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目標意識的覺醒

兩個問題

         抵達沙傑漢布爾靜修院的第一個晚上，一位年輕女子帶
著十二位修習者來到我面前。她語氣急切，幾乎是脫口而
出：

        “我無比渴望能夠讓自己在靈性上更加投入，可每次下
定決心之後，我都會徹底崩塌。”

                    她繼續說道：

        “我明明知道自己這一生該做什麼，我有能力，有機
遇，甚至有完整的計劃。可每當清晨來臨，我就是起不來。
內心深處有股力量，死死地攔著我。”

          她身邊的人都默默點頭表示自己深有同感，其中包括
她的父親 —— 一位將近二十年的導師。他帶著明顯的挫敗
感和痛苦補充道：

        “達濟，我該怎麼辦？我也深陷同樣的困境。”                                       

         仔細聆聽後，我向她提出了兩個需要認真思索的問題：

一、你熱愛自己的去向嗎？
二、你對當下的自己感到不滿嗎？
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         這位年輕女子一時語塞，無言以對。而所有問題的癥
結，就藏在沉默裡。

熱愛與痛苦

          這兩個問題指的是同一件事情嗎？不，其指向兩種截
然不同的內在動力。

          前者，由熱愛牽引，有明確的終點。能量朝著光明奔
湧，身體自然追隨，因為心早已抵達那裡。

          後者，由痛苦推動，沒有目的地，只想逃離。能量只
是為了擺脫不適，一旦不適感稍有舒緩，動力便瞬間消散。

          這就是為什麼我們很多人每次下定決心後都會半途而
廢。當我們的動力是不滿而非熱愛時，就會輕易放棄。這份
不滿只會短暫燒灼，很快便會冷卻 —— 因為心思會慢慢適
應這種不適，不再運轉。

目標與惰性

         我們不太理解惰性，會把它當作性格缺陷、缺乏自律，
以為靠強大的意志力就能克服。但惰性並非沒有能量，而是
有能量卻沒有目標。

         你去看那些所謂 “懶惰” 的人，一旦遇到真正讓他們
感興趣的事情，便會不知疲倦、廢寢忘食，通宵達旦也毫無
怨言。能量一直都在，只是少了點燃的火種。
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          有一部知名的動畫片，一隻看似懶散的熊貓發現，所
追尋的力量本來就藏在自己體內。電影的主角是一隻圓滾滾
的熊貓，居住在寧靜的山谷裡，看起來是最慵懶的動物：連
宮殿的臺階都爬得費勁，訓練時總是打瞌睡。功夫大師和其
他弟子都覺得他無可救藥。從任何外在表現來看，他都是惰
性（翳性）的化身。

          但轉折出現了。大師發現，當這只懶熊貓被真正能夠
點燃他的事物驅動時，他會徹底判若兩人。在經典的廚房訓
練片段裡，他為了一隻餃子能做出雜技般的動作——劈叉、
跳躍，速度驚人。那個在訓練場連一個仰臥起坐都做不了的
身體，突然變得無比敏捷。

          這說明，能量一直都在，只是少了火種。當所謂懶惰
的人遇上真正感興趣的事情時，看看他們多麼樂此不疲。

          而功夫大師更深刻的領悟讓這一課圓滿——那卷神秘
的卷軸最終打開，裡面一片空白，這其實是一面鏡子。這證
明了根本沒有所謂的秘笈，力量一直都在內心。火焰從未熄
滅，只是在沉睡中。

吃冰淇淋需要的意志力！

當一個小男孩被問到：“想吃冰淇淋嗎？”

         你覺得他會怎麼回答？他需要強迫自己、掙扎著說服
自己嗎？當然不用。當有真正的熱愛時，能量會自然流向熱
愛的對象。
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未踐行所帶來的沉重

          靈性傳統並不會把惰性本身看作一種弱點，而是一個
信號。在瑜伽體系裡，“翳性” 代表停滯與沉重。這種翳
性從何而來？當生命失去前行的理由時，翳性便會慢慢滋
生和沉澱。
 
          就像河流失去了落差，它並不會消失，只是變成了沼
澤。生命力依舊存在，只是方向變了。改變的是那份牽
引、那份向下的落差、那句曾經輕聲呼喚 “往這邊走” 的
聲音。

          那麼野心呢？野心並非有些人所以為的貪婪。靈魂很
難接受自己被困在比潛能更小的人生裡。真正的野心褪
去，不會悄無聲息，只會留下沉重 ——具體表現可能是感
到疲憊、厭倦，甚至抑鬱。但很多時候，這並非情緒問
題，而是未能履行使命、生命不再向潛能伸展所帶來的沉
重感。
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         巴布濟曾說，靈魂渴望掙脫枷鎖。這份渴望就是一種野
心，也是最高尚的野心。我們想成為那個本就如此、卻已被
遺忘的自己。巴布濟的第三條格言說得再清楚不過：

