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前言
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《生命的真相》

内容概要

《生命的真相:葛吉夫的第四道》基于葛吉夫最亲近的弟子所做的笔记写成，为我们提供了关于葛吉夫
灵性教学的全新洞见。葛吉夫的教学有着古老的渊源，它是一种秘传基督教的呈现，或者说对“素质
层面知识”的教导。这位伟大导师的理念和方法旨在将我们从绝大多数人所处的“清醒的沉睡”状态
中解放出来。此书对葛吉夫的理念和方法提供了完整而独特的指导。
葛吉夫很尊重传统的宗教体系，他将它们归纳为三大类或者说三条“道路”：与掌控肉身有关的苦行
僧之路、以忠诚和情感为基础的僧侣之路和聚焦于发展头脑的瑜伽士之路。他将自己的教学称为第四
道，这条道路将上述的三个方面整合成为一条进行自我了解的道路。在第四道上的进步来自于通过一
种有意识的努力达成有品质的思维和感受，从而具有一种能够清晰地觉察和爱的全新能力。
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作者简介

珍妮·迪·萨尔斯曼（Jeanne de Salzmann），1889年生于法国的兰斯，在瑞士的日内瓦被抚养大。她
于1911年嫁给俄国著名的画家亚历山大·迪·萨尔斯曼，并随他返回他位于南俄罗斯高加索山区第比
利斯市的家乡居住。她于1911年在第比利斯遇到葛吉夫后开始全身心地投入他的工作，并且在此后直
到葛吉夫在巴黎去世的30年间与葛吉夫保持着紧密的关系。在去世前，葛吉夫要求萨尔斯曼夫人要“
活过100岁”，以便能够让他的教学落地生根。葛吉夫把所有与他的著作以及被称为“律动”的舞蹈练
习相关的权利都留给了萨尔斯曼夫人。在此后的40年间，萨尔斯曼夫人主持完成了葛吉夫著作的出版
以及律动的保存工作，并且在巴黎、纽约、伦敦以及委内瑞拉的加拉加斯建立了实践葛吉夫教导的中
心。萨尔斯曼夫人于1990年在巴黎去世，享年101岁。
孙霖，从1998年开始修习第四道至今，曾经远赴英国和美国参与第四道的修习，翻译和组织引进多本
与第四道相关的书籍。现从事心理咨询工作。
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《生命的真相》

书籍目录

译者序　　
原　序　　
引　言　　
第一篇　对意识的呼唤　　
　第一章　我是沉睡的　　
　第二章　记得自己　　
　第三章　对了解的需要　　
第二篇　向临在敞开　　
　第一章　处于被动的状态中　　
　第二章　对临在的体验　　
　第三章　做好准备　　
第三篇　共同的方向　　
　第一章　自由的思维　　
　第二章　内在的感觉　　
　第三章　一种新的感受　　
第四篇　为临在所做的工作　　
　第一章　在一种安静的状态中　　
　第二章　在日常的活动中　　
　第三章　保持面对　　
第五篇　与他人一起工作　　
　第一章　一种特殊的能量流　　
　第二章　在团体里的交流　　
　第三章　在活动中的工作　　
第六篇　归于中心　　
　第一章　对整体的感觉　　
　第二章　内在的重心　　
　第三章　呼吸　　
第七篇　我是谁　　
　第一章　小我与幻象　　
　第二章　向未知前进　　
　第三章　我真实的本性　　
第八篇　获得一种新的素质　　
　第一章　我的素质就是我真实的样子　　
　第二章　内聚的状态　　
　第三章　来自另一个层面　　
第九篇　在统一的状态中　　
　第一章　觉察的行动　　
　第二章　有意识的感觉　　
　第三章　主动的注意力　　
第十篇　一种有生命的临在　　
　第一章　一种纯净的能量　　
　第二章　一个能量组成的身体　　
　第三章　自愿的受苦　　
第十一篇　最根本的本体　　
　第一章　意识到一种错误的姿态　　
　第二章　我内在的实相　　
　第三章　真“我”的出现　　
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第十二篇　把教导活出来　　
　第一章　创造性的行为　　
　第二章　警醒的姿态　　
　第三章　一种新的存在方式　　
　人物背景介绍　　
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《生命的真相》

