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感谢圣多纳释放法创始人  莱斯特·利文森先生

只要你想要帮助，我绝不会离开你。

现在“真正的我（real me)”把你当做“真正的你 (real 

you)”来看待。当我不在这儿，不在这具肉身里和你在一起时，

是真我在帮助你。

任何时候，你请求真正的我时，你会发现真正的我就在那儿。

所发生的就是你向上提升了，这样你就能自己得到答案 , 你必

须去得到它。

——莱斯特·利文森

（1909.7.19—1994.1.18）





感谢坦诚、耐心、详尽分享释放法的风

你带给我无限的启发和动力

是我前往自由之路最好的榜样

感谢你把原始释放法传播开来

衷心感谢你的无私分享与指导

感谢讲授及传播原始释放法的老师们 

感谢“原始圣多纳释放法”公众号的运营者：我是无限

感谢“通往自由的捷径”公众号的运营者：天成

感谢其他所有分享释放法的自媒体 

感谢 92 年原始释放法教学视频的字幕翻译组： 

视频 1、4、5、7、8 字幕 & 翻译：童 

视频 3 字幕 & 翻译：Fay  

视频 2、6 翻译：晖 -Lucky

你们为原始释放法的传播做出了巨大的贡献

 

感谢所有无私翻译制做学习资料的网友 

感谢践行并推广释放法的网友 

 

感谢所有一路指引和陪伴我们学习的人们 

谢谢你们
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编  者  记

我在 2019 年 10 月中旬左右开始接触灵性，2020 年 3

月就遇到了释放法。虽然第一次尝试就感受到用它释放情

绪既简单又快速，但由于当时未接触到原始释放法，从拉

里和海尔的书中在文字层面上学习释放感觉弯弯绕绕，不

明重点，这让我中途放弃了释放，一直是用清理的方法。

虽然暂时停止了释放，但其实心里还是一直惦记着释

放法，也知道它才是更究竟的方法。

后来风出现了，如他的名字“风”一样，他本人也像

一股吹走释放圈迷惑沉闷的和煦春风，为在释放道路上摸

索的伙伴们带来了清晰的指引和明亮的希望。

他不但明晰了释放的操作要点，解开了我对于释放的

种种疑惑，同时也让我看到了走向终点最需要抓住的核心

关键——贯彻六步骤。

每当网友询问关于释放的问题时，风总是非常耐心详

尽地回答。由于他拥有强大的记忆力，加上对莱斯特教导

的熟悉性，他总是依托和引用莱斯特曾经的讲解来回答问

题。尽管他在灵性方面涉猎颇广，但他很少引用其他方法

理论来突显自己，他为传播原始纯正的释放法做出了巨大

的贡献。
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他为人处事的态度，他的博学睿智，他对自由坚持不

懈的追求，无一不带给我启发与坚持实践释放的动力。

他践行“仅仅通过释放获得一切”的真实事例，也令

我在懈怠之时备受鼓舞。最终他通过持续释放到达终点，

让我第一次觉得“开悟”离我如此之近。

身体力行实践释放法并最终达到自由的风，是继莱斯

特之后让我再一次把注意力转向无限存在的那扇窗户。

可以说，是风的分享，拉我重新回到释放法，没有他

厘清方法，反复耐心地强调重点，我是难以走上正确释放

的道路的。

这也要感谢「原始圣多纳释放法」公众号的运营者“我

是无限”，是你严格无私的分享才让更多人能够接触到详

尽原始的释放法资料，非常感谢你一直以来的付出。

正是你的严谨性，创建出一个更有利于学习释放法的

氛围，由此吸引到风入群分享，让原始释放法终于有机会

披露给对释放感兴趣的网友们。

此外还要特别感谢天成，他谨遵风希望免费传播释放

法的教导，无私地将风的聊天记录分享给大家。他是一个

非常擅于提问的人，没有他做一个优秀的“提问者”，可

能很多关于释放的要点与提醒我们也无从知晓。



8

在探索释放的道路上，非常感谢他给予我的帮助、提

醒与鼓励，感谢他的公众号“通往自由的捷径”。

风在 2020 年 9 月到 2021 年 3 月这半年间对原始释放

法的讲解分享，无疑是一笔学习释放的宝藏。

一开始我是出于自助的态度去整理，后来以六步骤为

主线，挑选了部分内容，将如珍珠般散落在各处的分享串

联起来，集结成册，方便自己和大家既对释放有一个整体

的了解，也能时常提醒自己贯彻六步骤。

希望这本《风谈六步骤》能指引你学会使用六步骤，

帮助你更好地自助，贯彻六步骤直到到达终点。

但任何资料性的东西最终都需要放下，不需要在头脑

中累积内容来发展心智。心智是障碍，学习需要亲身体验。

如风所说：“释放是一个人最自然的能力，但足够多

的心智内容，会障碍你的这个能力。忘记释放，其实并非

是你学的不够多，并非是你累积的知识不够多，而是因为

你累积的太多了。当你积累的很多的时候，你就在发展你

的心智，这会遮蔽 / 削弱你释放的能力。”

所以这本书最后也需要放下，仅需回到六步骤，保持

简单去释放。
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看书、谈论、分享等等都无法代替真实去释放，唯有

去持续释放才是真前进。

莱斯特曾说，释放法是当今世上唯一能达到终极自由

的简单方法，在我了解其他灵性方法和实践释放的过程当

中，确实亲身感受到这一点。

在持续释放的状态之中，我感受到了六步骤的环环相扣，

它的确是一份引导自己走在正确释放之路上的清晰地图。

欢迎你走上释放之旅，重视六步骤，不断去释放，持

续释放到终极自由 , 祝你成功。

要表达对莱斯特和风的敬爱和感恩，唯有贯彻实践他

们所教授的，走向他们一直所指的方向，走向终点，获得

自由。

最后以莱斯特的话作为结尾：“我们所走的这条路是

从这里开始，直到完全的自由。这是我要强调的第一点。

第二点是，我们此生就能达到！对很多有同样目标的人而

言，通常需要很多世才能达到。但是，我们今生就能做到。”

祝福所有在路上的伙伴，加油。

一曼

2021 年 9 月 20 日 中秋节
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问 : 释放法是专门为这个时代准备的吗？

风 : 是的。尤迦南达在莱斯特完全觉醒之后就选择离开

了，也正式宣告 guru 的时代的终结。

莱斯特只能帮助到小众人，在这一时代也只有极少数的

人会觉醒。有这个方法的人都有机会。

这个时代会有很多假大师，但是在这个时代只有释放法

能够通向自由。因此宣称自己通过其他方式自由的，都是假

大师。

我指的是在 1970 年之后，在 1970 年之后觉醒的，除了

上一世已经觉醒的之外，只有释放法能做到了。

而一个通过其他方式已经觉醒的人，会和你推荐释放法，

不管他自己是用什么方法觉醒的，因为大师知道一切。

问 : 拉玛那教导的终极方法，也做不到吗？

风 : 理论上终极问题是最快的，但是实际上这个星球目

前没有人可以用。

问 : 尤迦南达教导的克利亚瑜伽呢？

释放法是当今唯一一个简单高效达到自由的方法
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风 : 不会在这一生自由。克利亚瑜伽的要求太高了，它

属于王瑜伽，是综合性的道路。

释放法是这个时代唯一简单易行的方法。

看上面一段视频，莱斯特其实和学生说过很多次，

Sedona method 是唯一一个现在有效的，大部分不知道

Sedona method 的人会花很长很长时间到达自由。

问 : 如果我们不去把它用到极致，那我们真的是全世界

最愚蠢的人。

风 : 你没有理由不去用释放法，无论是走向觉醒还是获

得更好的世界，它都是最高效的。不仅高效，而且简单。

因为你们都会经历低谷，而经历低谷的时候，很容易放

弃。如果这时候有一个看上去有诱惑性的东西，你就会被吸

引过去。

所以我强调的是我所知道的一件事，目前这个时代，从

1970 年开始，在这 120 年间，只有释放法能够走到终点。

放弃释放法，等于放弃这一世自由，不管你转去用其他

任何灵性方法。
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关于 92 年原始释放法课程视频的说明

【2020.10.12】

风：这（指释放方法）是 1992 年 sedona institute

视频里所用的，莱斯特所创立的释放法机构的原始流程。

后来海尔和拉里都成立了自己的机构，因为不能教的

一样，所以都对这个方法有所删改，但是确实是原始流程

最为管用。

原先释放法课程分四天，第一个周末两天学释放情绪，

下一个周末两天学释放欲望。所以释放情绪的阶段没有必

要滞留太久，只要熟悉了就可以尝试去释放欲望。

释放法不需要看书，视频里面也基本没有理论讲解，

只是不断引导学生做释放，你跟着做自然就会了，会惊叹

于这个方法的简洁和有效。

用释放案例来学习是最简单的方法。要学习流程是怎

样操作的，最好就是自己体验。看看别人是怎么操作的，

自己跟着操作，或者让别人引导你，很快就能学会。所以

你会看到 sedona institute 教理论的部分很少，而实践

的部分完全就是实例引导。整八个视频就是不断地给你们

看别人是怎么释放的。
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【2020.9.21】

释放法起初确实很简单：

identify the feeling.Feel the feeling.

