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直面屬於你的天際
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親愛的朋友們：

讓我們先回顧迄今為止的所有啟示：

• 在《分裂的心》中，我們看見一顆心被兩股力量拉
扯，一邊是欲望、一邊是志向。

• 在《目標意識的覺醒》中，我們遇見一顆停滯不前的
心，並非缺少能量，而是丟失了目標。

• 在《奠定堅實的基礎》中，我們遇見一顆無法信任自
身根基的心，懷疑自己已然發生的蛻變。

• 在《直指蒼穹》中，我們看見一顆心誤將牢籠認作天
空，自我在成就中固化，最終成長被徹底封死。
 

今天，我們要遇見一顆帶著別樣傷痛的心。這顆心既不分

裂，也不麻木；既不懷疑，也不封閉 —— 而是在流血。而

最奇怪的是，這傷口本不屬於其自身。

直面屬於你的天際
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兩種獨一無二的天賦

兩位音樂人拜了同一位師傅。其中一個擁有能讓頑石落淚的
嗓音，另一個擁有令全場驚歎的精湛技巧。兩位都超凡絕
倫，卻都把精力用在哀歎自己缺少對方的天賦，而非慶倖自
己所長。

歌者羡慕巧匠的自律，巧匠羡慕歌者的天賦。合在一起，他
們擁有一切；但只看自己，則各自都覺得匱乏。

這就是嫉妒詭異的算法：用你沒有的東西，去抵減你已經擁
有的。無論寶庫多麼豐盈，賬本永遠顯示赤字。

倘若他們願意直面屬於自己的天際，探索自身天賦的無限可
能，或許有一天，他們能超越個體的引力，在無垠的天空中
相遇。但是，這需要內在的工作。

側向的目光

在《目標意識的覺醒》中，我們區分過兩種前行的動力：
一種被愛牽引，有明確的目的地，能量流向光明，身心相
隨，畢竟心已到達；另一種被痛苦推動，沒有目的地，只有
逃避。嫉妒完全屬於後者 —— 但嫉妒推動我們的方向，卻
是我們從未認真審視的：
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→ 欲望，把你向前推，推向你想要的東西。
→ 懶惰，讓你原地不動，沒有前行的理由。
→ 懷疑，把你向後拉，遠離你已然找到的一切。
→ 自我，把你壓縮困進封閉的牢籠。
→ 嫉妒，則把你拉向側面，令你的目光死死盯住別人的   

              天際。
 

在《分裂的心》中，我們探討過一種古老的區別：

愉悅之事（preya）與正道之事（shreya）。欲望，就是這兩
者之間的交戰：我該選擇當下滿足，還是選擇成長？但嫉
妒，則徹底放棄了 “什麼對自己有益” 這一主題，取而代
之的是：為什麼他們擁有，而我沒有？這不是對自身生活的
不滿 —— 那種不滿尚能推動成長，這是比較帶來的不滿。
比較不會點燃火焰，只會慢慢將你吞噬。

倘若他們願意直面屬於自己的天際，探索自身天賦

的無限可能，或許有一天，他們能超越個體的引

力，在無垠的天空中相遇。但是，這需要內在的工

作。
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真正的志向望向遠方，說：“再向前進。”
嫉妒望向旁人，說：“不公平。”

《目標意識的覺醒》裡，懶散的人需要向上看；心懷嫉妒
的人，則需要停止側視，望向屬自己的天際。目光的方
向，決定人生的方向。

不安背後的機制

平靜，並非沒有困境，而是擁有內在秩序。當意識安定的
時候，內在各歸其位，這就會產生一種外界無法動搖的安
寧。而嫉妒，攻擊的正是這份內在秩序。

梵文中的嫉妒（matsarya），不止是想要別人擁有的東西，
更是因為別人擁有而痛苦。這一區別至關重要。志向看見
別人的成就時會說：說明這是可能的，我也要努力。嫉妒
看見同樣的成就時會說：
這本該是我的，世道不公。

平靜，並非沒有困境，而是擁有內在秩序。當

意識安定的時候，內在各歸其位，這就會產生

一種外界無法動搖的安寧。而嫉妒，攻擊的正

是這份內在秩序。
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這種 “宇宙虧待了我” 的感受，將幸福的中心放在自身之
外，毒化了平靜的源泉。當我們的滿足取決於比別人多或至
少不比別人少，這就等於把自己內心聖殿的鑰匙交給了遇見
的每一個人。別人的成功，成了自己的失敗；別人的喜悅，
成了自己的悲傷。我們變成了他人命運的人質，而贖金正是
自己苦苦追尋的平靜。

