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亲爱的朋友们：

一位五十多岁的男士坐在我面前，根据各项外部指标，他都算

得上是成功人士。然而，他说话时手微微颤抖，他说：“我知

道自己想要什么，也知道自己应该怎么做。尽管如此，当机会

到来的时候，我发现自己往往在做曾经对自己承诺不会再做的

事情。每次坠落，似乎都丢掉了自己的一部分。这种悔恨很痛

苦、羞耻难当，但仍然不断循环。”

他所指的事情不是暴力、盗窃或出卖他人，而是某种更加接

近自己，挥之不去并且以自己的方式更具破坏性——人心中

欲望与愿望之间的博弈。

这样袒露心扉的会有多种形式——难以抑制自己行为模式的中

年人；认真清心却发现同一种倾向回到自身的灵性寻求者；

还有家里的男士，明知短暂的智力层面的快乐难以替代持久

分裂的心
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和平，但诱惑出现时发现自己难免被动摇。具体细节也许不

同，但结果基本相同——分裂的心，一部分将人引向解脱，

另一部分则把人拖入束缚当中。

内在分裂

当有人说：“我有一部分想要自由，但另一部分却想要追求

自己的欲望”时，这意味着什么？意味着心还没有决定，至

少没有以全部的力量决定。渴望自由是真的，但欲望的诱惑

也是真的，二者同时存在，而内在没有决定性行动时，当下

较为强大的力量会主导并在对抗中获胜。

这便是“欲”和“德”之间的博弈，享乐与善行之间的博

弈，而这个博弈自古以来一直被突出。当心思分裂的时候，

内在呼唤缺乏达成圣者所需要的回响，毕竟心有一半仍牢牢

抓住岸边不放。

不少寻求者会发现自己被困在这里。他们修习冥想、傍晚清

心，遵守第十项格言，临睡时为所犯的错误忏悔，祈求宽恕

并誓不再犯。然而，他们一再重蹈覆辙。每次违背承诺都有

一定的代价——信心会减少，意志力被弱化，内在有一种微

妙的绝望开始扎根，似乎自由解脱可能只适用于他人，而非

自己。

问题究竟出在哪里？



高级倾向 低级倾向

耐心、
善良、
真诚、

纪律以及对永
恒者的爱

冲动、
渴望、
欺瞒、
纵欲，

对所发生的事
情执着

两只狼
分裂的心
你喂养哪只，
哪只就会赢

喂料：
冥想、
明辨、
思念

纵欲、
幻想、
期待

喂料：

5

两只狼

很多文化中，有一种代代相传的教义，说的是人心中居住着

两只狼的故事。一只狼代表我们的较高本性，耐心、善良、

真诚、纪律以及对永恒的爱。另一只狼则代表低级品质，冲

动、渴望、欺瞒、纵欲以及对所发生的事情执着。

一位年轻的人问长辈：“哪只狼会赢？”

前辈回答：“你喂养的那只。”



6

教义很简单，但实际应用并不简单。一直因挥之不去的欲望

而挣扎的寻求者实际上两只狼都在喂养。早间冥想的时候，

较高的那只获得所需，傍晚清心时较高的那只被强化。在明

辨与决心的时刻，较高的那只就会成长。

然后，触发因素出现了，被纵欲、幻想以及期待的秘密乐趣

所滋养的较低的那只狼就会获得力量。在出现对抗的那一

刻，哪只狼更强大就会获胜。问题并不是寻求者身上有较低

品质，大家都有。问题在于喂养过于平均，以至于两只都存

活并且充满活力。博弈之所以继续，是因为任何一方都没有

被允许以决定性的方式弱化。

为什么单纯清心或许还不足够

满心清心的方法意义深远。寻求者每天傍晚都会坐下来，想

像当天所积累的粗性杂质从背后流出，然后有神性的光从前

方流入心中。印痕被抹去，身心变得轻盈，自由开始走进。

然而，有些寻求者抱怨，虽然认真坚持清心多年，但有些倾

向仍然根深蒂固。他们的欲望会回到自己身上，有时候甚至

变本加厉，然后这种模式就持续不断，为什么会这样？

这是因为清心只能排除心愿意放下的东西。当我们在暗中仍

然珍惜某种倾向的时候，那么精神就会以隐性的依恋紧抓不

放，清心就会遇到阻力。方法继续在其本身的层面上发挥作
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用，但问题的根因却得到保护，且保护者便是其服务的身份