Could you let go?

Would you?

When?       

前面那几个（指前四个视频）都是 workbook（练习本）

的用法，包括设定目标之类的。第五个（视频）才开始释

放欲望。不设定目标，你会把你的欲望推到潜意识深处。

设定目标才能让它浮现，这点和很多人理解的不一样。

一个表面的“无欲”并不是真正的无欲，它是欲望被

压抑的结果。well，你可以从情绪表上找到这个情绪，情

绪表的基本用法其实很简单。

前面（指前四个视频）其实都是对于新人来说的，熟

悉了释放之后，还是都要上溯到想要控制和想要被认同释

放，课程也是这样说的。

按我的理解，前面的课程设置其实是让你更加 in 

touch with（接触到）情绪，因为一般人其实太容易忽略

自己的情绪，压抑的本能太强大，所以通过好几种方式来

让你去注意到你的情绪。



14

比如说第一课后面海尔还讲了一个例子，说你有某些

特别的癖好，比如喜欢吃东西，比如说抽烟，比如说打游戏，

这些背后都有情绪。在你被这些习惯推动前，先释放。

第二个视频讲 suppressed feeling，以及 success，

让你去有意识回忆自己什么时候压抑了情绪，这是在允许

潜意识浮现。为什么他们要讨论 success，因为人在“成功”

这个主题上压抑了很多情绪。

再下一个视频讲的应该是目标，目标则更让你无法回

避情绪了。我记得有很多人说自己无欲无求，但是问他：“你

没有什么想实现的吗？没有什么想要的吗？没有什么想改

变的吗？” 

他一想，好像有不少呢。再深入一看，原来那背后都

是情绪，所以目标的重要性在于勾出那些你压抑住的情绪。

这一点，是莱斯特在音频里讲的，所以前四个视频都

是在反复让你接触角落里的情绪，第五个视频才真正让方

法深入起来，去看你的情绪背后的“想要”。
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（更多释放法资料可在“原始圣多纳释放法”公众号上查看）

一曼注：各位伙伴，如果你正在学习释放法，完全按照免

费公开的 92 年原始释放法教学视频以及莱斯特和风对释放的讲

解走即可，完全不需要去报其他任何线上或线下的收费课程、

工作坊。

目前市面上开设释放法收费课程的老师大部分加入了很多

自己心智上的理解，改变了原本简洁、直接、迅速的释放法，

所以请大家谨慎。
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2020.12.20
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自
由
不
需
要
六
步
骤
以
外
的
步
骤

——风 2020.10.23
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第一步 : 你必须想要自由超过想要世界。

你必须想要自由超过想要被认同和想要控制

想要被认同和想要控制 = 世界

第二步 : 做出自由的决定。

第三步 : 所有感受都来自想要被认同和想要控制，它们都

是生存程序。释放它们。

第四步 : 持续释放。

第五步 : 当你卡住时，释放对卡住的感受的想要改变。

第六步 : 每次你释放，你都更愉悦、轻松、脱离限制。随

着释放，你会越来越愉悦、轻松、脱离限制。

莱斯特：There is no stops in six steps.

( 六步骤里没有停止。)

注：因海尔和拉里后来都对六步骤在表达上有所修改，无法确定六

步骤最初的原始版本。此六步骤版本是风摘取莱斯特在进阶课程

the way 中谈及释放时所讲的零散原话翻译出来的版本，供参考。

The Six Steps to Freedom 

自由六步骤
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2020.12.2
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 The six steps

 
1) Want freedom more than anything else.

. 
2) Decide you can do the method and be free.

 
3) See all your feelings as expressions of three 
basic wants: the want of approval, control, and 
survival. Release the want of approval, the want of 
control, and lastly the fear of death.

 
4) Release continuously.

 
5) If you are stuck, let go of wanting to change the 
stuckness.

 
6) Release more and more and become happier 
and lighter, until you move beyond happiness into 
imperturbability and freedom.
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六步骤

 
1) 想要自由超过其他的一切。

2）决定你能通过释放获得自由。

3）你所有的感受都是三种基本欲望（想要被认同、想要控制、

想要生存）的表现形式，释放想要被认同、想要控制，直到

最后释放对死亡的恐惧。

4）持续不断地释放。

5）如果感觉卡住，释放“想要改变”卡住的情况。

6）随着越来越多地释放，变得更加快乐和轻松，直到你超

越幸福状态，进入波澜不惊和自由的境界。

一曼注：此六步骤是在网上找到的可能接近原始六步骤的版本，

仅供大家参考理解，实操还是以风翻译的版本为主。



26

Again,  the Six Steps are a key to everything.



27

再说一次，六步骤是一切的关键。
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2020.12.31
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2021.1.11
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——莱斯特 《终极自由之路》

1.“我不能”意味着我不去做。

2.“我做不到”，仅仅是这个想法阻止了你去做。

3.那些认为自己做不到的人，实际上是不想做。

4. 只要你能赶紧去做，它就会发生。

5. 愿望和企图都没用，你必须行动！

6. 不要试试看了，直接去做！
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2020.12.7
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2020.12.29
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2021.3.11
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2020.10.24



45



46



47



48



49



50

2020.12.23
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——风 2020.3.13

释放所有感受

你的心智安静

你就到了
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莱斯特的音频 keep it simple（讲到），他

察觉到了想要认同，想要控制和想要安全，只是他

第一个月只察觉到了想要认同，第二个月只察觉到

了想要控制，第三个月才察觉到对死亡的恐惧。

所以他才说，如果他当时有六步骤，他会更快

达到终点，" 你们现在有六步骤，所以你们应该比

我更快 "。

如果你去做，就很简单。如果你不做，就不可能。

简单，或者不可能（simple，or impossible）。

只需要几周，最多几个月，自由。

——风 2020.10.23
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你只需要一个星期贯彻六步骤，来扭转过去强

烈的习惯，释放就能像飙车一样向前进，重点是符

合流程，贯彻六步骤，其他的我也没有任何要添加

的了。

莱斯特所画出的地图路线清晰，只要继续走就行。

我记得在释放的第一个星期，每一次释放，会

有巨大的能量涌出。

到后来，不仅不需要睡觉，每天也只需要一顿

饭。在第二个星期，已经不需要进食了，甚至需要

每天去天桥上跑一圈来消耗掉这些不断涌出的能

量，我是到最近几天才重新进了些食。

——风 2020.10.23
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在第二个星期的时候，感受就会不断浮现出来，

然后离开，像波浪一样。

但是当我停下来时，瞥一眼六步骤，立即就会

知道自己哪一步有问题，于是释放就又立即进行了。

流程并没有改变，只是它变得更直接了，操作

更少了。

我感到自己一直在六步骤上，而这六步骤形成

一个巨大的推动力，让释放持续下去。

领悟频繁发生，这时候你会被它们带着走，但

只要继续提醒自己六步骤，就会继续释放，达到更

高的高峰。

——风 2020.10.23
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对死亡的恐惧是两大欲望、一切情绪和思想的

