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親愛的朋友們：

一位五十多歲的男士坐在我面前，根據各項外部指標，他都算

得上是成功人士。然而，他說話時手微微顫抖，他說：“我知

道自己想要什麼，也知道自己應該怎麼做。儘管如此，當機會

到來的時候，我發現自己往往在做曾經對自己承諾不會再做的

事情。每次墜落，似乎都丟掉了自己的一部分。這種悔恨很痛

苦、羞恥難當，但仍然不斷循環。”

他所指的事情不是暴力、盜竊或出賣他人，而是某種更加接

近自己，揮之不去並且以自己的方式更具破壞性——人心中

欲望與願望之間的博弈。

這樣袒露心扉的會有多種形式——難以抑制自己行為模式的中

年人；認真清心卻發現同一種傾向回到自身的靈性尋求者；

還有家裡的男士，明知短暫的智力層面的快樂難以替代持久

分裂的心
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和平，但誘惑出現時發現自己難免被動搖。具體細節也許不

同，但結果基本相同——分裂的心，一部分將人引向解脫，

另一部分則把人拖入束縛當中。

內在分裂

當有人說：“我有一部分想要自由，但另一部分卻想要追求

自己的欲望”時，這意味著什麼？意味著心還沒有決定，至

少沒有以全部的力量決定。渴望自由是真的，但欲望的誘惑

也是真的，二者同時存在，而內在沒有決定性行動時，當下

較為強大的力量會主導並在對抗中獲勝。

這便是“欲”和“德”之間的博弈，享樂與善行之間的博

弈，而這個博弈自古以來一直被突出。當心思分裂的時候，

內在呼喚缺乏達成聖者所需要的迴響，畢竟心有一半仍牢牢

抓住岸邊不放。

不少尋求者會發現自己被困在這裡。他們修習冥想、傍晚清

心，遵守第十項格言，臨睡時為所犯的錯誤懺悔，祈求寬恕

並誓不再犯。然而，他們一再重蹈覆轍。每次違背承諾都有

一定的代價——信心會減少，意志力被弱化，內在有一種微

妙的絕望開始紮根，似乎自由解脫可能只適用於他人，而非

自己。

問題究竟出在哪裡？



高級傾向 低級傾向

耐心、
善良、
真誠、

紀律以及對永
恆者的愛

衝動、
渴望、
欺瞞、
縱欲，

對所發生的事
情執著

兩隻狼
分裂的心
你餵養哪隻，
哪隻就會贏

餵料：
冥想、
明辨、
思念

縱欲、
幻想、
期待

餵料：
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兩隻狼

很多文化中，有一種代代相傳的教義，說的是人心中居住著

兩隻狼的故事。一隻狼代表我們的較高本性，耐心、善良、

真誠、紀律以及對永恆的愛。另一隻狼則代表低級品質，衝

動、渴望、欺瞞、縱欲以及對所發生的事情執著。

一位年輕的人問長輩：“哪隻狼會贏？”

前輩回答：“你餵養的那只。”
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教義很簡單，但實際應用並不簡單。一直因揮之不去的欲望

而掙扎的尋求者實際上兩隻狼都在餵養。早間冥想的時候，

較高的那只獲得所需，傍晚清心時較高的那只被強化。在明

辨與決心的時刻，較高的那只就會成長。

然後，觸發因素出現了，被縱欲、幻想以及期待的秘密樂趣

所滋養的較低的那隻狼就會獲得力量。在出現對抗的那一

刻，哪隻狼更強大就會獲勝。問題並不是尋求者身上有較低

品質，大家都有。問題在於餵養過於平均，以至於兩隻都存

活並且充滿活力。博弈之所以繼續，是因為任何一方都沒

有被允許以決定性的方式弱化。

為什麼單純清心或許還不足夠

滿心清心的方法意義深遠。尋求者每天傍晚都會坐下來，想

像當天所積累的粗性雜質從背後流出，然後有神性的光從前

方流入心中。印痕被抹去，身心變得輕盈，自由開始走進。

然而，有些尋求者抱怨，雖然認真堅持清心多年，但有些傾

向仍然根深蒂固。他們的欲望會回到自己身上，有時候甚至

變本加厲，然後這種模式就持續不斷，為什麼會這樣？

這是因為清心只能排除心願意放下的東西。當我們在暗中仍

然珍惜某種傾向的時候，那麼精神就會以隱性的依戀緊抓不

放，清心就會遇到阻力。方法繼續在其本身的層面上發揮作

用，但問題的根因卻得到保護，且保護者便是其服務的身份

本身。
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設想一下自己白天又屈服於同一種模式之後，傍晚清心的時