本身。

设想一下自己白天又屈服于同一种模式之后，傍晚清心的时

候会如何。思想会忏悔，心感到遗憾并祈求宽恕，自己也做

出承诺。问题是：这个承诺究竟有多么真诚？

半心半意的祈祷

很想要什么以及真正想要之间有巨大的区别。始终因顽固的

欲望而挣扎的寻求者也许真心想要自由，在后悔那一刻，这

种渴望十分强烈。在祈祷那一刻，愿望也十分真实。在冥想

的静默中，解脱似乎触手可及。

然后触发因素又出现了。条件出现，旧的线路又在大脑里被

点亮，并触发在潜意识里埋得很深的反应。突然，那种对较

高的愿望会蒸发殆尽，只剩下欲望赤裸裸的诱惑，在那一刻，

寻求者会发现自己高尚愿望的根基多么浅薄。

很想要什么以及真正想要之间有巨大的区别。
始终因顽固的欲望而挣扎的寻求者也许真心
想要自由，在后悔那一刻，这种渴望十分强烈。
在祈祷那一刻，愿望也十分真实。在冥想的静
默中，解脱似乎触手可及。
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这不是虚伪；这便是人性状态。问题不是我们说谎，声称自

己想要自由。问题是我们仍未培养深切的愿望，以便能够在

对抗出现时候获胜。祈祷是真的，但也是半心半意的。

商人与和尚

有一个传统的故事能很好地说明这个情况。一个商人来找一

位和尚，他因自己无法放弃欺骗客户的习惯而困扰。

他说：“我明知道这是不对的，每天晚上，我都发誓要老实

做人，然而每天早上，我发现自己又在撒谎。我这究竟是怎

么回事？”

和尚询问：“当你晚上发誓的时候，你真的想变成一个老实

的人？”

商人回答：“绝对是”。

“然后第二天早上客户站在你面前的时候，你仍然想做一个

老实的人？”

商人想了一下，然后回答：“那一刻，我希望能赚更多钱。”

“既然如此，说明晚上发誓的是一个人，早上做出选择的是

另一个人。直到二者变成同一个人之前，你的誓言还会继续

被违背。”

商人提问如何让二者成为同一个人。

和尚回答：“你需要发现，比起赚得多你更想要什么，当你

发现了之后，谎言自会停止。”
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意志力的流失

反复失败背后有一个机械原理，每次故障都会让结构弱化，

难以在下次测试中通过。为特定承重而设计的桥梁可以承受

稍微超重一点的负荷。然而，如果反复超负荷，会制造微型

裂痕，桥梁看起来也许还稳固，但内部会有损害。最终一次

看似只是微微超重，可能就足以引发灾难性后果。

意志力的作用也是如此。随着每次被推翻，较高心思明确的

决定每每被欲望的浪潮扫荡，都会留下裂痕。这种裂痕并不

显眼，但损害会日积月累。

这也是为什么坠落多次的寻求者往往会反映自己感觉比起初

还要薄弱。本以为修习会使自己坚强，但反复失败吞噬了本

想建立起来的能力。至此，解决办法不是避免测试意志力，

而是不要令意志力注定失败。

诚心评估

转化始于对心当前的状态坦诚面对。我们当中多数人高估了

自己对自由的追求，低估了对行为倾向的执着。这种误判导

致无法遵守诺言，从而让前面提到的信念逐渐蒸发。

心评估会怎么样？这意味着在没有设防或羞耻感的前提下，

承认内在想要的程度究竟有多大。比如一到十的等级中，我
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们在多大程度上想要解脱？同一个尺度上，我们在多大程度

上想要自己的行为模式带来的享乐？

对不少人而言，老实回答能令人谦卑。对自由的渴望也许达

到五或六，而行为模式的诱惑则可能高达八到九。明确了这

种比例，任何对抗的结果都变得高度可预测。即便如此，我

们没有理由灰心丧气而是有理由调整策略。如果愿望并不比

诱惑强，那么我们要在愿望上下功夫。不要做出当前的比例

无法支持的承诺。相反，先专注于改变这个比例本身。

是什么能加强向往

对神性的渴望不能靠意志力加强；这需要某种接触以及这种

接触带来的相通。

当我们花一点时间去冥想的时候，会有超越清醒意识范围的

事情发生。系统接收到传递，心就会吸收所传递的状态。随

着时间，不断接触会制造新的基线、新的常态以及对可能的

事情一种新的认识。

这就是为什么萨桑（集体冥想）很重要。在大师或内心渴望

已占据全部的虔诚导师亲临的地方，我们内心会出现某种搅

动。出现与较高渴望频率相同的某种共振，我们自己的频率

这就会发生移动。
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同样花时间去阅读走过这条道路的人的著作，花时间去深思

