留。

好好想想，你，好好想想。
“你”究竟是谁啊？

你的“自己”，不就是心愿思虑，与头脑意识的聚合
吗？
当思维停摆，当心愿空明，当思虑消散，当心识分解，

虽然这具身体样貌依旧存在，
你依旧“觉知”自己的存在，
可是，存在的“你”，就只是内在的清醒“见精”而
已。

因为思维意识，心灵思虑，感受体验，都停止了，
内在的“见精”，不在受心识意识的牵引，
“见精”就苏醒了“觉知”的原始存在。
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这具现实世界中的肉身内，失去了思维与心愿的“自
己”。
可是，身心本质中，生命原始的“觉知”，就成为了
你“自己”，这个“自己”不会随着，身心意识的死
亡而消失。

原本，身心意识，就未曾真实地“活着”。
心愿意识的自我，在忏悔、宽恕中，一层层地消融。
三界六道的宇宙中，与构成心识“自我”的，层层叠
叠极尽细腻习气妄想，相互连接的细微业力能量宇宙
层次，也在不断地分解，净化，消融。

这就是为什么，任何修行者都会遭遇魔考的原因。
因为修行宽恕的成就，意味着“自我”体验的消融。
自我的融化，连带着三界宇宙的分解。

三界宇宙中，众生无始劫的共业，形成的魔王世界，
就会被你的觉知“灵性”绽放的光明摧毁，魔宫的地
基被觉醒的内心震裂，魔王就会派出他的百千亿子孙，
在宇宙微观能量世界中，引动你身心微观世界的习气，
形成你头脑中，对真理的否定与谩骂，对上师的怀疑
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与恐惧。

你人性中的自我保护，保护你的“自我”存在的同时，
就保护了三界魔王的宫殿，就维护了轮回生死之基础。

同时就隔绝了，真理光明对灵性觉知的开启。
磨难中，选择什么，决定了你生命的未来。

选择真理，构成自我的微观因素，就会死去一层，魔
王抓住你的触手，就会松开一层；若选择维护自我，
选择索取的恐惧，而躲避宽恕的释放，那么，你的选
择就会造就新的“自我”，这一层“自我”，是你拒绝
真理之后形成的，因此，这个新的“自我”，就很难
再去相信真理，再也无法见到生命先天的觉知“灵性”
了。

失去了见证“觉知灵性”的能力，
这具身体中，心愿意识就是“你”的生命主体。
心愿会改变，意识在分别，心意生灭不停，轮回生死
不休。

因此，生死自负，莫怪他人。
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时间依“觉知”而生，空间自“觉知”而起。
宇宙世界，是“觉知”灵性生命的倒影。
灵性光明，众生灵性，是“觉知”纯爱之投射。

二、止（时间 11:03）
【选自《止》2022.5.22】

无始劫来，心意川流不息，呈现出你我的生生世世。
久远劫来，习气循环往复，呈现出众生的生生死死。

“人生”是宿业因缘在兑现。
“自我”是妄念执迷所呈现。

“人生自我”，皆是宿业因缘。

而宿业，并非只有，构成肉体细胞的这一层的能量因
素。
细胞内有无限深邃的，极尽细腻微观的，能量微粒相
续聚合，形成了微观世界中，层层叠叠无限广大，无
限深邃，无限无际的宇宙时空。
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于是，当人类的“自我”，从人体这具躯壳中离开后，
就会离开人类这层时空，进入其它微观世界空间中，
受前世今生，不同形体，不同形象的“自我”，心意
累积的妄想业力所驱使，心不由己地轮回转生，身不
由己地生死轮回。

心与身，都并非由“你”所掌控。
连掌控身体的“心意”自己，都是被妄想习气掌控着。
心意分别无法释怀，前因后果无法停止。
生死轮回无有尽头，过去未来永无终结，刹那生灭的
世界梦境中，无人可以逃脱，无人可以超越，无人可
以在现实世界中找到出路，无人可以在思想、情感中
找到不变的依托。