          確定目標，即與內心真如合而為一。不達目標，誓不
罷休。

          請注意這個詞：誓不罷休。不是 “儘量不罷休”、 
“希望不罷休”，而是誓不罷休。當這個目標鮮活存在，惰
性便無從依附。當目標處於沉睡時，無論是鬧鐘、勵志演
講，還是有效率的體系，都無法填補這份空缺。

找到自己的目標

            如果懶惰是一個信號，解藥就必須直指根源。而原因永
遠只有一個：未能與使命相連。

            日語裡有一個詞形容這種聯結：生きがい（ikigai），意
為 “存在的理由”，“清晨醒來的意義”。在全球最長壽
地區之一的沖繩，研究者發現：能說出自己存在理由的老
人，比不知所以的老人更長壽、更有活力。有理由起身的身
體，不需要鬧鐘；知道為何而來的靈魂，不會與清晨討價還
價。

            目標不是一個念頭，而是一種感受。當你冥想時，胸腔
裡湧起暖意、牽引，或是一個平靜的聲音告訴你：你本可以
活得更壯闊 —— 這份感受，就是目標在顯現。不必轟轟烈
烈，不必是聲音或幻象，這可能只是一聲低語：
你生來不該如此渺小。
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          滿心瑜伽的晨間冥想，本質上就是每天與目標相遇。
慧能傳遞進入內心時，不只是平靜思緒，更會扭轉內在羅盤
的方向。它在比思維更深的層面提醒生命：要去往何處，這
趟旅程為何重要。這就是為什麼堅持練習，會讓冥想以及接
下來的一天都變得更美好。

          真正敞開心扉的人，不需要製造動力。動力，源自與 
“存在的意義” 瞬間的相遇。也就是說，哪怕只有片刻，
當我們記起自己為何存在時，動力便會自然湧現。

          此外還有陪伴的力量。薩桑（集體冥想），即與真理
同在，如同陽光消融冰塊。當我們與充滿目標意識的人為
伴，會重新記起自己內心的火焰。無需言語、無需指引，只
需靠近，火焰便會在心與心之間傳遞。這就是靈性傳統強調
相聚、融入團體、與覺醒者同行的原因。不是因為我們無法
獨自前行，而是同行能讓我們記起為何前進。

邁出第一步

智者早已明白一個常常被效率專家忽略的道理：你無法通過
思考走出停滯，必須行動。行動不必驚天動地，只需真實。
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          巴布濟曾說過一句直擊本質的話：

          人們總是在 “試著做”，卻從未 “真正去做”。

         “試著做”，心裡早已默許了失敗的可能，始終留著退
路。而 “真正去做”，是將整個生命投入一個方向。

         但當前路看起來遙不可及時，該怎麼辦？有時我必須在
跑步機上走三十分鐘，內心會抗拒“今天就算了吧”。這時
我會告訴自己：別想三十分鐘，先做兩三分鐘就好。奇跡便
會發生，兩分鐘變成五分鐘，五分鐘變成十五分鐘，不知不
覺，三十分鐘就完成了。那個一開始拒絕行動的身體，最後
卻不願停下。
 
          秘訣就在於：你不必征服全程，只需要邁出第一步。
一旦行動開始，一股比意志力更強大的力量便會接管。未走
完的路，會比開始更難以放棄。

          一個全神貫注的行動，比躺在床上想一百個計劃，更
能快速打破昏沉的魔咒。《薄伽梵歌》並沒有提出：“要有
偉大的思想。” 而是說：去做點事。

        《薄伽梵歌》也沒有說 “要做正確的事” 或 “做了不
起的事”，只是簡單一句：去做點事。身體動起來，雙手忙
起來，意志專注於任何一件有意義的事 —— 這個小孔，就
能讓陽光照進黑暗的房間中。

一個全神貫注的行動，比躺在床上想一百個計劃，更

能快速打破昏沉的魔咒。
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         你永遠不必問自己有沒有能量，你有。問題只在於：你
是否記得，這份能量是為了什麼。而 “記得”，不是思維練
習，是一種習慣，是冥想，是傳遞，是日復一日、耐心簡樸
地與心共處，直到其告訴你那個早已知曉的答案：一份深切
的渴望，一份內在的悸動，一份嚮往。  

          你的惰性並沒有摧毀你的動力，只是將其掩埋。而被
掩埋的，終能找回。

         火焰依舊在那裡，只是沉睡。一縷目標的呼吸，就能將
其喚醒 —— 不是給那些 “試著做” 的人，而是給那些 
“真正去做” 的人。

誓不罷休。

帶著祈願。

葛木雷什                                                                                                        
2026年2月12日

為沙城靜修院落成五十周年慶典分享的訊息

2026年2月12日






