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謙卑如何衝破自我
構築的天花板
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• 在《分裂的心》裡，我們遇見了在欲望與志向間掙扎
的修習者，未知哪一方終將勝出。

• 在《目標意識的覺醒》裡，我們遇見了能量充沛，卻
迷失方向的修習者，如同火焰失去了航向。

• 在《奠定堅實的基礎》裡，我們遇見了修習有成、內
心已然蛻變，卻不敢相信這份改變的修習者。
 

今天，我們將遇見第四種修習者。

這位修習者於內在之路上走得更遠：選擇正確、目標堅定，
也對道路滿懷信任。可他的成長卻停滯了 —— 不是因為能
力耗盡，而是助其走到今天的成就，悄然變成了牢籠。

直指蒼穹
謙卑如何衝破自我構築的天花板

親愛的朋友們：

讓我們一同回顧，在這次春季初五慶典，前三篇分享帶給
我們的啟示：
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打個比方，一棵樹長得很高，頂到了溫室的天花板。這就面
臨著一個奇特的困境——根系健康、枝葉翠綠，從一切外在
標準看都生機勃勃，卻不再生長。不是它沒有生長的能力，
而是遇上了一道看不見也穿不透的邊界。

這座溫室，就是自我；這片天花板，就是自我給自己講的故
事。樹木頂到溫室的天花板，誤以為那就是天空，以為自己
已成長到極限。

自我：不易識破的微妙障礙

自我，是靈性之路上最微妙、最隱蔽的障礙 —— 因為自我
會把自己偽裝成道路本身。最容易被自我算計的，恰恰是那
些長年修習、熟讀文獻、受人敬重、能暢談臣服與謙卑的
人。這些成就本身並非虛假，危險在於，其慢慢累積成了一
種身份。而身份，無論披上多麼靈性的外衣，本質上依然是
自我。

自我，是靈性之路上最微妙、最隱蔽的障礙 —— 因為自

我會把自己偽裝成道路本身。最容易被自我算計的，恰恰

是那些長年修習、熟讀文獻、受人敬重、能暢談臣服與謙

卑的人。這些成就本身並非虛假，危險在於，其慢慢累積

成了一種身份。而身份，無論披上多麼靈性的外衣，本質

上依然是自我。
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在《分裂的心》中，我們談過心中的兩隻狼：一隻高尚，一
隻低劣。欲望是那只低劣的狼，其饑渴顯而易見，很容易被
察覺。

但自我更加狡猾 —— 可以披上高尚之狼的皮。這意味著，
自我能偽裝成“高尚”，這正是其危險之處——將看似美德
的東西隱藏於內在，表面上甚至看起來有點像虔誠或靈性上
的投入。

查裡濟曾說過一句話，值得每一位真誠修習者深思：

靈性的領域如此柔軟包容，反而成了傲慢滋生、操控紮根的
沃土。請仔細體會這句話的含義。

在物質世界，自我時刻受到約束：市場會修正你，競爭會讓
你謙卑，失敗會教你清醒。但在靈性世界，這些外在約束大
多缺席。你可以建起一座自我膨脹的帝國，卻稱之為虔誠；

你可以累積數十年修習，卻把積累誤當終點。

沒有人會給你一份內心狀態的季度報告，為你照見真實的自
己。正因如此，這條道路的柔和，反而讓陷阱格外致命。

灵性积累的悖论

成長需要兩樣東西：願意接納的心和足以接納的空間。
一隻已經裝滿了的杯子，無法再被注入。這正是意識層面的
真實寫照：當自我佔據了本該允許生長的空間時，成長便無
從談起。
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靈性傲慢，是最難清除的印記—— 因為其看起來像美德。這
種自我的聲音聽起來可能如下：

·“我已經修習了二十多年。”
·“我對這些教義理解極深。”
·“我為這條道路付出了很多。”

 

每一句話或許都是事實，可一旦凝固成身份，就會變成一堵
牆。

古老傳統稱之為我慢（abhimāna）—— 一種能滲透到哪怕最
真誠修習中的微細傲慢。這種傲慢不會以囂張的姿態宣告自
己，而是悄悄低語：“我比他們走得更遠。”其往往藏在虛
假的謙卑裡：嘴上說著 “我什麼都不是”，心裡卻暗自享受
被視為謙卑的快感。其時甚至偽裝成虔誠：“我與上師的聯
結格外特別”—— 仿佛無限者還會有偏愛。

在《奠定堅實的基礎》中，我們把懷疑形容為：
“穿著白大褂、假裝客觀的恐懼。”懷疑說：“我所獲得的
並不真實”或“這一切值得嗎？”