在《奠定堅實的基礎》中，我們見過懷疑如何製造虛假證據
——只看見不信任的理由，無視值得相信的證據。嫉妒，同
樣是不誠實的算法。嫉妒的心，會放大別人的每一項優勢和
自己的不利；賬本記錄得一絲不苟，卻早已被暗中操控。對
方的資產被誇大，自己的資產被抹平，餘額永遠是赤字 
——皆因這個賬本的目的從來不是真實，而是製造痛苦。

尋求者之間的不安

有一件事情，很少有靈性傳統會公開談及，卻在每個靈性社
群中真實存在：

嫉妒不會在靜修院的大門內消失，只會變得更精微。在《直
指蒼穹》中，我們分享過查裡濟的洞見：靈性的領域如此柔
軟包容，反而成為傲慢滋生的沃土。同樣的柔軟，也會讓嫉
妒在此生根。物質世界裡，嫉妒的目標很直白：金錢、地
位、外在、成功。靈性世界裡，目標更精微，卻同樣鋒利：
誰更親近上師？
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誰的一對一更久？誰的狀態更深入？誰被表彰、被委以重
任、被點名突顯？這些，就是內在世界的 “外境”，是靈
性生命中的感官對象。

在《奠定堅實的基礎》中，我們引用過八曲大仙的告誡：要
捨棄感官之境，如同捨棄毒藥。這句話在此同樣適用。除了
外在的分心和內在懷疑的侵蝕，尋求者之間的嫉妒，揭示了
同一劑毒藥的第三重面目：

不是分心 ，  不是外在世界讓你遠離本我；
也不是懷疑，不是內心否定自己的經歷；
而是比較， 是由嫉妒而生的種子，扭曲認知、 
  播撒不安。

靈性社群本應助你向內看，卻可能變成一個滿是鏡子的大
廳，讓你時刻側視，盯著別人的旅程，反而忽略了自己的進
步。

這個鏈條清晰可見：在《直指蒼穹》中我們說過，不受約束
的自我會滋生靈性優越感；當這份期待落空，當別人得到自
我以為應得的東西，嫉妒便被點燃。嫉妒滋生比較，比較滋
生競爭，競爭滋生靈性本應化解的紛爭。最終，傲慢築起天
花板，嫉妒燒毀整座房子。
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真正的禍根

嫉妒，從來都與別人無關，而是源於一個未被審視的信念：
我本身以及我所擁有的都不夠好。這是一種匱乏之傷，以別
人的成功為鏡，照見自己臆想的短缺。

這與《奠定堅實的基礎》中我們探討的傷口本質相同，只是
角度不同：那位修習十一年的姐妹，無法相信自己的蛻變，
她說：這是真的嗎？心懷嫉妒的修習者，犯了相似的錯誤：
不是懷疑自己所得的真實，而是否認這種收穫足矣。

懷疑說：我所經歷的，不是真的。
嫉妒說：我所得到的，還不夠。

一個是信任危機，一個是知足危機。兩者都讓靈魂無法安于
已然收穫的一切。

嫉妒，是自我的影子，是自我無法分離的同伴。在《直指蒼
穹》中，我們把自我比作身份的溫室。其影子——嫉妒—— 
無法容忍另一棵樹在開闊的天空中長得更高。這份嫉妒，真

嫉妒，從來都與別人無關，而是源於一個未被審

視的信念：我本身以及我所擁有的都不夠好。這

是一種匱乏之傷，以別人的成功為鏡，照見自己

臆想的短缺。
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正針對的從來不是那棵樹，而是自我親手築起卻又不敢承
認的天花板與玻璃牢籠。

這就是為什麼，得到別人擁有的東西，還是治不好嫉妒
——因為標杆會不斷上移。羡慕別人地位的人，得到同樣
的地位後，只會找到下一個羡慕的對象。傷口不在於缺少
某樣東西，而在於相信：得到那個東西就能讓我完整。

滿心修習中的傍晚清心，正是為此而設。每晚坐下來，讓
日間的印記從身後離去，我們放下的不只是事件，還有我
們賦予事件的解讀。同事晉升是事件；聽聞消息時胸口的
灼燒是你的解讀——由傷口驅動，“別人之得即是我所
失” 的信念扭曲了自己。

但困難也正在於此，正如《分裂的心》中我們所發現的：
清心只能移除內心願意放下的東西。當一種傾向被暗中珍
視的時候，當內心某一部分隱秘地緊抓不放的時候，清心
就會遇到阻礙。嫉妒是最難清除的印記之一，因為承認嫉
妒令人羞恥。我們可以承認憤怒、懶散，甚至懷疑，但承
認嫉妒，說出 “我嫉妒別人的靈性狀態”，需要一份謙
卑，而被嫉妒控制的自我，恰恰最不願承認。傷口因此被
深藏，年復一年潰爛，深到單靠晚間清心也難以觸及 
——不是方法不足，而是心還不願意。
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安定平靜的力量