候會如何。思想會懺悔，心感到遺憾並祈求寬恕，自己也做

出承諾。問題是：這個承諾究竟有多麼真誠？

半心半意的祈禱

很想要什麼以及真正想要之間有巨大的區別。始終因頑固的

欲望而掙扎的尋求者也許真心想要自由，在後悔那一刻，這

種渴望十分強烈。在祈禱那一刻，願望也十分真實。在冥想

的靜默中，解脫似乎觸手可及。

然後觸發因素又出現了。條件出現，舊的線路又在大腦裡被

點亮，並觸發在潛意識裡埋得很深的反應。突然，那種對較

高的願望會蒸發殆盡，只剩下欲望赤裸裸的誘惑，在那一刻，

尋求者會發現自己高尚願望的根基多麼淺薄。

這不是虛偽；這便是人性狀態。問題不是我們說謊，聲稱自

己想要自由。問題是我們仍未培養深切的願望，以便能夠在

很想要什麼以及真正想要之間有巨大的區別。
始終因頑固的欲望而掙扎的尋求者也許真心
想要自由，在後悔那一刻，這種渴望十分強烈。
在祈禱那一刻，願望也十分真實。在冥想的靜
默中，解脫似乎觸手可及。
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對抗出現的時候獲勝。祈禱是真的，但也是半心半意的。

商人與和尚

有一個傳統的故事能很好地說明這個情況。一個商人來找一

位和尚，他因自己無法放棄欺騙客戶的習慣而困擾。

他說：“我明知道這是不對的，每天晚上，我都發誓要老實

做人，然而每天早上，我發現自己又在撒謊。我這究竟是怎

麼回事？”

和尚詢問：“當你晚上發誓的時候，你真的想變成一個老實

的人？”

商人回答：“絕對是”。

“然後第二天早上客戶站在你面前的時候，你仍然想做一個

老實的人？”

商人想了一下，然後回答：“那一刻，我希望能賺更多錢。”

“既然如此，說明晚上發誓的是一個人，早上做出選擇的是

另一個人。直到二者變成同一個人之前，你的誓言還會繼續

被違背。”

商人提問如何讓二者成為同一個人。

和尚回答：“你需要發現，比起賺得多你更想要什麼，當你

發現了之後，謊言自會停止。”
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意志力的流失

反復失敗背後有一個機械原理，每次故障都會讓結構弱化，

難以在下次測試中通過。為特定承重而設計的橋樑可以承受

稍微超重一點的負荷。然而，如果反復超負荷，會製造微型

裂痕，橋樑看起來也許還穩固，但內部會有損害。最終一次

看似只是微微超重，可能就足以引發災難性後果。

意志力的作用也是如此。隨著每次被推翻，較高心思明確的

決定每每被欲望的浪潮掃蕩，都會留下裂痕。這種裂痕並不

顯眼，但損害會日積月累。

這也是為什麼墜落多次的尋求者往往會反映自己感覺比起初

還要薄弱。本以為修習會使自己堅強，但反復失敗吞噬了本

想建立起來的能力。至此，解決辦法不是避免測試意志力，

而是不要令意志力註定失敗。

誠心評估

轉化始於對心當前的狀態坦誠面對。我們當中多數人高估了

自己對自由的追求，低估了對行為傾向的執著。這種誤判導

致無法遵守諾言，從而讓前面提到的信念逐漸蒸發。

誠心評估會怎麼樣？這意味著在沒有設防或羞恥感的前提下，

承認內在想要的程度究竟有多大。比如一到十的等級中，我
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們在多大程度上想要解脫？同一個尺度上，我們在多大程度

上想要自己的行為模式帶來的享樂？

對不少人而言，老實回答能令人謙卑。對自由的渴望也許達

到五或六，而行為模式的誘惑則可能高達八到九。明確了這

種比例，任何對抗的結果都變得高度可預測。即便如此，我

們沒有理由灰心喪氣而是有理由調整策略。如果願望並不比

誘惑強，那麼我們要在願望上下功夫。不要做出當前的比例

無法支持的承諾。相反，先專注於改變這個比例本身。

是什麼能加強嚮往

對神性的渴望不能靠意志力加強；這需要某種接觸以及這種

接觸帶來的相通。

當我們花一點時間去冥想的時候，會有超越清醒意識範圍的

事情發生。系統接收到傳遞，心就會吸收所傳遞的狀態。隨

著時間，不斷接觸會製造新的基線、新的常態以及對可能的

事情一種新的認識。

這就是為什麼薩桑（集體冥想）很重要。在大師或內心渴望

已佔據全部的虔誠導師親臨的地方，我們內心會出現某種攪

動。出現與較高渴望頻率相同的某種共振，我們自己的頻率

這就會發生移動。
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同樣花時間去閱讀走過這條道路的人的著作，花時間去深思