而我慢則以另一種方式成為鏡像呼應：“披著靈性語言、假
裝臣服的自我。”自我嘴上說： “我什麼也不是”, 心底卻

成長需要兩樣東西：願意接納的心和足以接納的空間。

一隻已經裝滿了的杯子，無法再被注入。這正是意識層

面的真實寫照：當自我佔據了本該允許生長的空間時，

成長便無從談起。
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悄悄念著： “我所獲得的，都是我的成就”。 

以上兩者都阻斷了下一步——懷疑讓你看不見已擁有的，自
我則不給成長留下任何空間。

服務的自我比窒息的自我

有一點至關重要，自我本身並非敵人。在《靈性解剖學》一
書中，我們將自我視為光譜一般，其中包含五種形態：傲
慢、清高、自信、顯現、謙卑。傲慢是其中最粗重的表現：
自我極度膨脹，以至於扭曲了一切關係與認知。另一端則是
謙卑：謙卑不是自我的消失，而是最高貴的表現—— 對超
越自身的存在全然信任。

自我從傲慢到謙卑的光譜

謙卑

顯現

自信

清高

傲慢



8

自我就像肌肉；需要足夠強壯才能運轉，足夠柔韌才能退
讓，足夠智慧才能知道何時前行、何時退後。比如演講時，
需要一定的自我來支撐信念；冥想時，又需要自我退至近乎
沒有，以便讓慧能得以流入。因此，問題從來都不是自我本
身，而是其僵化、固化、不肯流動。

在《目標意識的覺醒》中我們說過：懶惰不是缺乏能量，而
是沒有目標的能量。同理，僵化的自我是，有目標、卻目標
錯配的能量。懶惰之人內在的火苗在沉睡；被自我捆綁者的
火苗固然繼續燃燒，卻只溫暖溫室，無法直指蒼穹。這個比
喻告訴我們：修習者的靈性力量、真誠以及積累的成果，被
轉向去維護、捍衛、粉飾自我形象，而非用來超越自己。

在《分裂的心》我們描述過反復失敗會在意志力中造成微細
裂痕，無形的損傷不斷累積，最終一次微小壓力便引發崩
潰。

傲慢是其中最粗重的表現：自我極度膨脹，以至於扭曲

了一切關係與認知。另一端則是謙卑：謙卑不是自我的

消失，而是最高貴的表現—— 對超越自身的存在全然

信任。
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自我則恰恰相反：一次次靈性上的成功，一旦被歸為個人成
就，就會造成微小膨脹。每一次膨脹都細不可見、還讓人誤
以為是進步，可累積起來就變成了一種僵硬，最終阻礙修習
本應帶來的成長。

是什麼能促進成長

如果說，自我是天花板，那麼，謙卑就是無垠的天空。

謙卑被普遍誤解，其並不是自我貶低，也不是刻意表現渺
小。事實上，謙卑是對自己在浩瀚存在中位置的精准認知。
喜馬拉雅山峰之所以謙卑，不是因為低頭，而是因為其知
道：自己屬一片連綿不絕、遠超一己視野的山脈。

真正的謙卑，是“想要特別” 的需求消散之後，所留下的
東西。請深深思索這一點。很多人以為，不再追求與眾不
同，就會失去某種珍貴的品質。自我恐懼自己會縮小、消
失，會失去力量與形象。這是最大的誤區。

謙卑被普遍誤解，其並不是自我貶低，也不是刻

意表現渺小。事實上，謙卑是對自己在浩瀚存在

中位置的精准認知。喜馬拉雅山峰之所以謙卑，

不是因為低頭，而是因為其知道：自己屬 一片

連綿不絕、遠超一己視野的山脈。
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當 “想要變得特別” 的執念消散的時候，留下的是：無需
表現自己的存在，無需炫耀自己的力量，無需比較的自信。
你絲毫沒有被削弱，反而從維護形象的重擔中獲得了解脫。
你依然擁有獨特的才能、力量與思想，只是你的身份與價
值，不再被這些東西局限。

曾經用於維護、防衛、投射自我形象的能量，如今可以全部
投向成長。所以，謙卑不會讓你變小，而是讓你自由。

在滿心修習中，慧能在為其騰出空間的心中作用效果最強。
慧能不能強行闖入，只會填滿虛空，並在滿盈之處靜靜等
候。

這就是為什麼，最深刻的蛻變往往不會發生在資深修習者身
上，而發生在初習者身上 ——他們沒有期待、沒有框架、
沒有靈性履歷。他們沒有需要捍衛的東西，心如空杯，恩典
便能毫無阻礙地注入。

可以這樣去理解，在《目標意識的覺醒》中我們談過冰淇淋
悖論：一個孩子想吃冰淇淋，根本不需要意志力。當真正的
熱愛出現，能量自然流動。謙卑也是如此：當真正的敬畏升
起時，謙卑無需刻意努力。真正見過浩瀚的人，不必 “練