章节摘录

版权页：   第二章 在日常的活动中 41.只能在日常生活中 如果我想了解自己的本相，就必须在生活中保
持临在。当我向更高层面的力量敞开自己时，我就能够在那个时刻参与其中，但是停留在那里不是我
的角色、我的位置。我无法让自己一直处于这样的连接中，一段时间后，这种连接就只是我的想象了
。当我回到生活中，我又开始以我的常“我”作出回应。我会回到惯有的思维和感受中，忘记我曾经
实现过的另一种可能性。它是遥远的，离我很远--隔着很远的距离。我不再信任它，在显化中也不再
服从于它。我服从于我的反应，在我的主观感受中迷失了自己，并且认同于这些感受。我自以为了不
起，不再需要任何东西。我听不到高等力量的召唤。 以我现在的状态，我无法避免在生活中迷失自己
。这是因为我不相信自己已经迷失，看不到我愿意被控制。我不知道“被控制”是什么意思。我对此
没有觉察是因为我在显化中觉察不到自己，没有真正了解我需要对什么说“是”，对什么说“不”。
我没有足够强烈的印象来支持我临在的努力。所以，我第一个有意识的行动就是了解我的机械性，觉
察到自己在盲目地服从于一股表现为吸引或排斥的自动化力量，并且意识到自己在这股力量面前的被
动性、惰性。我的自动反应系统是一个监牢。只要我相信自己是自由的，就不可能从这个监牢里出来
。如果我要做出必要的努力，就必须了解自己在监牢里。我必须要觉察到自己是台机器，了解自己这
台机器，并且在这台机器运作的时候保持临在。我的目标是体验到自己的机械性，并且永远记得它。 
我对自己的感受在显化时会遇到考验。我们所有的认同都被一股基本的力量所驱动。这股力量是我们
必须要去面对的。认同的形式不重要。它们不是问题的核心。我需要回溯到这股力量的源头，看到它
就存在于我们每一个面具的背后。它本来是属于我们的力量，但是我们的小我在自我肯定时窃取了它
。我们从早到晚都在说着“我”。无论是一个人的时候，还是与他人交谈的时候，我们都在说“我”
、“我”、“我”。我们相信自己的个体性，这个幻象支撑着我们的存在感。我们不断致力于成为我
们所不是的东西，因为我们害怕自己什么都不是。 同时，我们也是高等可能性的承载者。在状态好一
点的时候，我们都会感受到自己是一种更伟大的东西的一部分。我们的内在就带有它的种子。这就是
我们作为人类的价值所在。我们必须要意识到这些可能性，才能让它们与我们的生命力相连接，并参
与到我们的生命力中来。通过意识到这些可能性，我真正的自我和我的常“我”才能够互相了解并建
立起连接。

Page 7
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媒体关注与评论

一向非常喜欢葛吉夫的教导，可惜有关著作都比较艰涩难懂。这本《生命的真相》用简单易懂、通俗
的语言阐述葛吉夫的教诲，读来令人欣喜。发展觉知和觉察能力是灵性成长最重要的修持，本书有极
为明确的阐释，为在灵修路上摸索前进的我们提供了一盏明灯。——身心灵作家张德芬葛吉夫正好给
予我们一个重新认识自己的契机，指引我们走向一条正确的心灵道路。他的道路庞大精深，融合多方
关怀及多方学问，看似古老却处处显露新意，且对现今世界有极为独特而慈悲的见解。——台湾著名
舞台剧导演赖声川《生命的真相》是一本指南，它可以引领我们到达以客观意识为终点的进化之路上
难以企及的境界。珍妮&middot;迪&middot;萨尔斯曼的文字直接而一矢中的，以最简洁的文字为走在
通往真相的道路上的读者提供帮助。这本个人笔记中的每一页上都闪耀着智慧，读起来就像是在跟随
一位大成就者的足迹，每一步都有新发现。——加拿大资深第四道修习者甘杰克
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编辑推荐

《生命的真相:葛吉夫的第四道》编辑推荐：西方重要新时代灵修体系的最新经典著作；九型人格鼻祖
葛吉夫的第四道体系全揭秘；一位101岁的觉悟者71年修道证道的珍贵笔记。
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名人推荐
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《生命的真相》

