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直指苍穹 
谦卑如何冲破
自我构筑的天花板
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• 在《分裂的心》里，我们遇见了在欲望与志向间挣扎
的修习者，未知哪一方终将胜出。

• 在《目标意识的觉醒》里，我们遇见了能量充沛，却
迷失方向的修习者，如同火焰失去了航向。

• 在《奠定坚实的基础》里，我们遇见了修习有成、内
心已然蜕变，却不敢相信这份改变的修习者。
 

今天，我们将遇见第四种修习者。

这位修习者于内在之路上走得更远：选择正确、目标坚定，
也对道路满怀信任。可他的成长却停滞了 —— 不是因为能
力耗尽，而是助其走到今天的成就，悄然变成了牢笼。

直指苍穹
谦卑如何冲破自我构筑的天花板

亲爱的朋友们：

让我们一同回顾，在这次春季初五庆典，前三篇分享带给
我们的启示：
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打个比方，一棵树长得很高，顶到了温室的天花板。这就面
临着一个奇特的困境——根系健康、枝叶翠绿，从一切外在
标准看都生机勃勃，却不再生长。不是它没有生长的能力，
而是遇上了一道看不见也穿不透的边界。

这座温室，就是自我；这片天花板，就是自我给自己讲的故
事。树木顶到温室的天花板，误以为那就是天空，以为自己
已成长到极限。

自我：不易识破的微妙障碍

自我，是灵性之路上最微妙、最隐蔽的障碍 —— 因为自我
会把自己伪装成道路本身。最容易被自我算计的，恰恰是那
些长年修习、熟读文献、受人敬重、能畅谈臣服与谦卑的
人。这些成就本身并非虚假，危险在于，其慢慢累积成了一
种身份。而身份，无论披上多么灵性的外衣，本质上依然是
自我。

自我，是灵性之路上最微妙、最隐蔽的障碍 —— 因为自

我会把自己伪装成道路本身。最容易被自我算计的，恰恰

是那些长年修习、熟读文献、受人敬重、能畅谈臣服与谦

卑的人。这些成就本身并非虚假，危险在于，其慢慢累积

成了一种身份。而身份，无论披上多么灵性的外衣，本质

上依然是自我。
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在《分裂的心》中，我们谈过心中的两只狼：一只高尚，一
只低劣。欲望是那只低劣的狼，其饥渴显而易见，很容易被
察觉。但自我更加狡猾 —— 可以披上高尚之狼的皮。这意
味着，自我能伪装成“高尚”，这正是其危险之处——将看
似美德的东西隐藏于内在，表面上甚至看起来有点像虔诚或
灵性上的投入。

查里济曾说过一句话，值得每一位真诚修习者深思：

灵性的领域如此柔软包容，反而成了傲慢滋生、操控扎根的
沃土。请仔细体会这句话的含义。

在物质世界，自我时刻受到约束：市场会修正你，竞争会让
你谦卑，失败会教你清醒。但在灵性世界，这些外在约束大
多缺席。你可以建起一座自我膨胀的帝国，却称之为虔诚；

你可以累积数十年修习，却把积累误当终点。

没有人会给你一份内心状态的季度报告，为你照见真实的自
己。正因如此，这条道路的柔和，反而让陷阱格外致命。

灵性积累的悖论

成长需要两样东西：愿意接纳的心和足以接纳的空间。
一只已经装满了的杯子，无法再被注入。这正是意识层面的
真实写照：当自我占据了本该允许生长的空间时，成长便无
从谈起。
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灵性傲慢，是最难清除的印记—— 因为其看起来像美德。这

种自我的声音听起来可能如下：

 ·“我已经修习了二十多年。”
 ·“我对这些教义理解极深。”
 ·“我为这条道路付出了很多。”

每一句话或许都是事实，可一旦凝固成身份，就会变成一堵
墙。

古老传统称之为我慢（abhimāna）—— 一种能渗透到哪怕最
真诚修习中的微细傲慢。这种傲慢不会以嚣张的姿态宣告自
己，而是悄悄低语：“我比他们走得更远。”其往往藏在虚
假的谦卑里：嘴上说着 “我什么都不是”，心里却暗自享受
被视为谦卑的快感。其时甚至伪装成虔诚：“我与上师的联
结格外特别”—— 仿佛无限者还会有偏爱。

在《奠定坚实的基础》中，我们把怀疑形容为：
“穿着白大褂、假装客观的恐惧。”怀疑说：“我所获得的
并不真实”或“这一切值得吗？”