我們的行為模式和傾向背後究竟是什麼，花時間去為他人服

務奉獻，以便把注意力從自己身上轉移過去，都能夠餵養較

高的那隻狼，讓較低的那只得到較少的關注。

這種移動會逐漸發生，直到有一天我們發現早上那個對抗變

得有點不同。誘惑也許仍然存在，但還有其他以前沒有或較

為薄弱的東西存在。比例發生了變化。

內在呼喚的質量

巴布濟大師曾經提到，如果對上天的渴望和對物質追求的渴

望一樣強大，那麼了悟可以即刻發生。

讓我們想一想這個意思。當出現強大欲望的時候，這種欲望

就會佔據我們全部的身心。心思、情感、身體都會為達成欲

望而協調一致。這樣阻力就會瓦解，畢竟沒有可以比擬的力

量與之相抗衡。假如對解脫的欲望同樣能佔據全部身心，那

當我們花一點時間去冥想的時候，會有超越清
醒意識範圍的事情發生。系統接收到傳遞，心
就會吸收所傳遞的狀態。隨著時間，不斷接觸
會製造新的基線、新的常態以及對可能的事情
一種新的認識。
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會如何？其就不再需要跟較低級的欲望爭鬥，而是會完全蓋

過。這猶如大江納入小溪一樣，大的浪潮會把全部的水流帶

往同一個方向。

這便是為什麼三心二意的祈禱無法轉化我們，也是為什麼表

面的懺悔無法左右深層的行為模式和傾向——強度不相匹

配，對自由的渴望猶如燭光，而習慣的誘惑猶如熊熊烈火。

除非比例發生變化，否則結果早已註定。

繭和蝴蝶

有一個故事，講的是有一個人看到一個繭，看著蝴蝶為脫離

而掙扎。出口十分狹小，蝴蝶奮鬥了幾個小時都無濟於事。

出於慈悲，這個人用剪刀把繭剪了一下，以便讓口開大一些。

這下蝴蝶輕鬆出來了，然而其身體腫大，翅膀萎縮，結果永

遠無法飛起來。

那個人無法理解的是，這裡有一個機制，為了突破那個小口

而掙扎時，大自然會將蝴蝶身體裡面的液體推往翅膀。看似

殘酷的困難，對培養飛行能力而言必不可少。同樣，尋求者

希望上天排除旅程中困難，實際上相當於是帶著萎縮的翅膀

走出來。

不少尋求者祈禱，希望能從自己的傾向中獲得解放。他們請

求上天為自己排除欲望、加強意志力，讓道路變得舒坦，然



繭和蝴蝶
困難背後的目的

排除了困難
潛能被阻滯

努力將液體推入翅膀
 讓蝴蝶能夠飛行

奮鬥
（必要的成長）

捷徑
（萎縮的翅膀)
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而似乎什麼也沒有發生——欲望還在、意志力依舊薄弱，道

路也一樣困難。這會讓某些尋求者陷入懷疑，甚至喪失信

仰。他們開始覺得上天並沒有聆聽，也不在乎，甚或根本不

存在……但這裡其實也有另一個可能性。

說不定上天的回應是讓我們將困難用於自己的轉化？說不定

奮鬥便是培養力量的手段，而這種力量正是解脫所需？想像

相反的情況，假如上天接到請求後乾脆把所有的困難都排除

掉，尋求者可能永遠都是靈性上的嬰兒，無法養成真正的自

由所需要的內在肌肉。他會被解放，卻沒有自由。自己的掙

扎不是神性袖手旁觀的證據，而是培訓課程。



後悔
（回頭反思）

懺悔
（根本轉向）

後悔與懺悔——轉向的性質

自我執著：“多麼希望自己沒有這麼做。”
羞恥的螺旋，感性循環。

全面坦誠：“我不能這麼下去，幫幫我。”
“前後”明確，轉向前方的路。

真正懺悔的時刻

後悔和懺悔有一定的不同。後悔說的是：“我希望自己沒有

這麼做，覺得不好，希望下次改進”。懺悔則說：“我看見

了自己一直以來所做的事情，也認清了這種行為的代價，知

道不能這樣下去。此時此刻，我內在有某種東西轉向了一個

不同的方向。”

後悔是感性的，往往與越來越沉重的負罪與羞恥相伴。而懺

悔則較為根本。後悔會在意識層面上來來去去，卻任由潛意

識的模式繼續上演。懺悔則明確劃清了前後之間的界限，要

求打破這些模式。
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巴布濟大師的第十項格言呼籲我們懺悔而不僅僅是後悔。巴