我们的行为模式和倾向背后究竟是什么，花时间去为他人服

务奉献，以便把注意力从自己身上转移过去，都能够喂养较高

的那只狼，让较低的那只得到较少的关注。 

这种移动会逐渐发生，直到有一天我们发现早上那个对抗变

得有点不同。诱惑也许仍然存在，但还有其他以前没有或较

为薄弱的东西存在。比例发生了变化。

内在呼唤的质量

巴布济大师曾经提到，如果对上天的渴望和对物质追求的渴

望一样强大，那么了悟可以即刻发生。

让我们想一想这个意思。当出现强大欲望的时候，这种欲望

就会占据我们全部的身心。心思、情感、身体都会为达成欲

望而协调一致。这样阻力就会瓦解，毕竟没有可以比拟的力

量与之相抗衡。假如对解脱的欲望同样能占据全部身心，那

当我们花一点时间去冥想的时候，会有超越清
醒意识范围的事情发生。系统接收到传递，心
就会吸收所传递的状态。随着时间，不断接触
会制造新的基线、新的常态以及对可能的事情
一种新的认识。
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会如何？其就不再需要跟较低级的欲望争斗，而是会完全盖

过。这犹如大江纳入小溪一样，大的浪潮会把全部的水流带

往同一个方向。

这便是为什么三心二意的祈祷无法转化我们，也是为什么表

面的忏悔无法左右深层的行为模式和倾向——强度不相匹

配，对自由的渴望犹如烛光，而习惯的诱惑犹如熊熊烈火。

除非比例发生变化，否则结果早已注定。

茧和蝴蝶

有一个故事，讲的是有一个人看到一个茧，看着蝴蝶为脱离

而挣扎。出口十分狭小，蝴蝶奋斗了几个小时都无济于事。

出于慈悲，这个人用剪刀把茧剪了一下，以便让口开大一些。

这下蝴蝶轻松出来了，然而其身体肿大，翅膀萎缩，结果永

远无法飞起来。

那个人无法理解的是，这里有一个机制，为了突破那个小口

而挣扎时，大自然会将蝴蝶身体里面的液体推往翅膀。看似

残酷的困难，对培养飞行能力而言必不可少。同样，寻求者

希望上天排除旅程中困难，实际上相当于是带着萎缩的翅膀

走出来。

不少寻求者祈祷，希望能从自己的倾向中获得解放。他们请

求上天为自己排除欲望、加强意志力，让道路变得舒坦，然



茧和蝴蝶
困难背后的目的

排除了困难
能力被阻滞

努力将液体推入翅膀
让蝴蝶能够飞行

奋斗
（必要的成长）

捷径
（萎缩的翅膀)
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而似乎什么也没有发生——欲望还在、意志力依旧薄弱，道

路也一样困难。这会让某些寻求者陷入怀疑，甚至丧失信

仰。他们开始觉得上天并没有聆听，也不在乎，甚或根本不

存在……但这里其实也有另一个可能性。

说不定上天的回应是让我们将困难用于自己的转化？说不定

奋斗便是培养力量的手段，而这种力量正是解脱所需？想象

相反的情况，假如上天接到请求后干脆把所有的困难都排除

掉，寻求者可能永远都是灵性上的婴儿，无法养成真正的自

由所需要的内在肌肉。他会被解放，却没有自由。自己的挣

扎不是神性袖手旁观的证据，而是培训课程。



后悔
（回头反思）

忏悔
（根本转向）

后悔与忏悔——转向的性质

自我执着：“多么希望自己没有这么做。”
羞耻的螺旋，感性循环。

全面坦诚：“我不能这么下去，帮帮我。”
“前后”明确，转向前方的路。

真正忏悔的时刻

后悔和忏悔有一定的不同。后悔说的是：“我希望自己没有

这么做，觉得不好，希望下次改进”。忏悔则说：“我看见

了自己一直以来所做的事情，也认清了这种行为的代价，知

道不能这样下去。此时此刻，我内在有某种东西转向了一个

不同的方向。”

后悔是感性的，往往与越来越沉重的负罪与羞耻相伴。而忏

悔则较为根本。后悔会在意识层面上来来去去，却任由潜意

识的模式继续上演。忏悔则明确划清了前后之间的界限，要

求打破这些模式。
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巴布济大师的第十项格言呼吁我们忏悔而不仅仅是后悔。 巴