而我慢则以另一种方式成为镜像呼应：“披着灵性语言、假
装臣服的自我。”自我嘴上说： “我什么也不是”, 心底却悄

成长需要两样东西：愿意接纳的心和足以接纳的空间。

一只已经装满了的杯子，无法再被注入。这正是意识层

面的真实写照：当自我占据了本该允许生长的空间时，

成长便无从谈起。
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悄念着： “我所获得的，都是我的成就”。

以上两者都阻断了下一步——怀疑让你看不见已拥有的，自
我则不给成长留下任何空间。

服务的自我比窒息的自我

有一点至关重要，自我本身并非敌人。在《灵性解剖学》一
书中，我们将自我视为一个谱系，其中包含五种形态：傲
慢、清高、自信、临在、谦卑。傲慢是其中最粗重的表现：
自我极度膨胀，以至于扭曲了一切关系与认知。另一端则是
谦卑：谦卑不是自我的消失，而是最高贵的表现—— 对超

越自身的存在全然信任。

自我从傲慢到谦卑的光谱

谦卑

显现

自信

清高

傲慢
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自我就像肌肉；需要足够强壮才能运转，足够柔韧才能退
让，足够智慧才能知道何时前行、何时退后。比如演讲时，
需要一定的自我来支撑信念；冥想时，又需要自我退至近乎
没有，以便让慧能得以流入。因此，问题从来都不是自我本
身，而是其僵化、固化、不肯流动。

在《目标意识的觉醒》中我们说过：懒惰不是缺乏能量，而
是没有目标的能量。同理，僵化的自我是，有目标、却目标
错配的能量。懒惰之人内在的火苗在沉睡；被自我捆绑者的
火苗固然继续燃烧，却只温暖温室，无法直指苍穹。这个比
喻告诉我们：修习者的灵性力量、真诚以及积累的成果，被
转向去维护、捍卫、粉饰自我形象，而非用来超越自己。

在《分裂的心》我们描述过反复失败会在意志力中造成微细
裂痕，无形的损伤不断累积，最终一次微小压力便引发崩
溃。

傲慢是其中最粗重的表现：自我极度膨胀，以至于扭曲

了一切关系与认知。另一端则是谦卑：谦卑不是自我的

消失，而是最高贵的表现—— 对超越自身的存在全然

信任。
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自我则恰恰相反：一次次灵性上的成功，一旦被归为个人成
就，就会造成微小膨胀。每一次膨胀都细不可见、还让人误
以为是进步，可累积起来就变成了一种僵硬，最终阻碍修习
本应带来的成长。

是什么能促进成长

如果说，自我是天花板，那么，谦卑就是无垠的天空。

谦卑被普遍误解，其并不是自我贬低，也不是刻意表现渺
小。事实上，谦卑是对自己在浩瀚存在中位置的精准认知。
喜马拉雅山峰之所以谦卑，不是因为低头，而是因为其知
道：自己属于一片连绵不绝、远超一己视野的山脉。

真正的谦卑，是“想要特别” 的需求消散之后，所留下的
东西。请深深思索这一点。很多人以为，不再追求与众不
同，就会失去某种珍贵的品质。自我恐惧自己会缩小、消
失，会失去力量与形象。这是最大的误区。

谦卑被普遍误解，其并不是自我贬低，也不是刻意

表现渺小。事实上，谦卑是对自己在浩瀚存在中位

置的精准认知。喜马拉雅山峰之所以谦卑，不是因

为低头，而是因为其知道：自己属于一片连绵不

绝、远超一己视野的山脉。
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当 “想要变得特别” 的执念消散的时候，留下的是：无需表

现自己的存在，无需炫耀自己的力量，无需比较的自信。
你丝毫没有被削弱，反而从维护形象的重担中获得了解脱。
你依然拥有独特的才能、力量与思想，只是你的身份与价
值，不再被这些东西局限。

曾经用于维护、防卫、投射自我形象的能量，如今可以全部
投向成长。所以，谦卑不会让你变小，而是让你自由。

在满心修习中，慧能在为其腾出空间的心中作用效果最强。
慧能不能强行闯入，只会填满虚空，并在满盈之处静静等
候。

这就是为什么，最深刻的蜕变往往不会发生在资深修习者身
上，而发生在初习者身上 ——他们没有期待、没有框架、
没有灵性履历。他们没有需要捍卫的东西，心如空杯，恩典
便能毫无阻碍地注入。

可以这样去理解，在《目标意识的觉醒》中我们谈过冰淇淋
悖论：一个孩子想吃冰淇淋，根本不需要意志力。当真正的
热爱出现，能量自然流动。谦卑也是如此：当真正的敬畏升
起时，谦卑无需刻意努力。真正见过浩瀚的人，不必 “练