起因。只要对死亡的恐惧没有彻底被释放，它就会

不断发展想要认同和控制。

因为人们没有那么想要自由，所以很难自由，

他们会在一个极度美好的状态就停下来。

但无论是美梦还是噩梦，你都还在梦中。如果

不超越梦境，你就会掉下来。

——风 2020.10.23
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释放到后来，想要生存（对死亡的恐惧）会相

当明显，而这是我现在的主要释放对象，在它之上

的想要控制和认同，已经清理得非常稀少了。

说是“释放到后来”，是不是听上去像是十分

遥远的事？但其实也只是一两个星期的持续释放而

已。不要把它扩展到 " 年 " 的单位，因为它不需要。

这次只有一个目标，那就是自由。

——风 2020.10.18
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问：如果一个人对此很真诚但却没有成功，上师会

向他伸出援手吗？

莱斯特：一个开悟的上师能提供最大的帮助，但如

果你不自助，他也无法帮助你。

这是最重要的一点。如果你不帮助你自己，他就无

法帮助你。

当你努力自助时，他会加入你，帮助你实现你已

经准备就绪的觉醒。（When you try to help yourself, 
He joins you and helps you to a realization that you're 
ready for.）

问：他会帮助我们？

莱斯特：当你准备好觉醒时，他会帮助你实现这一

点。如果你敞开胸口，接受宇宙意识的注入，那是因为

你已经准备好了。

在所有的帮助中，上师的帮助是最大的，因为他是

过来人，他能引领你走上同样的道路。

——《终极自由之路》第三十二章 开悟——放下无意识
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（*指注入实践释放法的灵感）
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图片来自英文版 workbook 第 90 页
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贯彻这三件事情，你将会迅速到达波澜不惊。

你到达波澜不惊

（自由）的门票

你现在已经拥有了你需要的一切去走完全程，到达

波澜不惊。（去往自由的门票在这里了。）

1. 仅仅释放这三个想要。

2. 让它持续不断并且立即释放。

允许想要被认同，想要控制和想要安全出现在你的

意识里并且立即让它离开。

3. 让它成为一个自己动手去做的工具。



80

让我来说一个重点：不要恐惧自由。

莱斯特经常和他的学生讲的，不要恐惧自由。从莱

斯特的时代到现在，几乎每一个使用释放法却又不用到

极致的人都在恐惧自由。

你之所以不去释放，是你害怕失去你的感受，你害

怕会死，而实际上不会。

因此，莱斯特不断强调：你不会失去任何事，你只

会失去你的痛苦。

你去做那些事，你向外寻找“大师”们的帮助，你

应该知道你做的那些事看上去与自由相关，但实际上只

是拖延。

包括，整理关于我的资料，包括进行分享。当你逃

避向内看时，你会去整活，你会做一切事情——除了释放。

你的心智会告诉自己那对自由有益，或者对世界有

益，但是那就是让你停下释放而已。

只要你停下释放，不管你做什么，那都是反方向。

我不断强调这一点：谈论自由并不会让你自由，持续释

放才会。

你要自己提醒自己：在六步骤上吗？

——风 2020.3.11
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释放了感受，你就不会有被强迫驱动的思想，你

可以自由地选择想你想要的，这会让你的世界就如你

想要的呈现出来。

世界只是一个呈现而已，只是一个显示屏。当你

想要改变画面时，砸显示屏是没有用的，只有释放有

帮助。

外面什么都没有，只有你的一堆思想。是你创造

了那个画面，没有例外。画面仅仅是思想而已，它不

是其他的任何东西

把感受清空，你就没有思想，你的心智彻底安静

下来。你会认出你是无限存在，然后再也不会失去这

份知道，你可以随意放入感受和思想，但不会再被它

运作，仅仅用于和人交流。

事实上只要你到达星光层时，你就看不到任何物

质，只能看到明亮炽热的光。当你到达三摩地，体验

到无限意识时，没有任何感受和思想。

自由之后你可以决定让身体走完它预设的，也可

以直接离开，那是你的选择，完全自由的选择。

——风 
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在这条路上你永远不会失去任何东西，你只会拥有

越来越多你真正想要的，直到你拥有全部。

除了我们给自己强加的绷带和伤痛，我们发现在灵

性道路上永远不会失去什么。

你放下限制，放下痛苦，但你永远不会失去任何有

价值的、美好的东西。

你知道，当你是无限时，你可以保有有限。你不会

失去任何东西。

我们担心要放弃我们的身体、放弃我们的家族，但

那不会发生。

那些开悟的人只是放下对身体和家族的执着，脱离

执着所带来的束缚感，取而代之的是完全的自由。

（自由后）你可以做任何事，但你不会消失。

你永远都不再受影响，因为你已经拥有了不受搅扰

的平静。

——莱斯特
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问：我觉得你开悟比较容易，因为你之前没有太多

先入为主的东西。

莱斯特：是的。我很幸运，因为对这个主题知道太

多是种障碍。小我会用头脑的知识代替真实的体验。所

以我在那之前对此一无所知，真的非常非常地幸运。

问：人们都认为这很难，但你当时并不知道这很难。

莱斯特：是的。但是这样一说，能够帮你看到你需

要放下头脑知识所带来的障碍。我的经历可能激励你走

上这条路。

我说：不要相信任何事。从零开始。将你的知识建

立在体证的坚实基础上，一步步地去建立。每个人都必

须这么走过来。

问：你拿不走别人的经验？

莱斯特：是的。你可以通过道听途说，但是唯一有

用的却是你亲自体验而来的。

以开车为例。如果我说我看过有关如何开车的书籍，

我已经知道怎么开车了。我真的知道怎么开车了吗？不，

除非我真的开过车，否则我不会知道怎么开车。这个道

理同样适用于这条道路，我们必须亲自去体验一切。
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关于六步骤

海尔在他的书中对六步骤有这样的介绍：

“黄金六步是对圣多纳释放法的一个高度概括。莱斯特在

1974 年创立了“黄金六步”这个概念来总结释放的整个过程。他

当时在和一小拨人一同搞圣多纳法的理论研究，一边训练那些人，

一边和他们一起把圣多纳释放法的教学系统化，顺带探究自学圣多

纳释放法的方法。

黄金六步这个概念是突然出现在他脑海中的，他当即把它写

在了手中那本书里夹的书签上。这个概念自打创立以来没有经过很

大的更改，经典而完美。

循着黄金六步来练习释放法是很有用的。许多人都把这六步

写在小纸条上夹在钱包里随身携带，甚至有人把它写在每天的任务

清单上。你还可以把它贴在桌前的墙上，或者设成屏保。总之，任

何能够随时随地提醒你释放的方式都行。

我还建议你集中练习释放法时，面前要有一份黄金六步，以

便在卡住的时候自我拯救一下。就像我说过的那样，这六步代表了

你做过或没做过的所有练习中最核心、最精要的部分。”

【2020.9.17】风：按莱斯特的说法，释放法所需要的一切知

识都在六步骤里，你只需要一条简单直接的道路，然后义无反顾地

走下去就行了。

所以，凡是鼓舞你继续释放的东西，你可以看看，凡是让你

停下释放的东西，你应该警惕。一旦停止释放，我就知道我错了，

至少不在道路上。让你停止进步的东西，包装得再神圣也没有用。
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我大致就是这个观点，简简单单地实操就好，真相会展现在

你面前的，不需要在此岸用语言修饰。只要你没体验到，转换无数

种描述方式，它也不是你的。

【2020.9.30】风：莱斯特喜欢用最简洁的语言来表达那些艰

涩的概念，所以我做翻译也尽量是往日常走，尽量不用那些大词。

我都找不到六步骤的原版，莱斯特没集中讲过六步骤，都是比较散

得提到，或者提一下 six step，不过拼一下大概差不多，我试着

用他的原话重新译一个吧。

第一步 : 你必须想要自由超过想要世界。（你必须想要自由

超过想要认同和控制。认同和控制 = 世界） 

第二步 : 做出自由的决定。 

第三步 : 所有感受都来自想要控制和想要被认同，它们都是

生存程序。释放它们。 

第四步 : 持续释放。 

第五步 : 当你卡住时，释放那个对于卡住的感觉的想要改变。 

第六步: 每次你释放，你都更愉悦、轻松、脱离限制，随着释放，

你会越来越愉悦、轻松、脱离限制。

好了，这是我摘取莱斯特先生零散的原话拼起来的六步骤，

供参考。

【2020.9.30】风：知识的部分，我们只需要知道六步骤和释

放流程，剩下的就是不断去操作和体验。如果在概念性的东西上有

歧见，先放到一边，去实际释放看看吧。
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——风 2021.1.11



89

第一步 : 你必须想要自由超过想要世界。

You must want freedom more than you want the 

world(approval and control).