知足（santosha），既不是認命，也不是無奈地接受匱乏，
而是深刻地認清：你此刻所擁有的，正是你這段旅程所需
要的——不是別人的旅程，而是你的。

一顆種子不會嫉妒大樹，只需要做好種子，長成大樹。過
程，無法靠盯著別人而加速，只能一步接一步耐心地走
過，並相信：掌管宇宙的智慧，安放於你內在的一切不會
有錯。

在《目標意識的覺醒》中，我們探討過日語的 ikigai理念 
——你活著的意義，你清晨醒來的理由。找到自己人生意
義的人不會比較。比較，只發生在目標被借用、而非被發
現的時候。你嫉妒別人所有，是因為你還沒有發現那個獨
屬於你的東西。這借來的傷口，也是借來的目標：用別人
的劇本衡量自己的人生，只因你還沒寫下自己的篇章。

當冥想不斷深入，嫉妒的心會發生奇妙的變化：其開始看

知足（santosha），既不是認命，也不是無奈地接受

匱乏，而是深刻地認清：你此刻所擁有的，正是你這段

旅程所需要的——不是別人的旅程，而是你的。



當你停止抄寫別人的劇本，開始書寫自己的人生

時，平靜就會回來。筆早已在你手中，紙早已在你

面前，所需要的，只是安心寫下屬于自己的文字，

不再側目旁人的篇章。
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見，每個人要走的路，都由自己的印記與專屬課題所塑
造。看似別人的優勢，可能是他們最大的考驗；看似自身
的劣勢，可能是你最有力的老師。宇宙不是賽場，而是一
所學校，其中每個學生都有不同的課程。

倘若那兩位音樂人明白這一點，就會懂得：他們的天賦並
非競爭關係。

嗓音與技巧，是同一首樂曲的兩種表達，缺一不可、彼此
成就。他們不是對手，而是一段和諧表演中缺一不可的兩
半。

深知自身深度的心

當你停止抄寫別人的劇本，開始書寫自己的人生時，平靜就
會回來。筆早已在你手中，紙早已在你面前，所需要的，只
是安心寫下屬于自己的文字，不再側目旁人的篇章。

巴布濟曾形容最謙卑的人：
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他能活出比君王更豐盈的人生，心中藏著 “奇跡中的奇
跡”，卻不為人知。這樣的一顆心，不會羡慕世人眼中的
偉大人物。不是因為壓抑了這種衝動，而是因為其於自己
內在品嘗過的深度，讓他人表面的成就再也無法左右自
己。當我們發現，自己從未真正缺少自以為缺少的東西，
傷口便會癒合。我們只是看到了錯誤的方向。

一顆品嘗過自身深度的心，不會覬覦別人的表像。只要足
夠深入地冥想，足夠深入地回到自身存在，我們就會在那
裡找到一件別人沒有也奪不走的東西。在那個地方，嫉妒
無需壓抑，其根本找不到生起的理由。

總結：

• 在《分裂的心》中，我們學到：欲望使我們分裂，直
到我們學會清醒選擇。

• 在《目標意識的覺醒》中，我們學到：惰性使我們停
滯，直到我們點燃火焰、找到目標。

• 在《奠定堅實的基礎》中，我們學到：懷疑侵蝕我
們，直到我們看穿它，信任自身經歷。

• 在《直指蒼穹》中，我們學到：自我將我們圍困，而
謙卑讓我們重獲自由。
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• 在《直面屬於你的天際》中，我們明白：嫉妒會扭曲
內在的方向盤，讓目光側向偏離目標，把別人的成功
變成自己的傷痛。嫉妒並非來自自身現實的痛苦，而
是由比較而製造的痛苦。 

至此，我們看見了五種障礙，每一種都會讓我們遠離目標：

·欲望說：我想要另一邊的東西。
·懶惰說：我無法達到應達到的地方。
·懷疑說：我達到的地方不是真的。
·自我說：我達到的地方都屬於我。
·嫉妒說：他們所達到的本該屬於我。

治癒這五種毒害的解藥，是同一場安靜的革命：全然、毫無
保留、勇敢地安住于此——安住在這顆心、這口氣息、這份
獨屬於你的生命當中，只有你自己的旅程會最終揭曉其中的
意義。

直面屬於你的天際，勇敢地走自己獨一無二的道路。。

謹致愛與祈禱

葛木雷什

沙城瑜伽靜修院落成50周年慶典上分享的信息
第四批：2026年2月24~26日