布濟所形容的懇求者的態度並不是那種自戀或悲傷的情緒，

而是神性面前孩子般的那種真誠，不隱藏任何事情，也不替

自己的行為辯解，只是把心當前的狀態擺出來，尋求幫助。

當懺悔發自真心時，我們就不會做出無法遵守的諾言。相反，

我們會說：“目前我是這樣，這便是我一直以來所做的事情。

我不知道自己能不能停止，但我知道我想停止。請幫幫我。”

這種祈禱可以比我們的模式和傾向更為深刻。在自己的努力

無濟於事的時候，這種真誠可以為恩典的工作鏟平道路。

我們的行為模式究竟想要什麼

有一個秘密可以立即改變我們與自己欲望的關係——我們的

模式並非如表像那樣，看似是自己想要的東西，而是指向某

種更深刻的東西。渴望獲得身體層面的快樂歸根結底是出於

尋求永久性的滿足感。執著於轉瞬即逝的東西，實際上是想

要抓住永恆的東西。這種模式所尋求的東西並沒有錯，只是

尋求的地方有誤。

理解了這一點，我們這些行為模式就可以用慈悲而非鬥爭的

態度去對待：“我看到你想尋求的東西。但這個東西無法在

這裡找到，我知道可以在哪裡找到，請隨我來。”
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這種回應和與行為模式鬥爭不同，也不是壓抑或否定其存在。

鬥爭只會加強雙方，否定則使其繼續在潛意識中發酵，並早

晚被觸發。相反，照亮問題的本質可以融化根本的誤解。

改變一切的轉向

在旅程到達一定的階段，會發生一種移動。這種移動沒有那麼

戲劇性，也不會有喧囂。我們往往不會立即發現這個變化，

但是我們的重心會發生移動。原來的心傾向于圖樂，偶爾關

注自由。如今，心傾向于自由，而舊的模式偶而帶來拉扯。

這些拉扯會繼續，但傾向改變了。

這種移動不能勉強，但可以為之做好準備。學習駕駛帆船的

人可能在面對強風巨浪時會傾覆；然而，只要堅持下去，他

們最終能夠在任何氣候條件下順利航行。同樣，我們的修習，

每日的清心，每日的冥想，老實自我評估，失敗積累的代價

以及認識這些行為模式背後究竟有什麼，都會讓我們為下面

的旅程做好準備。然後，承蒙恩典，當心準備好的時候，移

動就會自動發生。

致反復失敗的你

如果你在閱讀這些文字，並在其中看到自己的掙扎，請知道

失敗並非浪費。每次崩潰都在你內在沉澱了一點東西，每次

奮起重試都建設了一點東西。感覺到這種沉重本身說明你內

在有某種東西從未放棄。
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如今需要的不是更多與以往相同的努力，而是在想要的層面

上來點質的移動。以下便是一些建議：

停止做出無法遵守的承諾，不如老實評估——自己究竟有多

渴望自由？比較一下這種渴望以及欲望模式吸引你的程度。

請精准、堅定地進行，要充分意識到兩種相對的吸引力。

然後問自己：“這個比例如何改變？” 意志力或精神上努

力不會改變；餵養較大的那隻狼即可，讓較小的挨餓。接觸

喚醒深刻嚮往的傳遞能使這一點發生，還有與某種人為伴，

這種人身上的傾向應該提醒你，讓你記得自己的最高潛力。

值得遵守的諾言

有一個諾言值得恪守，那就是從不放棄。承諾每次成功沒有太

大意義，畢竟這種保證超越人性所能及。但不斷努力，跌倒後

不斷起身、不斷把心轉向至高，這是大家觸手可及的事情。

神性不會根據沒有失敗的程度去衡量進步；而是根據堅持追

求願望的程度衡量我們的進步。跌倒一千次的尋求者重新起

身一千次所展現的事情很有意義；說明他們拒絕放棄這條道

路。這種拒絕本身就是一種勝利，而堅持本身是一種轉化。

隨著時間，一開始的頑固甚至機械努力，或逐漸成熟並變成

自然取向。曾經掙扎的東西，如今變成自由流動；分裂的東

西，如今變為完整的一體。分裂的心不会永远分裂。
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分裂的心不會永遠分裂。

有一天其會默默找到自己的方向。

而找到了方向之後，其會好奇，當初自己為何會轉向他處。



內在的博弈是真的；出路便是真誠的嚮往。結果早已寫在意

識的本質之上；真實的一切會留存，虛假的一切會凋零。我

們的任務就是一而再、再而三地與真實的一切協調一致，直

到這種協調變為永久性。

這種協調就叫做自由。

而自由召喚著我們回家。

唵 靜 靜 靜

致以愛與敬意

葛木雷什

為尊敬的拉喇濟大師

153周年生辰紀念日分享的訊息

2026年2月1、2及3日于甘哈靜園