你必须想要自由超过想要被认同和想要控制

想要被认同和想要控制 = 世界

风谈六步骤

Step 1

莱斯特：对，那是第一步，而且是方法的第一步，不

是吗？你必须想要自由超过你想要这个世界。

让我稍微改变一下说法，但这的确是它一开始的样子。

因为它看上去对人们没有实质意义，所以我们修改了它，

改成“你必须想要自由超过想要被认同和控制”，因为被

认同和控制等同于这个世界。但我认为更好的是用“你必

须想要自由超过想要世界”。

如果你做到了，你的行为接下来就会是：调转你朝着

世界的方向，专注回你自身，做那些从世界出离需要做的

事，允许你的无限存在仅仅是存在于此。所以第一步是你

必须想要自由超过想要这个世界。

——摘自 the way part1
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问：如何可以调转方向，真正在经验层面达成第一步呢？

【2020.11.17】风：释放法里面的调转方向的方式是

通过不断确认你的 gain。你通过释放获得好处，你就会想

释放。

比如你今天要考试，你以前有努力复习考成功的经验，

你就会努力复习。可是如果你通过释放考成功一次，你就

会去做释放。

你要确认自己所有的 gain 都是来自释放。

get everything by releasing only。一开始获得好处

很重要，让 gain 支持你获得更高的 gain。

简单地说，只有当你见到世界 = 痛苦、所有快乐都来

自内在时，你才会转向，才会达到第一步。只要你还认为

世界上有快乐，你就会停下来去追寻。

经常听音频和看视频的话，应该会见到莱斯特经常问

两个问题：一个是 " 你们有没有体验过内在 picture 改变，

外面马上改变 "，另一个是 " 你们有没有发现所有快乐都

是来自内在 "。

你真的只有 discover 到这一点，你才会做到第一步。

在阿含经这种古典里，它就被表述为见苦、见苦集。但是

莱斯特用白话随口说出来，你会忽略。
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所以调转方向真的不是通过喊着"我要自由"的方式，

而是一点点确认你的 gain 来自于释放，没有什么在六步

骤之外。

你不能只是抗拒世界，厌恶世界，这样是没有用的。

不幸的是，大部分人喊着 " 想要自由 " 时，他们压抑的是

对世界的厌恶。但厌恶和贪恋是一回事，它们是欲望的两

个方向。

你必须真的在经验层面做到第一步，才会起作用。通

过不断释放，不断确认你的收获。确认你的快乐来源。

OK，释放吧，从获得一点好处，到获得所有好处。也

没什么其他要说的了。
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【2020.12.3 见到快乐完全源自内在才会转向】

风：主要是要达成第一步，达成第一步后面的都达成

了，主要是流向完全转变。

你们没有注意到另一个第一步的说法，想要自由超过

想要控制和认同，more than，你可以想要控制和认同，

但是你想要自由要超过它们。

我发过莱斯特讲解“入流”的话：

莱斯特：对，那是第一步，而且是方法的第一步，不

是吗？你必须想要自由超过你想要这个世界。

让我稍微改变一下说法，但这的确是它一开始的样子。

因为它看上去对人们没有实质意义，所以我们修改了它，

改成“你必须想要自由超过想要被认同和控制”，因为被

认同和控制等同于这个世界。但我认为更好的是用“你必

须想要自由超过想要世界”。

如果你做到了，你的行为接下来就会是：调转你朝着

世界的方向，专注回你自身，做那些从世界出离需要做的

事，允许你的无限存在仅仅是存在于此。所以第一步是你

必须想要自由超过想要这个世界。

——摘自 the way part1
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（接下来风引用了他在 2020.11.16 分享的内容）

风：做到第一步，你就会落入后五步。莱斯特确实是

这样说的。古今的表达（指前面引用的莱斯特的话和下面

阿含经的两段），可以对照一下看看。

「大德！所谓明丶明者。大德！云何为明耶？云何为

随明耶？比丘！苦之智，苦集之智，苦灭之智，顺苦灭道

之智，此名之明；如是者为随明。」

集就是成因，苦集就是苦之成因。知道苦，知道苦之成

因，知道苦可以灭去，知道灭苦之道，这是四圣谛第一转。

这个知道叫作 " 明 "，明就像在屋子内开了一盏灯，这个时

候 " 出世间八圣道 " 会马上展现在你面前，顺苦灭道之智。

「圣弟子！苦、苦思惟，集……灭……道、道思惟，

无漏思惟相应于法，选择、分别、推求、觉知、黠慧、开

觉、观察，是名正见，是圣、出世间、无漏、不取、正尽苦、

转向苦边。」

你的每一个选择、分别、推求、觉知、黠慧、开觉、

观察就会自然地转向（这叫转向苦边），与无漏相应。无

漏是古译，意思就是完美的、没有缺憾的，你不会再追求
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有漏（不完美、有缺憾）的快乐，这个阶段在七觉支里面

是从念觉支到择法觉支的阶段，在六步骤里面就是第一步

和第二步。

但现在没有任何一派佛教还知道这个东西，你去寻找

任何一派佛教对七觉支的说法，都是错误的。而莱斯特用

白话来解释这个，却十分清晰。

简单地说，只有当你见到世界 = 痛苦、所有快乐都来

自内在时，你才会转向，才会达到第一步。只要你还认为

世界上有快乐，你就会停下来去追寻。

经常听音频和看视频的话，应该会见到莱斯特经常问

两个问题：一个是 " 你们有没有体验过内在 picture 改变，

外面马上改变 "，另一个是 " 你们有没有发现所有快乐都

是来自内在 "。

你真的只有 discover 到这一点，你才会做到第一步。

在阿含经这种古典里，它就被表述为见苦、见苦集。但是

莱斯特用白话随口说出来，你会忽略。

你保留着在世界寻找快乐的可能 , 就不会做到第一步 ,

因为凡是你认为可以找到快乐的地方，你都会决定去的。

所有快乐都来自内在，但你真的需要自己 discover 这一

点，你要体验到。你不能只是抗拒世界，厌恶世界，这样

是没有用的。
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【2020.11.17 六步骤第一步对应佛法中讲的入流】

风：你之所以会在这个世界追求快乐，原因是什么？

因为你在经验层面错误地以为世界上有快乐。

因此莱斯特让你发现，这个世界等于 miserable（悲

惨的）。完全体验到这一点，会发展出一个智能，这个智

能佛陀叫作见苦，见苦之智。接着你会见到苦之成因，世

界之所以痛苦，是因为你的贪恋和嗔恨（贪恋和嗔恨是你

的欲望的两个方向，就是三个想要：想要安全、想要被认

同、想要控制），只要它们熄灭，你的痛苦就会完全消失，

所有快乐都在你的内在。

这个了知、这个智能，佛陀叫作苦集之智以及苦灭之

智。知道世界是痛苦，知道痛苦如何形成，知道痛苦如何灭，

这构成了一个正确的观察，佛陀称之为“正见”，或者叫“明”

和“圣智”。（知道苦，知道苦之成因，知道苦可以灭去，

知道灭苦之道，这是四圣谛第一转，也就是达到预流。）

以正见为先导，整个道路的八个部分都呈现到你面前，

佛陀称之为“出世间八圣道”，方向开始调转。这在六步

骤里，就是达到了第一步，所以，六步骤一开始是操作指南。

到了这里，你的每一个选择、分别、推求、觉知、黠慧、

开觉、观察就会自然地转向，全身心调转到解脱的方向，

与无漏思惟相应。无漏是古译，意思就是完美的、没有缺

憾的。你不再在不完美的世界里寻找快乐，于是全身心地、
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自然地在每一个抉择里调转方向。

