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目标意识的觉醒

两个问题

          抵达沙杰汉布尔静修院的第一个晚上，一位年轻女子带
着十二位修习者来到我面前。她语气急切，几乎是脱口而
出：

       “我无比渴望能够让自己在灵性上更加投入，可每次下
定决心之后，我都会彻底崩塌。”

          她继续说道：

        “我明明知道自己这一生该做什么，我有能力，有机
遇，甚至有完整的计划。可每当清晨来临，我就是起不来。
内心深处有股力量，死死地拦着我。”

         她身边的人都默默点头表示自己深有同感，其中包括她
的父亲 —— 一位将近二十年的导师。他带着明显的挫败感
和痛苦补充道：

        “达济，我该怎么办？我也深陷同样的困境。”
         仔细聆听后，我向她提出了两个需要认真思索的问题：

一、你热爱自己的去向吗？
二、你对当下的自己感到不满吗？



4

         这位年轻女子一时语塞，无言以对。而所有问题的症
结，就藏在沉默里。

热爱与痛苦

          这两个问题指的是同一件事情吗？不，其指向两种截
然不同的内在动力。

          前者，由热爱牵引，有明确的终点。能量朝着光明奔
涌，身体自然追随，因为心早已抵达那里。

          后者，由痛苦推动，没有目的地，只想逃离。能量只
是为了摆脱不适，一旦不适感稍有舒缓，动力便瞬间消散。

          这就是为什么我们很多人每次下定决心后都会半途而
废。当我们的动力是不满而非热爱时，就会轻易放弃。这份
不满只会短暂烧灼，很快便会冷却 —— 因为心思会慢慢适
应这种不适，不再运转。

目标与惰性

         我们不太理解惰性，会把它当作性格缺陷、缺乏自律，
以为靠强大的意志力就能克服。但惰性并非没有能量，而是
有能量却没有目标。
         你去看那些所谓 “懒惰” 的人，一旦遇到真正让他们
感兴趣的事情，便会不知疲倦、废寝忘食，通宵达旦也毫无
怨言。能量一直都在，只是少了点燃的火种。
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          有一部知名的动画片，一只看似懒散的熊猫发现，所
追寻的力量本来就藏在自己体内。电影的主角是一只圆滚滚
的熊猫，居住在宁静的山谷里，看起来是最慵懒的动物：连
宫殿的台阶都爬得费劲，训练时总是打瞌睡。功夫大师和其
他弟子都觉得他无可救药。从任何外在表现来看，他都是惰
性（翳性）的化身。

         但转折出现了。大师发现，当这只懒熊猫被真正能够点
燃他的事物驱动时，他会彻底判若两人。在经典的厨房训练
片段里，他为了一只饺子能做出杂技般的动作——劈叉、跳
跃，速度惊人。那个在训练场连一个仰卧起坐都做不了的身
体，突然变得无比敏捷。

          这说明，能量一直都在，只是少了火种。当所谓懒惰
的人遇上真正感兴趣的事情时，看看他们多么乐此不疲。

          而功夫大师更深刻的领悟让这一课圆满——那卷神秘
的卷轴最终打开，里面一片空白，这其实是一面镜子。这证
明了根本没有所谓的秘笈，力量一直都在内心。火焰从未熄
灭，只是在沉睡中。

吃冰淇淋需要的意志力！

当一个小男孩被问到：“想吃冰淇淋吗？”

         你觉得他会怎么回答？他需要强迫自己、挣扎着说服
自己吗？当然不用。当有真正的热爱时，能量会自然流向热
爱的对象。
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未践行所带来的沉重

           灵性传统并不会把惰性本身看作一种弱点，而是一个
信号。在瑜伽体系里，“翳性” 代表停滞与沉重。这种翳性从

何而来？当生命失去前行的理由时，翳性便会慢慢滋生和
沉淀。

          就像河流失去了落差，它并不会消失，只是变成了沼
泽。生命力依旧存在，只是方向变了。改变的是那份牵
引、那份向下的落差、那句曾经轻声呼唤 “往这边走” 的
声音。

          那么野心呢？野心并非有些人所以为的贪婪。灵魂很
难接受自己被困在比潜能更小的人生里。真正的野心褪
去，不会悄无声息，只会留下沉重 ——具体表现可能是感
到疲惫、厌倦，甚至抑郁。但很多时候，这并非情绪问
题，而是未能履行使命、生命不再向潜能伸展所带来的沉
重感。
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         巴布济曾说，灵魂渴望挣脱枷锁。这份渴望就是一种野
心，也是最高尚的野心。我们想成为那个本就如此、却已被
遗忘的自己。巴布济的第三条格言说得再清楚不过：