精彩短评

1、写的很有哲学道理，觉得这本书可以多看几遍，在不同的年龄看这本书的感觉是不一样的
2、寻找自我要从询问“我”在哪里开始。我必须去感受“我”的缺失，我们对这种缺失已经习惯了
。我必须去了解那空虚的感受，看清那个需要被不断肯定的自我形象，那个虚假的“我”，不过是个
谎言。
3、通常我们都以机械的方式接收印象。个性接收了印象，然后根据自身的局限以自动化的念头或感
受来作出反应。这样我们无法吸收印象，因为个性本身就毫无生气——它是死的。只有通过本质接收
的印象，才能被吸收和转化。
4、第一件必须要做的事就是获得对自己的印象。我们可以从“我是谁”这个问题出现时带来的冲击
开始。在这个片刻会有一个停顿、一个间隙，让我的能量、我的注意力改变方向。它会转回来指向我
自己。
5、给同事买的，听他说他很喜欢这本书
6、一旦读懂，收获挺大的。
7、　　这就是上路的第一步。他想要睁开眼睛。他想要清醒过来，想要觉醒。能量的来源是唯一的
。一旦我的能量被引向某一个方向，一股力量就产生了。力量就是活动状态的能量。尽管能量的走向
是多样的，但来源都一样。
8、内容较深奥，但应当说的就是真理，先看一次，下回再看，也需要反复看
9、生命的真相是一本指南 它可以引领我们到达以客观意识为终点的进化路上难以企及的境界
10、草草的翻完。觉得比较无趣。大多数我没看懂也没细看。打三星因为首先看了赛斯对其他体系有
排斥。要信一些东西比较难，要不信一些也比较难~
11、收到书的时候 看封面的意境 就有一种想仔细阅读的欲望
12、还没打开，封面很有意境
13、又一个灵修理论实践教程，学习中~~蛮哲学的
14、通过媒体人的介绍得知此书，读完这本书感觉相当辛苦，整个篇幅在诠释的时候，太多的繁文琐
碎，感觉就像在教人练气功，直到走火入魔的感觉一样，或许无法读出书中深浅吧。按照普通人的视
角来看，书中所说的不执着于任何东西，带着不去认可，批判的视角，通过与内在的紧密连接和交流
，从而会产生新的心态。努力练习更好的清空自己，了解自己，观察自己和生活的状态。放弃意念里
的所有已知，训练自身敢于迎接新的未知，从而迎来新的生活。这样的思想其实在很多灵性书上都或
多或少的提及到，不管书或作者的修炼有多好多高，相信只有靠自身的努力和体悟才能吸取一二或有
所改善或帮助把。在生活的常态里，每个人需要靠不断的练习，经历，挣扎，自省，努力，克服，从
而才有所谓的平和的心境和状态吧！毕竟这样的心态基于现在每个人生存的辛苦，还是需要去推崇的
。
15、值得一看，值得一读，值得深入去了解。
16、编辑推荐的话：西方重要新时代灵修体系的最新经典著作，九型人格鼻祖葛吉夫的第四道体系全
揭秘， 一位101岁的觉悟者71年修道证道的珍贵笔记 吸引我的注意让我产生了好奇 ，看完后的确有种
凤凰涅槃的感觉。挺好的书。
17、这部书非常好，值得一读！！
18、生命的奥妙 或许就在那份觉知
19、多多关注生命本身，可以帮助我们解决终极的疑惑
20、还没看，不知道好不好理解，但是封面和印刷超赞。
21、你会有收获的
22、我觉醒的努力不可能是强迫性的。我们害怕空虚，害怕自己的渺小，于是我们努力去充实自己。
但是，谁在努力？我必须看清楚这种努力也是来自于那个常“我”。
23、好书，非常好，深刻，让人开悟的好书。
24、能够帮助我深度觉察自己，走出头脑
25、一本带你回归最自然的生活方式的好书！