在满心修习中，慧能在为其腾出空间的心中作用效果最

强。慧能不能强行闯入，只会填满虚空，并在满盈之处

静静等候。
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习” 谦卑，谦卑会自然出现，并伴随着持续的修习与心胸的

敞开。

在更深层次上我们并非缺少谦卑，而是令人迷惑的自我挡在
了我们与浩瀚的天空之间，只映照出它自己的样子，遮蔽了
背后的天空。

永远保持初心

日文里有一个词叫"初心"（shoshin），即初学者之心。初学
者的心中充满可能性；自认为资深熟练者的心中，可能性所
剩无几。这不是要假装无知的意思，而是以全新的专注面对
每一刻、每一次冥想、每一次相遇，仿佛一切都是第一次发
生 ——而事实上也确实如此。

今天冥想，却期待重复昨天体验的人已经为可能性盖上了天
花板。面对着大师却自以为知道他会说什么的人，已经决定
了只会听符合既有框架的话。成长，发生在已知与可知之间
的空隙里。自我用确定性填满这片空隙，谦卑则让它保持敞
开。

在《目标意识的觉醒》中，我们想起《功夫熊猫》里的无字
卷轴，打开后，里面只是一面镜子。没有秘笈，力量本就在
你的内在。但这个真相，可能以两种方式接收：

 ·自我宣称：“对，力量就是我！”
 ·谦卑发现：“力量经由我而流动。”

同一个真理，后果截然相反：前者筑起天花板，后者敞开整
片天空。



成长，发生在已知与可知之间的空隙里。自我用确

定性填满这片空隙，谦卑则让它保持敞开。
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巴布济的第三条格言说：“确定目标 ，即与内心真如合而为
一。不达目标，誓不罢休。”谈及懒惰时，我们说过 “誓不罢
休”，这句话在这里同样有力——“誓不罢休”，也意味着 “永
不自以为已经抵达”。一旦你认为自己已经抵达、旅程已经
完成，天花板立刻出现。请记住，前路永远没有尽头，因为
天空辽阔无垠。

这种内在训练不是一次性行动，而是日常功课。自我可以在
一夜之间重建，因此每个清晨，都要再次拆除天花板；每一
次冥想，都要再次清空杯子。这就是成长的节奏：不断放下
积累，越来越成为我们本来所是的样子。

无垠的天空

巴布济曾这样形容最谦卑的人：他能活出比君王更丰盛的生
命，心中藏着 “奇迹中的奇迹”，却不为人知。这就是冲破天
花板的灵魂最真实的写照。其不会宣扬自己的高度，不需要
被视为高大，而只是静静生长，如同一棵树，直指苍穹。
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冲破温室屋顶的树，不会有一天不再是树，而是得以自由展
露真实本性 ，沐浴真正的阳光、风雨。带着全新的视野，
其终于明白天花板从来不是天空，然后就可以继续生长。

综上所述

• 《分裂的心》：欲望使我们分裂，直到我们学会以智
慧去选择。

• 《目标意识的觉醒》：惰性使我们停滞，直到我们点
燃火焰、找到方向。

• 《奠定坚实的基础》：怀疑侵蚀我们，直到我们看穿
并学会信任自身体验。

• 《直指苍穹》：自我如此轻轻而缓慢地围困我们，以
至于让我们把牢笼误作终点；如今我们知道谦卑能冲
破自我构筑的天花板。
 

在这四种障碍中：欲望至少诚实地显露为渴求；懒惰让人感
到沉重；怀疑令人不安却清晰可感。唯有自我容易蒙蔽人，
会为停滞喝彩，让停滞看起来像成就。正因如此，这才是所
有障碍中最危险的一个。



巴布济曾这样形容最谦卑的人：他能活出比君王更

丰盛的生命，心中藏着 “奇迹中的奇迹＂，却不为

人知。这就是冲破天花板的灵魂最真实的写照。其

不会宣扬自己的高度，不需要被视为高大，而只是

静静生长，如同一棵树，直指苍穹。

14

沙城瑜伽静修院落成50周年庆典上分享的信息
第三批：2026年2月20~22日

无垠的天空，一直都在。你与天空之间唯一的阻隔是，你为
了躲避风雨而亲手筑起的玻璃。

要知道，你从来都足够坚强，足以承受风雨。

现在，冲破天花板，直指苍穹。

谨致爱和祈祷

葛木雷什