所以达到六步骤的第一步，这其实已经是佛教里面所

谓的初果圣人、预流果、入流果、慧解脱，已进入圣者之流，

你会自然断除三种结：

第一个结是疑结，由于整个道路呈现在你面前，所以

你断除了所有疑惑。

第二个结是身见结，由于见到世界的缺陷，你不会在

任何地方寻找“我”，不会以为身体是“我”。

第三个结是戒禁取结，由于看到一切的来源，你不会

再升起仪式、外在的力量有效果，不会再生起它们能够导

向终点的想法。

同时你有可能进入恶道的业力完全被清除。到这里，

是第一步完成的结果，剩下五步会自然掉入你的经验中。

除了在 the way 里，莱斯特在别的音频里描述的“做

到第一步，你的每一个行为都会是趋向自由的”也是一样的。

在真正进入六步骤之前，有疑惑都是很正常的，这些

是反反复复。因为在道路呈现之前，你不会真正断除疑结。

在道路呈现之后，信根建立，古代的译法叫不坏净信，实

际上就是第二步的达成。
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【2020.12.11 不断通过释放接触到无限意识，感受到它

是快乐的唯一来源，才会完全转向 】

风：莱斯特到三摩地的时候，他并不知道有三摩地这

一回事 , 所以知不知道三摩地这个概念并不影响你到那里。

我反复说明的是，涅比卡帕三摩地，其实六步骤的第

一步的完全达成。

为什么呢，因为你只有在接触到无限的那一刻才会完

全达成。

不断地通过释放接触到无限，会突然一下子发现那些

种子都不起作用了，你在其他地方寻找快乐的动机全部没

了。因为你在经验层面发现快乐的唯一来源，这时候种子

就不会再起作用了。

你如果不接触到无限意识，你永远会觉得世间有快乐。

只要你觉得世间有快乐，你的方向就有可能再朝向世

间，这很简单。
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莱斯特：此刻我不会给你们更多指引，我已经给了你们太多，

你们对我所说的有什么感觉？到目前为止，你们对我给你们的

那些感觉如何？这些是重点：

第一个是，你想要自由超过想要世界。

第二个是，通过释放从你的内在获得所有的快乐。

下一个是，决定自由，并去做。

再下一个是，直接释放对死亡的恐惧——对你们来说这是

最困难的一个，因为你们觉得如果释放了它，你们就会死。

——摘自 THE WAY Part4 

第一课是你要想要自由超过你想要这个世界。随之，你应

该从你自己内在获得所有的快乐，仅通过释放去得到它。

——摘自 THE WAY Part 2 

风：从你的内在获得所有快乐，完全做到，这就是涅

比卡帕三摩地的达成。

莱斯特说的太平常了，以至于人们会忽视他的意思。
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在你完全释放掉心智之前，你会对无限存在有一个预

览，也就是说，尽管你还没有完全释放掉整个心智程序，

但是会有心智退居幕后的时刻。这时候，你的心智完全静

止了，暂时性地。于是你在这一刻可以体验到无限存在，

对它有一个预览，这可以极大增加你对自由的向往。

因为你会发现自己无论在世界上获得什么，都抵不上

那个快乐的万分之一，在世界上的每一刻，相比那个状态，

都在煎熬。

在此之后你的释放是不一样的。你不再需要提醒自己

六步骤，因为你在第一步里，你的每一个决定都自然朝向

自由。释放根本停不下来，而且会经常进入三摩地，会经

常接触到无限，每一次都会带走你的很多欲望。

我之前说过，通过有一些方法达到涅比卡帕三摩地，

习性上会差一点，因此需要更多的时间来释放业力，因此

莱斯特花了三个月，其中的过程是把释放的方法探索出来。

如果不用释放法，仅仅是通过进入无限来烧掉业力的

话，会花上更长时间。

灵修圈喜欢说一个词，悟后起修。悟解保任，行解相应，

这其实是禅宗的概念。因为禅宗是智性的方法，所以要保

任，需要在生活中每一处，用无限意识来矫正你的习性，

认识到你不是行为者，而是你的无限存在透过你在做，这

个过程就是释放业力的过程。
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释放业力只有在你认识到自己不是那个行为者时才会

发生，而无法通过行为本身发生。

Roller: 就是真正达到圣弟子才是悟后。

风：当然。佛教对这个的区分比较准确。预流果之前，

无论什么神通境界，都只能叫凡夫，处在凡夫之流。

预流之后，就是圣者之流，圣弟子。

欲界天人，色界天人，无色界天人，都是凡夫。
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【2020.11.14 对自由的渴望不是建立在对世界的厌恶上】

风：莱斯特说厌恶感往往被压抑得更深。

对世界的厌恶和对世界的贪恋一样，都是想要世界。因

此就目标释放而言，你必须实际做到。

如果不能达成你的目标，那一定还有 " 我不能 " 的程序

被压抑在深处。

所以，当莱斯特强调 " 通过释放获得一切 " 的时候，你

需要真的做到，而不是用一种限制性观念替代它。

（接下来 Roller 引用了一段《get high to release》中的话）

莱斯特 : 很难去看到对这世界的厌恶（aversions），

你的贪恋（attachments）很明显，而且你一直都在追逐它

们，但厌恶的情绪又将你拒之门外。

因此，当你追求目标时，就会出现“哦，我怕”，“我

不能”和所有这些东西。

所以，将对这世界的厌恶情绪浮现出来然后你就可以去

放下它们。如果你没有意识到这件事，那么你将无法看到

或去处理它，因此，在世界去获得成就可以带出你的消极

程序与想法。

世界无法为你提供富裕和丰富的服务的唯一原因是因为
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你有相反的想法，而他们却被压制了。

努力使世界变得更美好，让相反的感觉浮出水面，然后

你释放它们。因为如果你无法成功，那是因为你坚持在使

用使你失望的程序，却看不到它们。

风：有一个贪恋，就会有一个厌恶，attachment and 

aversion，成对出现。

厌恶是欲望的层面，这是在 the right path 里面有说

到，desire（attachment） and aversion。

workbook 里面有 want 和 don't want，你想要的就是

贪恋，不想要的就是厌恶。

但它们都是一种 " 想要 "，只是两个不同的方向，

different direction。
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【2020.11.17 用目标勾出压抑的感受，通过释放确认自

己所有收获来自无限内在，才会趋向自由，达成第一步】

风：如果你有想要的，你就去做到，这就是莱斯特教

你的。你获得越多，你越能发掘快乐的真正来源。真正做

到的时候，你根本不用思考你想要自由还是世界，你接下

来的每一个行为和抉择都会自然趋向自由。

可是当你依然保留着 " 世界中有快乐 " 的可能性时，

你就不会做到，你会下意识地去其他地方寻找快乐，这就

构成你的目标，你要用这个目标把程序勾出来，实现目标，

你才会发现程序一直在运作你，你的方向才会真正调转。

如果你压抑它，它就一直在里面影响你，你就永远做

不到第一步。

第一步不是口号，六步骤是一个非常完美的地图，你

需要通过释放来确认自己所得，直到你发现所有快乐都

来自于一个东西——无限存在，发现如莱斯特所说，the 

world is completely miserable。

当你达成目标，你会发现你没有获得想象中的快乐，

这时候你会勾出下一个目标，下一个对世界的想要。当你

再达成，你发现你还是没找到你想要的快乐，于是你的欲

望会到再下一个目标。

你会不断上升，不断确认快乐的来源，直到你体验到
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所有快乐的来源是你“心智安静下来，让内在的无限存在