唯有觉悟者，可以从刹那生灭的宇宙中超越。
唯有自觉者，可以从川流不息的心意中解脱。

宽恕，是通往觉悟的道路。

唯有一颗被宽恕的心，可以于生灭妄想中，停止在当
下。
唯有宽恕别人的心，可以宽恕那，不肯宽恕的自己。



10

心意自我被宽恕所释放，不被妄想禁锢于，因缘诸相
中的安宁，就离开了分别心的恐惧。

生灭为法，万法唯识。
识即分别，分别即心。
心识即恐惧，恐惧生万法。
因此，生灭缘起宇宙万物，心识分别心意自我，皆是
“恐惧”在迷惘梦境中，表达离开平安的焦虑。

唯有宽恕，可以熄灭心识恐惧。
唯有被宽恕的心灵，可以离开恐惧，苏醒平安的本性。

离开吧，离开这个生死不休的人间梦境。
宽恕吧，宽恕现实世界，宽恕心中仇恨，宽恕自我痛
苦，宽恕内心中，无法宽恕别人的自己。

宽恕，是圣主平安性，在世界梦境中的直接表达。
宽恕中，身心意识停止在，平安温暖的当下。

你就会看见，圣主如来，无限慈悲的容颜。
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三、分段生死（时间 15:23）
【节选自《分段生死》2022.5.21】

“你”是谁？你所说的自己，主体是三个方面构成：
第一，你的心识愿望；第二，你的意识思维；第三，
你的肉身样貌。那么，这三样东西，哪一样是真实存
在、永恒不变的啊？

能量宇宙世界，与你的身心意识一样，都是因缘和合
的产物。
任何物质能量，都是生灭相续，浮现出能量状态的。
任何物质现象，都源于心识分别，投射出物质名相。

物质是业，业是生灭，源于心识分别，这是因。
自我是幻，幻是执迷，源于习气聚合，这是果。

我们的身心意识、自我体验、身体状态，都源于业力
相续，所呈现出的状态，这一点你能够理解吧，这是
事实真相，因为业力的生灭无法停止，从而投射出我
们生存的这个，能量生灭不停的现实客观世界；因为
习气欲望的无法停止，投射出我们这个现实的“主观
自我”，以及自我认知，所呈现的意识思维与记忆体



12

验。

你就是因果的产物，你的一言一行，都兑现着过去，
形成今日“果报”的前因，这个你能够理解吗？

就是，“你”并非是真实不变的，并非是永恒存在的
实体。
而是，由构成你的前因，注定了今日“你”的诞生，
这个道理你可以理解吧，就好像沙粒堆砌成砖头，砖
头堆砌成摩天大楼一样，决定高楼大厦性质，决定大
厦状态的，是构成大厦的沙粒成分，如果是金沙构成
的大厦，那么大厦的境界内涵，必定辉煌灿烂、富贵
荣华，这就是天堂境界；若构成大厦的微粒，是病毒
黑业，构成的大厦就是地狱恶道，现实世界中的你也
是微观宇宙时空中，前世的妄想习气，在生灭相续中，
兑现过去的因，在这个世界中，投射出今日的“果”。

既然你就是“前因后果”的兑现，前因，你无法改变
吧，都已经过去了，那么，后果，你也一样无法改变，
因为后果，是前因决定的。

这就是古人说“一饮一啄，莫非前定”的真正含义。
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大到宇宙苍穹，小至念头思虑，无一不是生灭相续的
“前因”，轮回流转呈现出“因缘和合”的业果，因
决定果，果是表现，也就是你目前看到的世界，以及
看到世界的你，世界是怎样的状态，是你的心识状态
所投射形成，你与世界，你的每一个念头，世界中发
生的每一件事，都是宇宙微观业力“妄念”前因，兑
现着我们心识妄想的现象“结果”。