在滿心修習中，慧能在為其騰出空間的心中作用效果最

強。慧能不能強行闖入，只會填滿虛空，並在滿盈之處

靜靜等候。
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練習” 謙卑，謙卑會自然出現，並伴隨著持續的修習與心胸
的敞開。

在更深層次上我們並非缺少謙卑，而是令人迷惑的自我擋在
了我們與浩瀚的天空之間，只映照出它自己的樣子，遮蔽了
背後的天空。

永遠保持初心

日文裡有一個詞叫初心（shoshin），即初學者之心。初學
者的心中充滿可能性；自認為資深熟練者的心中，可能性所
剩無幾。這不是要假裝無知的意思，而是以全新的專注面對
每一刻、每一次冥想、每一次相遇，仿佛一切都是第一次發
生 ——而事實上也確實如此。

今天冥想，卻期待重複昨天體驗的人已經為可能性蓋上了天
花板。面對著大師卻自以為知道他會說什麼的人，已經決定
了只會聽符合既有框架的話。成長，發生在已知與可知之間
的空隙裡。自我用確定性填滿這片空隙，謙卑則讓它保持敞
開。

在《目標意識的覺醒》中，我們想起《功夫熊貓》裡的無字
卷軸，打開後，裡面只是一面鏡子。沒有秘笈，力量本就在
你的內在。但這個真相，可能以兩種方式接收：

·自我宣稱：“對，力量就是我！”
·謙卑發現：“力量經由我而流動。” 

同一個真理，後果截然相反：前者築起天花板，後者敞開整
片天空。



成長，發生在已知與可知之間的空隙裡。自我用確

定性填滿這片空隙，謙卑則讓它保持敞開。
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巴布濟的第三條格言說：“確定目標 ，即與內心真如合而
為一。不達目標，誓不罷休。”談及懶惰時，我們說過 
“誓不罷休”，這句話在這裡同樣有力——“誓不罷休”，
也意味著 “永不自以為已經抵達”。一旦你認為自己已經
抵達、旅程已經完成，天花板立刻出現。請記住，前路永遠
沒有盡頭，因為天空遼闊無垠。

這種內在訓練不是一次性行動，而是日常功課。自我可以在
一夜之間重建，因此每個清晨，都要再次拆除天花板；每一
次冥想，都要再次清空杯子。這就是成長的節奏：不斷放下
積累，越來越成為我們本來所是的樣子。

無垠的天空

巴布濟曾這樣形容最謙卑的人：他能活出比君王更豐盛的生
命，心中藏著 “奇跡中的奇跡”，卻不為人知。這就是衝
破天花板的靈魂最真實的寫照。其不會宣揚自己的高度，不
需要被視為高大，而只是靜靜生長，如同一棵樹，直指蒼
穹。
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衝破溫室屋頂的樹，不會有一天不再是樹，而是得以自由展
露真實本性 ，沐浴真正的陽光、風雨。帶著全新的視野，
其終於明白天花板從來不是天空，然後就可以繼續生長。

綜上所述：

• 《分裂的心》：欲望使我們分裂，直到我們學會以智
慧去選擇。

• 《目標意識的覺醒》：惰性使我們停滯，直到我們點
燃火焰、找到方向。

• 《奠定堅實的基礎》：懷疑侵蝕我們，直到我們看穿
並學會信任自身體驗。

• 《直指蒼穹》：自我如此輕輕而緩慢地圍困我們，以
至於讓我們把牢籠誤作終點；如今我們知道謙卑能衝
破自我構築的天花板。
 

在這四種障礙中：欲望至少誠實地顯露為渴求；懶惰讓人感
到沉重；懷疑令人不安卻清晰可感。唯有自我容易蒙蔽人，
會為停滯喝彩，讓停滯看起來像成就。正因如此，這才是所
有障礙中最危險的一個。



巴布濟曾這樣形容最謙卑的人：他能活出比君王更

豐盛的生命，心中藏著 “奇跡中的奇跡＂，卻不為

人知。這就是衝破天花板的靈魂最真實的寫照。其

不會宣揚自己的高度，不需要被視為高大，而只是

靜靜生長，如同一棵樹，直指蒼穹。
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為沙城靜修院落成五十周年慶典分享的訊息
第三批：2026年2月20~22日

無垠的天空，一直都在。你與天空之間唯一的阻隔是，你為
了躲避風雨而親手築起的玻璃。

要知道，你從來都足夠堅強，足以承受風雨。

現在，衝破天花板，直指蒼穹。

謹致愛和祈禱

葛木雷什