显现了更多”，你的方向就会调转，这就是彻底完成了第

一步，自由就变成了你的唯一目标。

接下来，如莱斯特所言，你会自动掉入后五步，就是

这样。

【2021.11.19 真正达到第一步后不会退转】

风：不会再受到自我意识的诱惑，完全趋向自由。这

是六步骤的第一步，瑜伽里面他们叫涅比卡帕三摩地，真

正工作的开始。

如果你没达到这里，你就有可能退转，如果你达到了，

就不会退转，真正达到第一步你就不会沉沦。入流（预流），

不再后退。

对快乐来源的洞见会让你达成第一步，在此之后你的

每一个决定都是向内，都是解脱你的束缚，往你的真实存

在走。最关键的是你习惯用从世界中挣扎的方式来获得，

你得发现这是愚蠢的，释放，然后轻而易举地获得，让它

成为你的常态。

表 格 是 很 好 的 工 具， 我 也 建 议 你 们 用 表 格（ 指

workbook 里的释放表），我强烈建议的是目标表格，而且

是建议加上失败后的记录。
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你得发现自己实现每一个目标的能力，你得消除你的

失败程序，而消除它的前提是面对它，允许它浮出。

如果你真正做到第一步，你的每一个抉择和行

动，都会自然趋向自由的方向，然后你就会决定自由。

要不然为什么莱斯特和 kam 说，达到第一步，

就没有任何东西能阻碍你，因为第一步就是涅比卡

帕三摩地，不会退转了，种子都不起作用了。

——风 2020.12.3



106

【2020.11.28 如何快速达到第一步】

风：我深切知道了阿含经中“预流”的含义，预流、入流，

当你彻底达成六步骤的第一步时，每一个趋向、抉择都导

向自由。

见苦之智，这是达成第一步的先导，你会看到世界的

方向 = 痛苦，而自由的方向——无限存在是快乐的唯一来

源，你就会自发停止所有试图在世界上撞得头破血流去寻

找快乐的行为。

问：如何可以快速经验性地达成第一步呢？也就是预流阶段。

风：贯彻六步骤。六步骤里面最容易让人忽视的就是

第六步，但第六步正是达成第一步的关键。

因为你事实上在经验层面是在世界的方向寻找快乐，

所以你要实践莱斯特最喜欢的那个教导：get everything 

by releasing only，当你每一次想要一个事物，通过释

放来达成，这个收获就会让你更想要释放。

不断确认你的 gain，会让你持续释放。直到你发现你

的目标一个个实现，你仍然不快乐，你就会在经验层面“发

现”任何事物根本不能带给你快乐。

立即地，你会觉知到快乐的唯一来源，这时候马上会

发生一个流向的改变，一个生命流向的彻底改变，你完完
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全全调转了方向，这就是完全达成了第一步：想要自由超

过想要世界。

接着，就会按照莱斯特说的，不断掉入后五步中去。

第一步的完全达成，需要预流，但是你如果不

主动运用第一步和第二步，你也不能达到预流。六

步骤是需要你主动贯彻的，然后当你彻底达成第一

步，后五步就会带着你走。

所以对你们来说最具有实践性的就是莱斯特最

推荐的教导：get everything by releasing only

（仅仅通过释放获得一切）。

everything means everything（一切就是一

切），你仅仅通过释放获得想要的一切，这也能让

你贯彻六步骤。

——风 2020.12.16
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【2020.11.20 风讲述他是如何达成第一步的】

风：释放什么都能做到，让它成为你的体验。闭关的

过程，我还实现了好多目标。不过我没有用目标表格，我

只是把我想实现的列了出来，然后不停释放，之后发现大

多数都达成了。

Roller: 闭关的时候你已经踏入第一步了吗？

风：后来那次确证了六步骤，确证六步骤那次我知道

有些东西彻底发生了转变，后来突然意识到那是阿含经里

的预流，再之后看了尊者的解释知道那也是瑜伽里的涅比

卡帕三摩地。

确证是达成第一步，只有达成第一步你才能断疑，断

疑才叫 " 确证 "。整个道路会呈现在你面前，你直接知道

接下来该怎么走到终点，一个直接的知道，不需要通过思

考。然后你发现，你的每一个行为不可能往自由的反方向

走了，这个改变流向的感觉是非常明确的。

我是无限：你是怎么突然确证六步骤的？

风：你是说直接知道六步骤吗？

我是无限：嗯，连续释放了多久？

风：我释放了一个星期不到，持续释放。
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我是无限：一直闭关释放一个星期？

风：嗯，我的持续释放不是呆做在那里逼自己释放，

我写了很多目标在上面，我的心理活动是验证。

当时我是这样的：我做一次释放，然后感觉到很好，

我就会说，再释放一次，会不会感觉更好，验证一下第六步。

然后我卡住了，我就说，验证一下第五步吧，释放一下想

要控制看看到底会不会变好。一看，哈哈，果然顺畅了，

好开心，继续再释放一次。

所以整个过程其实挺有趣的，不是很多人想象的坐在

那里苦修。大概持续释放了几天之后，我已经感到很快乐

了，这时候洞见自然冒出来，我就直接知道快乐的唯一来

源是什么。

痛苦就是限制你的无限存在，当你用感受遮住它时，

那就是痛苦。

这个领悟一发生，我立即感到有些东西改变了，释放

变得很主动，不需要任何那些纸上目标的勾引。就是不停

释放、不停释放，然后就到了我说的那个点，和整个心智

一下子抽离了，感觉心里使用的所有力量全部往内走。就

那么一瞬间，感觉整个身心都转向了。然后后面的步骤就

一下子全知道了。

我当时以为那些经验是个体化的，所以很多没细说。
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比如我身体压力卸下时突然完全放松挺直。

现在我知道这是必然会生的，因为这是进入三摩地的

先决条件，也是达到涅比卡帕三摩地的前面几支中的一支。
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当你达到涅比卡帕三摩地，就是完全达成六步骤

的第一步，完全地达成第一步会让你自发性地掉进后

五步。在此之前，你要不断核实六步骤，确保你在达

到第一步的路上。

——风 2020.11.26
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我说一个很简单的，第一步的用法。

当你想要去和别人说话时，假设你有想要认同，

这个时候你停止了释放，这个时候，一个想要认同在

运作你。

如果你提醒自己第一步，我想要自由超过想要认

同和控制，你就能够让这个想要认同浮现出来。

否则，你就会去说话，让那个想要认同待在里面

运作你。

所以尽量搞清楚六步骤，要彻底清楚，这样才能

持续释放下去。

——风 2020.10.24
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第一步，想要自由超过想要认同和控制，如果做

不到，很多感受甚至没法浮现出来，此刻如果你想要

控制和认同超过你想要自由，你就不会去释放。

因为想要自由没有超过想要控制和认同，所以你

就把它压在里面，你不会让它出来。

只有你想要自由，你才会允许它浮现。所以，确

保自己做到第一步。

如果你想要自由，你就会决定去做，你会允许它

浮现出来，而不是让它待在里面运作自己。

允许自己觉察到当下的感受，它们是想要控制或

者想要认同，放它离开。

——风 2020.10.24
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第一步只能不断确认，一开始做不到，但是你

释放之后，会感觉更自由，那是第六步对第一步的

促进作用，也是 gains book 的用法，你记录下自

己的收获，这会让你越来越认识到自由的价值，从

而也越来想要自由。

第一步可能一开始有点抽象，但你每次释放，

都能体验到“更自由”是什么感觉，慢慢它就对你

不抽象了。

——风 2020.10.1
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按照六步骤释放，一个星期你就能达到极高的状

态，甚至进入涅比卡帕三摩地。如果你把这个过程拖

很长，那就一定不在六步骤中。莱斯特告诉你，释放

一次，相当于冥想好几个月，一次释放只需要几秒钟

而已，你只需要几秒钟就等于冥想了几个月。

这个方法是极高效的，你可以看看六步骤，就知

道自己在不在里面。如果你在六步骤中，你的释放会

是持续的，愉悦也是持续增加的。

——风 2020.12.16
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这很简单也很容易，

你只要做出选择。

当你想要自由时，

你决定想要自由比想要你生活中的一切都要多

时，我指的是一切，关系，财富……

当你想要自由多于你想要这些东西时，

你很快就会得到它。

而且，当你看到你想要自由的唯一原因是去拥

有自由，这将帮助你迅速做出决定。

但你必须保持简单，开始去做吧，通过释放你

的感受来消除心智活动。

当你这样去做的时候，你处于爱，丰盛的最高

状态，而这是你的本然状态。

——莱斯特
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我的记录
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我决定去走向自由，我要去做了。昨天释放的时