确定目标，即与内心真如合而为一。不达目标，誓不罢
休。

         请注意这个词：誓不罢休。不是 “尽量不罢休”、 
“希望不罢休”，而是誓不罢休。当这个目标鲜活存在，惰
性便无从依附。当目标处于沉睡时，无论是闹钟、励志演
讲，还是有效率的体系，都无法填补这份空缺。

找到自己的目标

          如果懒惰是一个信号，解药就必须直指根源。而原因
永远只有一个：未能与使命相连。

          日语里有一个词形容这种联结：生きがい（ikigai），
意为 “存在的理由”，“清晨醒来的意义”。在全球最长
寿地区之一的冲绳，研究者发现：能说出自己存在理由的老
人，比不知所以的老人更长寿、更有活力。有理由起身的身
体，不需要闹钟；知道为何而来的灵魂，不会与清晨讨价还
价。

          目标不是一个念头，而是一种感受。当你冥想时，胸腔
里涌起暖意、牵引，或是一个平静的声音告诉你：你本可以
活得更壮阔 —— 这份感受，就是目标在显现。不必轰轰烈
烈，不必是声音或幻象，这可能只是一声低语：
你生来不该如此渺小。
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          满心瑜伽的晨间冥想，本质上就是每天与目标相遇。
慧能传递进入内心时，不只是平静思绪，更会扭转内在罗盘
的方向。它在比思维更深的层面提醒生命：要去往何处，这
趟旅程为何重要。这就是为什么坚持练习，会让冥想以及接
下来的一天都变得更美好。

         真正敞开心扉的人，不需要制造动力。动力，源自与 
“存在的意义” 瞬间的相遇。也就是说，哪怕只有片刻，
当我们记起自己为何存在时，动力便会自然涌现。

          此外还有陪伴的力量。萨桑（集体冥想），即与真理
同在，如同阳光消融冰块。当我们与充满目标意识的人为
伴，会重新记起自己内心的火焰。无需言语、无需指引，只
需靠近，火焰便会在心与心之间传递。这就是灵性传统强调
相聚、融入团体、与觉醒者同行的原因。不是因为我们无法
独自前行，而是同行能让我们记起为何前进。

迈出第一步

         智者早已明白一个常常被效率专家忽略的道理：你无法
通过思考走出停滞，必须行动。行动不必惊天动地，只需真
实。
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         巴布济曾说过一句直击本质的话：

         人们总是在 “试着做”，却从未 “真正去做”。

         “试着做”，心里早已默许了失败的可能，始终留着退
路。而 “真正去做”，是将整个生命投入一个方向。

         但当前路看起来遥不可及时，该怎么办？有时我必须在
跑步机上走三十分钟，内心会抗拒“今天就算了吧”。这时
我会告诉自己：别想三十分钟，先做两三分钟就好。奇迹便
会发生，两分钟变成五分钟，五分钟变成十五分钟，不知不
觉，三十分钟就完成了。那个一开始拒绝行动的身体，最后
却不愿停下。

          秘诀就在于：你不必征服全程，只需要迈出第一步。
一旦行动开始，一股比意志力更强大的力量便会接管。未走
完的路，会比开始更难以放弃。

         一个全神贯注的行动，比躺在床上想一百个计划，更能
快速打破昏沉的魔咒。《薄伽梵歌》并没有提出：“要有伟
大的思想。” 而是说：去做点事。

        《薄伽梵歌》也没有说 “要做正确的事” 或 “做了不
起的事”，只是简单一句：去做点事。身体动起来，双手忙
起来，意志专注于任何一件有意义的事 —— 这个小孔，就
能让阳光照进黑暗的房间中。

一个全神贯注的行动，比躺在床上想一百个计划，更

能快速打破昏沉的魔咒。



10

          你永远不必问自己有没有能量，你有。问题只在于：
你是否记得，这份能量是为了什么。而 “记得”，不是思维练
习，是一种习惯，是冥想，是传递，是日复一日、耐心简朴
地与心共处，直到其告诉你那个早已知晓的答案：一份深切
的渴望，一份内在的悸动，一份向往。

         你的惰性并没有摧毁你的动力，只是将其掩埋。而被掩
埋的，终能找回。

         火焰依旧在那里，只是沉睡。一缕目标的呼吸，就能将
其唤醒 —— 不是给那些 “试着做” 的人，而是给那些 
“真正去做” 的人。

         誓不罢休。

带着祈愿。

葛木雷什
 2026年2月12日
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