布济所形容的恳求者的态度并不是那种自恋或悲伤的情绪，

而是神性面前孩子般的那种真诚，不隐藏任何事情，也不替

自己的行为辩解，只是把心当前的状态摆出来，寻求帮助。

当忏悔发自真心时，我们就不会做出无法遵守的诺言。相反，

我们会说：“目前我是这样，这便是我一直以来所做的事情。

我不知道自己能不能停止，但我知道我想停止。请帮帮我。”

这种祈祷可以比我们的模式和倾向更为深刻。在自己的努力

无济于事的时候，这种真诚可以为恩典的工作铲平道路。

我们的行为模式究竟想要什么

有一个秘密可以立即改变我们与自己欲望的关系——我们的

模式并非如表象那样，看似是自己想要的东西，而是指向某

种更深刻的东西。渴望获得身体层面的快乐归根结底是出于

寻求永久性的满足感。执着于转瞬即逝的东西，实际上是想

要抓住永恒的东西。这种模式所寻求的东西并没有错，只是

寻求的地方有误。

理解了这一点，我们这些行为模式就可以用慈悲而非斗争的

态度去对待：“我看到你想寻求的东西。但这个东西无法在

这里找到，我知道可以在哪里找到，请随我来。”
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这种回应和与行为模式斗争不同，也不是压抑或否定其存在。

斗争只会加强双方，否定则使其继续在潜意识中发酵，并早

晚被触发。相反，照亮问题的本质可以融化根本的误解。

改变一切的转向

在旅程到达一定的阶段，会发生一种移动。这种移动没有那么

戏剧性，也不会有喧嚣。我们往往不会立即发现这个变化，

但是我们的重心会发生移动。原来的心倾向于图乐，偶尔关

注自由。如今，心倾向于自由，而旧的模式偶而带来拉扯。

这些拉扯会继续，但倾向改变了。

这种移动不能勉强，但可以为之做好准备。学习驾驶帆船的

人可能在面对强风巨浪时会倾覆；然而，只要坚持下去，他

们最终能够在任何气候条件下顺利航行。同样，我们的修习，

每日的清心，每日的冥想，老实自我评估，失败积累的代价

以及认识这些行为模式背后究竟有什么，都会让我们为下面

的旅程做好准备。然后，承蒙恩典，当心准备好的时候，移

动就会自动发生。

致反复失败的你

如果你在阅读这些文字，并在其中看到自己的挣扎，请知道

失败并非浪费。每次崩溃都在你内在沉淀了一点东西，每次

奋起重试都建设了一点东西。感觉到这种沉重本身说明你内

在有某种东西从未放弃。
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如今需要的不是更多与以往相同的努力，而是在想要的层面

上来点质的移动。以下便是一些建议：

停止做出无法遵守的承诺，不如老实评估——自己究竟有多

渴望自由？比较一下这种渴望以及欲望模式吸引你的程度。

请精准、坚定地进行，要充分意识到两种相对的吸引力。

 然后问自己：“这个比例如何改变？” 意志力或精神上努

力不会改变；喂养较大的那只狼即可，让较小的挨饿。接触

唤醒深刻向往的传递能使这一点发生，还有与某种人为伴，

这种人身上的倾向应该提醒你，让你记得自己的最高潜力。

值得遵守的诺言

有一个诺言值得恪守，那就是从不放弃。承诺每次成功没有太

大意义，毕竟这种保证超越人性所能及。但不断努力，跌倒后

不断起身、不断把心转向至高，这是大家触手可及的事情。

神性不会根据没有失败的程度去衡量进步；而是根据坚持追

求愿望的程度衡量我们的进步。跌倒一千次的寻求者重新起

身一千次所展现的事情很有意义；说明他们拒绝放弃这条道

路。这种拒绝本身就是一种胜利，而坚持本身是一种转化。

随着时间，一开始的顽固甚至机械努力，或逐渐成熟并变成

自然取向。曾经挣扎的东西，如今变成自由流动；分裂的东

西，如今变为完整的一体。
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分裂的心不会永远分裂。

有一天其会默默找到自己的方向。

而找到了方向之后，其会好奇，当初自己为何会转向他处。



内在的博弈是真的；出路便是真诚的向往。结果早已写在意

识的本质之上；真实的一切会留存，虚假的一切会凋零。我

们的任务就是一而再、再而三地与真实的一切协调一致，直

到这种协调变为永久性。

这种协调就叫做自由。

而自由召唤着我们回家。

唵 静 静 静

致以爱与敬意

葛木雷什

为尊敬的拉喇济大师
153周年生辰纪念日分享的信息

2026年2月1、2、及3日于甘哈静园