候，这个决定变得十分清晰。我现在这个状态，曾经

的自己完完全全不敢想象，但我知道还不是终点。

百分之七八十以上的时间我都在 " 知道 " 的层面

运作，只是 " 知道 "，不需要调动任何 " 知识 " 和 "

信念 "。

心智运作的比以前少了很多很多，我看到了莱斯

特说的 " 所有快乐都来自内在 "，当我们试图在世间

获得快乐，我们是创造了一个匮乏，这个匮乏驱动了

很多感受和念头。

我们所谓的从世间获得快乐，真正发生的状况仅

仅是我们通过告诉自己 " 我达成了目标 "，从而暂时

让心智安静了。心智安静 = 快乐。

因为快乐的唯一来源只是存在，而心智是无限存

在的唯一遮蔽物。

去做吧，我知道了，几个月或者几个星期就可以

做到自由。这次不是 " 我相信 "，而是 " 我知道 "，

清晰地看到了全景。

贯彻六步骤，你就可以做到。

——风 2020.10.18
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现在，我因为那个第一步的动力太过强烈，导

致会自发地进入释放，会被推动着释放，因此很难

降到可以引导别人的状态。

因为一旦持续释放，心智会非常安静，就无法

把别人看作自己之外的事物，这样你没办法把对方

看作是有问题的。

重新把别人视为一个与自己分离的对象，需要

很大的努力。如果不这样做，感觉就会持续向上走，

当向上走，二元性就会消失。

保持纯正，运用流程，keep it simple， 

sweetheart，这是莱斯特说的 kiss 原则，莱斯特

说，这很简单，但人们一直在做的，是把它高度复

杂化，我们可以用很多语言体系来讨论一个相同的

事，我们可能转化很多表达范式，但是那些不是必

要的。

必要的是什么？学会释放流程和六步骤。

这是你在达到自由这条路上所需要的一切工具

和地图。

——风 2020.10.23
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【2020.10.23 真的决定了就会马上去做】

风：决定自由不是祈祷文，不是心理暗示，决定就是

决定。就好像你现在决定从座位上走到门口。你决定了，

就会马上去做。

【2020.10.23 你的决定会带你去向想要的地方】

风：第一步是想要自由，第二步是决定自由。

如果你只是决定感觉好，或者达成某个物质目标，那

么在你得到之后你就会停下来。

如果你决定自由，在你到达自由之前就不会停下来。

因为你想要的、决定的，你就会带自己到那里去。

风谈六步骤

Step 2

第二步 : 做出自由的决定。

Make the decision to go free.
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【2020.10.24 决定通过释放来达到自由】

风：第二步只是决定，下决定自由，决定去用这个释

放流程达到自由。

有的时候你踌躇不决，你会想“我要不要释放掉它

呢？”，或者你想用别的方法，比如觉察，比如参问，只

要你不决定去用释放流程做到自由，你会一直这样徘徊，

那么也就做不下去。

想要自由和决定自由，都是可以直接做的。

just want it more， just make the decision.

当一个想要控制或认同运作你的时候，你确定释放掉

它会比它待在里面更好，它就会浮出来。

比如你现在想去玩游戏，那里面有个想要控制在运作

你，你觉得释放掉这个想要控制比去控制更重要，你就达

成了第一步，它就会浮现出来给你释放。

想要控制和认同 =想要世界，也就是往限制的方向走，

限制的方向没有自由可言。
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【2021.1.2 每个人在每一刻都可以决定达到自由，这是

完全的自由意志。只有一件事你有自由意志，那就是选择

自由或者被束缚】

兰若： 那莱斯特这一生的觉醒，也是预设的？

风：只有觉醒这一件事没法预设。其他所有事情，你

都没有自由意志可言。

你只有一件事有自由意志，那就是选择认同你的身体

或者无限存在。其他事情，任何事情，都没有自由意志。

你的每一个想法都是被过去的程序推动的，包括你想要什

么、厌恶什么，取决于你程序的倾向。

只有一件事，是完全的自由意志——那就是在任何时

候，你都能认同你的无限存在。

释放，就是途径。

FREE: 那我们遇到释放法应该也是预设？

风：当然是。如果没有非常非常好的业力，你不可能

遇到释放法。抵达涅比卡帕三摩地，你的每一生就会浮现

出来。随后认识到在每一件事中，都不是自己在行动，你

一直是无限存在。这些后面的东西其实不需要说，我还是

想强调六步骤，贯彻它。
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彻底完成第一步的话，需要持续释放。六步骤都要注

意。但如果你的意愿力量（will power）足够强大的话，

也能仅凭渴望一瞬间达成第一步。

每个人都可以自由，只要你去做。

如果你一开始走得很快，但中途停下来了，那你就无

法自由。贯彻六步骤直到终点，贯彻是必须的。

倚天：决定自由就是决定释放，决定释放需要先看破

头脑是自由的唯一障碍吗？

风：决定就是决定。你现在可以释放，也可以逃避情绪，

去玩手机，但是你决定释放。

当你达成第一步时，你只需要下一次决定：决定自由。

不要用任何头脑的方式尝试突破，跟着视频练习。

我两年前曾经持续释放过一次，一个星期。当时，心

智内的 agflap 清空得差不多了，接着处在一个非常舒适

的状态，身边的世界也展现前所未有的和谐。

接着，整整半年一次释放也没有做，接着那些 agflap

就回来了，我甚至忘记了怎么释放情绪和欲望，持续地卡

住，所以才进群交流。

后来我发现群里的人似乎不知道莱斯特后期音频和原



129

始版本的释放法的存在，于是就翻译了 the way 和 92 课

程的两篇。

在翻译的过程中，我自己也温习了一遍，记起了其中

的要点。于是我又开始持续释放，记着上次的教训，就一

次往前走了。

在你到终点前，一定不要停下来。

因为一旦你不在前进，就在后退。

因为你没完全释放掉想要控制和认同，以及死亡的恐

惧，树根还没砍断，树枝和树叶会慢慢长出来。

没有所谓的静止不动，一旦你不在前进，你就在后退。

" 以后再做 "，这是个头脑的诡计，一旦用未来式，你

的头脑会让它待在未来。

以后再做，意味着永远不会做。

这个时代只有非常少的人才趋向自由。
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【2020.10.18】

风：第三步，就是所有感受都是想要控制和认同。时

时刻刻你都有感受，你看到的整个世界，就是想要控制和

认同。你二十四小时防卫着，不让死亡的恐惧浮现出来。

防卫的机制，就是想要控制和认同。

【2020.10.23】

风：第三步是 " 所有感受都是想要控制和认同，释放

它们"，所有感受的意思就是所有感受，你现在一定有感受，

它一定是想要控制和认同，你可以释放它们。

风谈六步骤

Step 3

第三步 : 所有感受都来自想要被认同和想要控制，

它们都是生存程序，释放它们。

All feelings culminate in two want：wanting of 

approval and wanting of control.
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【在释放成为惯性之前，按照流程走，不要仅是觉察】

【2020.10.24】风：只要你认出想要被认同和想要控

制，你会马上有一个自然放它离开的倾向，它就会在你甚

至来不及问之前就消散。

问：一觉察，它就走，有的时候是，有的时候还有。

风：所以，使用流程。不要用自己发明的“只是觉察”，

它不会走的。流程已经很简单了：允许自己觉察到感受，

觉察到它是想要控制还是认同，然后让它离开。

如果你试图跳过流程，它不会奏效的，可能奏效一两

次，但它不会总是奏效，因为头脑的惯性非常强大，如果

不用这个技巧，你的压抑的习惯会拉着你走。

释放流程是不符合人的习惯的，所以一开始要有意识

用流程，直到到达一个点，流程会带着你走。

【2020.10.22】问：风，请问释放到一定程度，像你

这样也是用流程一步一步释放，还是一觉察到任何想要它

就离开了，就不需要再问问句了？

风：floats up and out，像波浪一样浮现然后离开。

释放到后面，动力会很强大，只要你做一个释放的决定，

它就会带着你走，你不需要像之前那样努力操作了。

【2020.12.30】风：当你持续释放之后，问句都是多

余的。不过刚开始，还是需要问句引导。
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【2020.10.23 释放的要点在于流程，在于持续释放。不