因此，这个能量宇宙中没有造物主，造就万物的，是
我们自己的心识而已，这就是唯心所现。

离开能量宇宙的范围，就没有了生灭轮回的个体生命，
而是生命本质呈现出来的光明灵性宇宙，或者说，是
我们自己的觉知分别，创造了觉知认知的存在，我们
自己的觉知，创造了觉知存在的表现，呈现出生命性，
也就是凡夫俗子称为的“造物主”，这就是缘起法，
“此有故彼有，此无故彼无，此生故彼生，此灭故彼
灭”。

扯远了，我们说一切皆是注定，你无法接受，因为你
认为自己是真实的，客观的，不变化的，所以，你具
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有主观能动性。

其实，我们如果换一个角度看，你我都并非真实存在，
仅仅是在共同营造的梦境中，梦境是细腻的妄想，一
层层构成的电影剧情，构成梦境的前因，早已经发生
了，我们经历的，只是前因后果的不断重复播放而已，
如果我们能够脱离梦境，从剧情中解脱出来，你就会
发现，不仅仅是此刻发生的一切，都是过去的因缘兑
现着业果，而且，你未来的死亡，以及死亡后的继续
投生，继续投生，继续投生……都已经注定了。

因为心识微观中，生灭相续的妄念习气未曾停止，既
然前因没有停止相续，那么，业力凝聚的境界，就会
一直延续不停，微观中的习气妄念，就会在不同层次
的宇宙时空中，相续形成不同时空、不同宇宙、不同
世界中，不同的“你”的生生世世，过去与未来，这
就是人类科技目前认识到的“平行空间”。

唯有，停止我们内在的心识妄想，觉知“灵性”从心
识分别，营造的习气境界中解脱出来，也就同时解脱
了，因缘生灭业力聚合的三千大千世界，也就从生死
轮回之中，还原了生命本初的完整，熄灭了“自我”
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的个体意愿，也就从自我的“生死轮回”中彻底解脱
了。

因果因缘，本身没有实体，是我们的内在执迷，赋予
心识以妄想的能力，所投射出外界，生灭缘起的因果
现象。

我们找到意识思维之内，心愿动机之中的“见精”。
透过“见精”，回归生命觉知，苏醒觉知“灵性”的
生命力。
以灵性生命力，净化身心意识，纯化欲望体验，随着
肉体身心中，这个“自我”认知、自我感受的熄灭，
灵性光明觉知，充满了身心微观，就充满三界六道微
观宇宙世界。

人间，妄想生灭、情欲相续的“自我”梦境，就熄灭
了。
自我“体验”熄灭后，现实中，这个客观世界的现象，
也就像是一场梦境一般，开始从心灵“荧幕”中淡化
消散。

随之而来的，是灵性光明无限宇宙，宇宙本源生命，
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赤裸裸不加修饰的全面呈现，生命本身是觉知的呈现，
因此，觉知以生命性呈现时，就是无所不知的灵性智
慧，就是无所不能的光明威力，你可以不通过眼睛，
而看世界，不通过意识，而认知世界，不通过心灵，
而体验世界，因为灵性本身就是生命体，是一切众生
的生命本源；因为三界六道一切宇宙，皆是众生“自
心现量”，皆是觉知的分别，所现出万物众生的生灭，
因此，实证到“觉知”，觉知灵性成为“自己”时，
你就是拥有了在微观世界中，开创世界的能力，体现
在人类世界中，就是起死回生的能力。

修行者，实证到“觉知灵性”，就脱离了“自我”个
体意志。
心识微观中的，妄想习气淡化，自我体验熄灭，
在能量宇宙微观中，生死轮回的未来，也就同时熄灭。

三界六道中，你曾经的生生死死，以及你未来注定的，
生生世世，就像一场大梦一般，在狂喜，灵动，无限
幸福，永恒平安的“觉知”中彻底消散了；永恒平安
的幸福纯爱中，你与圣主同在，你就是爱与平安，平
安不被生灭梦境所威胁，这就是解脱了分段生死。
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