26、看完第一章 边看边用 不是一本走马观花的书 好
27、电
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28、看起来很好呀 希望他喜欢
29、很好的书！有点难。
30、生命的第四道，九型人格的研究
31、文字描写很细致入微，读起来感同身受。书中思想带有宗教习惯，能理解。
32、在朋友推荐下购买，确实不错的心理书，比心灵鸡汤还好的书
33、内容不错，是成长灵修的好参考
34、以前无意中在别人的博客里看到过《生命的真相》的英文本介绍，现在一看到中文的出版了就立
刻买下来了，没想到张德芬也推荐了这本书，哈哈~这是葛吉夫的弟子生命最后四十年中的私人笔记
精选，她的心路历程对我也有很大的借鉴意义。
35、看了目录，我觉得肯定是一本超级好书，但是需要慢慢的体会，拿出自己的毅力来，坚持每天进
步一点点。使自己越来越了解自己。
36、买了，以为可以一读......
37、看了作者的《自我观察》觉的很好，又买了这本，还没读，德芬推介的书基本都会读
38、正在读，应该还不错！
39、我认为葛吉夫的第四道是一条集合了佛家、瑜伽术、基督等宗教、灵修的修行道路，它将之前的
修行方法再往前推一步，更加实际化。 本书以第一人称娓娓道来，讲述身、心、灵更深层的联系，容
易带读者入境，并且鼓励读者去体会、感悟。让人心生宁静。
40、还没有看完，很受启发，希望自己能尽快自由，找到真我
41、以我现在的状态，我意识不到比我层次更高的东西，无论是外在的还是内在的。也许在理论上可
以做到，但实际上却不行。所以我没有可以用来衡量自己的标准，在生活中只能依靠“我喜欢”和“
我不喜欢”来作为衡量标准。
42、但是看书籍的包装很不错
43、张德芬老推荐的书，一定好看。
44、还没看，随便翻看了一下，是我期望的内容
45、很适合悟性高的人理悟！共鸣则合一。明理明心最稳妥。即心即佛即神即觉即本即真！道家的精
气神，禅宗的三关，只为炼尽私心成就纯心！一私不留才能彻底敞开。敞开就加速了炼私心杂气的机
会。打开窗户，新鲜空气和苍蝇同进。你要做好敞开的准备，来者不拒去者不留。随缘而应不强求。
道法自然！与道同行。... 阅读更多
46、我在新华书店看过这本书，它是一本非常值得我们去细心品读的心灵圣经，绝对的好书！
47、刚买回来还没来得及拜读，但我相信一定很不错！
48、正在阅读。实修必读。
49、在追寻真我的过程中，虽然有很多佛祖箴言，大师的教诲，我们都只能从理论上理解，一遇事我
们所有的思维，语言，行动又容易回到原点，理通事不通，是修行中最难过的一关，为此常常自我懊
恼。 这本书，是作者在追寻真我的过程中的经验之谈。若结合着《当下的力量》，以及元音老人的《
佛法修正心要》看，可以从理论上明白，自性真我的真相。也就是在这本书中，作者力求想要证得的
临在。我们虽然从理上知道真我的清净圆明，能生万法，但证得实相，并且将实相应用到生活中是我
们都要追寻和学习的。这本书就是作者追寻的过程笔记。里面修行的困惑，有进退的反复，唯一不变
的就是对真相的执着追求。细细读来，非常有同感，因为自己也经历过很多过程，只是不能清楚的付
诸笔端与大家分享而已。作者的经验确实很有启发。 应该好好读读这本书，不是一遍就能理解的。还
打算读读葛吉夫的其他书籍，希望可以获得更多的启发。
50、: �
B846/4224-1

51、大师的对话
52、我是谁？我需要知道。如果我不知道，我生命的意义何在？到底是什么东西在我的内在对生活作
出反应？我必须尝试去回答这些问题，去看看我到底是谁。
53、张德芬要精简的推荐了。
54、与佛教相通，更直接，非常适合现代人学，非常有助于学佛人戒除那些善恶难辨的念头，此书非
常值得学佛者学习，茅塞顿开
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55、赖声川推荐说：葛吉夫正好给予我们一个重新认识自己的契机，指引我们走向一条正确的心灵道
路。他的道路庞大精深，融合多方关怀及多方学问，看似古老却处处显露新意，且对现今世界有极为
独特而慈悲的见解。的确挺受益匪浅的。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
56、书本身质量不错。但是内容不是那么地道，应该是翻译的问题。是本身是100岁老人的文笔，原文
的洞察力和体悟应该到了，而且又是葛吉夫二代弟子。翻译还要努力啊！建议看乌斯宾斯基写的《寻
找奇迹》，那个版本翻译的更流畅和尊重原文。而且乌斯宾斯基的个人追求和经历，写出来相对有力
！
57、一本好的译注，是你感觉不到译者的存在而直接与作者对话，这本书感觉有点儿晦涩。以后找时
间再读。第一遍没什么感觉。
58、每本书都有需要它的人。
59、还可以，可以看看的。
60、葛吉夫很尊重传统的宗教体系，他将它们归纳为三大类或者说三条“道路”：与掌控肉身有关的
苦行僧之路、以忠诚和情感为基础的僧侣之路和聚焦于发展头脑的瑜伽士之路。他将自己的教学称为
第四道。
61、　　本质由童年早期吸收的印象组成，这一过程通常到五六岁时停止，这时个性开始从本质中分
裂出来。本质如果要进一步发展，就必须活跃起来，突破来自个性的压力形成的阻抗。我们需要“记
得自己”，这样我们的本质才能继续接收印象。我们只有在有意识的状态下才能觉察出本质与个性的
区别。
62、买了好几本书了 很不错昂，速度也快！
63、这是一本非常值得阅读和收藏的好书，也是一本需要细心品读的灵修圣经，不仅是阅读，还需根
据自己的实际情况依照此书来体验和努力。我觉得莫看此书的语言并不复杂，但是如果我们按照此书
落实在生活中的实际情况，那么这不仅仅是体验这么简单，因为人的本体是一个可以说简单也能说复
杂而又不可思议的东西，所以我觉得钻研此书是一件非常深奥的事情，不会是我们想象那么简单。总
之我觉得这本书能够教导我们通过自己内在努力从未知和沉睡的状态中解放出来，它能帮助我们培养
一种能够清晰地觉察和爱的全新能力，使我们在灵性的觉醒中成长，了解自己当下真实的状态以及生
命的真相。
64、值得读一辈子的好书，大家来读啊
65、在当当每年购书四五十本，都是正版。
66、书中给了很多实修的方法，简单、实用。但最关键的还是自己在生活中修行。
67、刚看的时候，真心难，哲学书籍很洗脑，给自己好好的上了一课。
68、类似书本看过的特好的一本，大力推荐！
69、书很快就到了，不过书还未读，以后再給心得吧~
70、一向喜欢葛吉夫的作品
71、这是一本非常值得阅读、收藏的好书，也是一本需要细心品读的灵修圣经，不仅是阅读，还需根
据自己的实际情况依照此书来体验和努力。我觉得莫看此书的语言并不复杂，但是如果我们按照此书
落实在生活中的实际情况，那么这不仅仅是体验这么简单，因为人的本体是一个可以说简单也能说复
杂而又不可思议的东西，所以我觉得钻研此书是一件非常深奥的事情，不会是我们想象那么简单。总
之我觉得这本书能够教导我们通过自己内在努力从未知和沉睡的状态中解放出来，它能帮助我们培养
一种能够清晰地觉察和爱的全新能力，使我们在灵性的觉醒中成长，了解自己当下真实的状态以及生
命的真相。
72、还需要再读
73、喜欢灵修类的书
74、书到得很快，大致看了一下，喜欢。
75、我难道就只是这个需要被肯定的形象吗？我的内在难道真的就没有一个可以临在的“我”吗？要
回答这个问题，我需要了解自己，我需要通过直接的体验来了解自己。
76、私以为这本比与奇人相遇要可读性更高。不过比较适合长期枕边阅读。
77、生命的真相
78、寻求心灵自由的童鞋皆可参阅。最好对第四道稍有了解。
79、这是一本非常值得阅读、收藏的好书，也是一本需要细心品读的灵修圣经，不仅是阅读，还需根
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据自己的实际情况依照此书来体验和努力
80、张德芬：一向非常喜欢葛吉夫的教导，可惜有关著作都比较艰涩难懂。这本《生命的真相》用简
单易懂、通俗的语言阐述葛吉夫的教诲，读来令人欣喜。发展觉知和觉察能力是灵性成长最重要的修
持，本书有极为明确的阐释，为在灵修路上摸索前进的我们提供了一盏明灯。　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　
81、推荐；现在我想重重摔在枕头上，狠狠睡一觉。
82、看了一部分了，写的很好，看完再写完整的评论
83、生命的真相--有到场!
84、这本书需要静下心来看，有些写的是很有道理、
85、还没看，但对这噱头很感兴趣，所以拍回来学习学习。
86、偶然相遇，随后显得都是必然。一读再读。
87、这本书还没有开始看，刚拿到。当当网的书质量很好，快递员送货速度很快。以前看过葛吉夫的
《九型人格》，相信这本生命的真相也充满智慧。
88、清晰，实用。
89、很好的书，有利用修行！
90、内容有些抽象 不过看完之后能静下心思考的还是能得到不少启发还算不错~
91、生命的真相，这本书内容很不错，值得一看。
92、！
93、看不懂
94、他有一种对本体的向往，一种对持续性、永久性和绝对性的渴望，即对存有的渴望。但构成他生
命的一切却是临时、短暂和有限的。他渴望另一种秩序、另一种生活，渴望一个超越他自身的世界。
95、有点深奥，但看完后还是很有收获
96、帮同事买的，挺好的，便宜
97、真正的“我”来自于本质。它的发展取决于来自本质的渴望——一种对存有的渴望，以及随之产
生的对能够存有的渴望。
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