要与其他方法中的觉察与观照混淆】

清溪：风，只是觉察到想要这个倾向直接释放。不觉

察来自想要认同还是来自想要控制，这样操作可行吗？不

行的话，为什么？

风：你觉察得清晰，才能释放。当它浮现到表面来，

你就会直接觉察到，然后就会有自然的倾向放它离开。

倚天：释放的关键还是觉察的能力，对吧。

风：不是 , 是流程。不管你觉察能力多好，只要你在流

程中该让你释放想要控制的时候去觉察别的，你就会卡住。

明空：平时是感受和情绪来了再释放，还是时刻觉察时

刻主动去问当下的感受主动走流程呢？

风：主动用流程。

朝颜：要一件一件的去释放，一个一个人的去释放，是吗？

风：不是一件一件事释放，是一个个感受释放。要有意

识觉察到你的感受，以及它激起的想要控制和认同。

倚天：那就是说，释放的要点就是要能够觉察到那个“想要”？

风：释放的要点是流程，我无法说是觉察，因为觉察是

一个很容易被混淆的东西。
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大道至简：释放和旁观有何不同？

风：当你旁观的时候，你想要控制还是想要认同？

大道至简：就是不参与，只是旁观。

风：很多人说 : 我只是观照。它的意思是把自己放在一

个观照者的角度，但这是一种佯装，因为你还压抑着感受。

那些驱动力还在深处运作着你，想要控制和认同还在驱动你。

大道至简：请教二者本质区别是啥？

风：一个是压抑，一个是释放。

大道至简：旁观我理解是自然无为，有压抑还是有为。

风：你这样做不到无为。莱斯特说，无为有两种：一

种是最低的状态，万念俱灰；另一种是最高的状态，平静，

即万事万物都很完美，都是无限，没有什么需要改变的。

你觉得如果你现在想要刻意去做到无为或者顺其自然，你

会是哪种？

莱斯特有一句更好的概论：“方法很简单，方法也很容

易。让感受浮现出来，觉察出它们是想要认可或控制，然

后让他们出去。贯彻这个方法的六个步骤，会花几个月的

时间来清空你所有的垃圾。”

释放法的重点当然还是持续释放，而不是持续观照。察
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觉到你现在的感受，然后觉察出它是想要控制或者认同，

然后释放。

我修过很多种类型的禅修，修过不同的重视觉察的方

法，它们真的和释放法不一样。如果用那些经验来操作释

放流程，只会造成阻碍。

清溪：觉察到想要控制或者认同，只是觉察想要的倾向，

无需觉察到想要认同什么内容，想要控制什么内容，不管

认同或控制的内容是任何？对吗？

风：是的。你们是不是认为一定有内容？不是的，这个

世界不是这样创造出来的。你是先创造了一个心智，是先

有对死亡的恐惧的倾向，然后才有想要控制和认同。然后

再有 agflap 的情绪，然后才有思想，然后思想投射出物质

世界，物质世界再联系成事件内容。

所以，事件内容是结果，并不是事件导致想要的倾向，

而是想要导致事件。想要驱动每一个念头创造世界。因此如

果你察觉到想要，这是起因，你并不需要对应事件。

清溪：原来如此，以前完全搞错方向了，释放想要，其

实是从因上放手，对吗？

风：想要是最根本的原因。
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【2020.10.18 觉察感受时不需要努力】

风：当流程说“允许自己觉察到”时，它指的不是你

用力去挖掘，而是你此刻什么也不做的情况下觉察到什么，

不需要呼唤努力、不需要使用控制。

课程为什么不教你“如何觉察”？

因为“如何”含有一种头脑的努力。

比如，你问自己现在想要控制还是想要认同，你马上

就能觉察到。如果不能，那你就是想让自己能，想要事情

按照自己的来，那就是想要控制。这非常简单。

所以，再说一次，你们要牢记六步骤，把它放在身边，

随时拿起来看。释放的任何问题都能在六步骤中找到答案。
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【2020.10.23 释放掉足够多的想要认同和控制，下面对

死亡的恐惧会自动浮现出来给你释放】

芳菲：风老师，六步骤里只有“想要控制和认同”，

没有提到“想要生存”的欲望这第三个 want 呀。

风：这个会自动浮现，因此不需要放在步骤里刻意操

作，莱斯特在 the way 里面有讲到这些。

【插一段风 2020.9.30 的分享】

风：我昨天刚好重听了一下莱斯特的两个音频，他说

在释放掉足够多的想要控制和想要认同之前，你不会觉察

到对死亡的恐惧（想要生存、想要安全）。对死亡的恐惧

（fear of dying) 是更深的，所以一开始你不用去考虑。

我知道后面的释放法会让你同时去注意三种欲望，但最初

的只要你去注意想要控制还是想要被认同。你释放掉这些

覆盖住想要生存（对死亡的恐惧）的欲望，它自然会浮现

出来被你看见，然后你就可以释放它了。

所以，莱斯特说的会简洁一些：一开始你不会允许对

死亡的恐惧浮现，因为你是那样地程序化，你的所有感受

都是生存程序（survival programs），它们的作用就是

防卫你不去接触到对死亡的恐惧，所以当你释放掉这些防

卫程序，底下的对死亡的恐惧就会自动浮现，That's the 

way it is。（笑）
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【2021.1.17 cap 状态不是顶端，停留在 cap 会发展出

agflap, 彻底释放三大欲望，才会自由】

风： 莱斯特经常说释放 agflap，但是没有说释放

cap。

天成：为什么会这样说？

风：因为 cap 是所谓的正面情绪：无畏，接纳，平静。

cap 会吃掉 agflap。在无畏下，你会自然倾向于做出好的

行动，在接纳中，你会接受原本的和谐和完美。

但是到达 cap 时，你不会去除所有的 agflap。你必须

释放掉想要控制和认同才能去除所有的 agflap。

这就像有很多人问，为什么 cap 要释放？因为它不是顶

端，cap 是相对性的。

你即便到达了 cap，在你释放掉三大欲望之前，你不会

彻底清除 agflap。

因为 cap 是所谓的好的感受，而好的感受对应着不好的

感受。

对于好的感受，如果你想要控制它，就会发展恐惧——

害怕失去它。你想要更多，就会发展贪求——想要获取更

多的好感受。
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如果不到顶端，agflap 会被持续发展出来。除非你到

达涅比卡帕三摩地，让无限存在成为你永恒的认同，这个

时候，你就不会再发展 agflap。

天成：释放掉足够多的想要控制和认同，就可以到达涅

比卡帕三摩地吗？

风：还要释放死亡的恐惧。

天成：要释放到接触到更底层的分离感才能到达涅比卡

帕三摩地？

风：释放掉你是这具身体的分离感，在你释放掉的那一

刹那，你会达到三摩地，因为你认同了无限存在。

处于 cap 时，只能说你目前的情绪状态达到了 cap，可

以说你的垃圾清空到一定程度。

释放掉三大欲望，清楚所有的 agflap。

那样你就自由了，自由了就可以主宰心智。

清除所有的 agflap 要达到波澜不惊，只是 cap 是不够

的。当你处在 cap 时，说明你还有与之对应的负面情绪在

极深处，但是在 cap 的状态下，你更有能力向下挖掘（dig 

down），去释放掉那些极深的感受。
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情 绪 能 量 表

情绪

万念俱灰（Apathy）

悲痛 (G r ie f )

恐惧 (Fear )

贪求 (Lust )

愤怒 (Anger )

自尊自傲 (P r ide)

无畏 (Courageousness)

接纳 (Acceptance)

平静 (Peace)

100% － 95%

94% － 90%

89% － 85%

84% － 80%

79% － 70%

69% － 60%

59% － 35%

34% － 15%

14% － 0%

0% － 5%

5% － 10%

11% － 15%

16% － 20%

21% － 30%

31% － 40%

41% － 65%

66% － 85%

86% － 100%

压抑情绪所消耗的能量 余下可用能量

一曼注：agflap 是情绪表中前六种情绪的英文首字母

缩写。当在释放法中提到“agflap”时，通常指消极情绪，

cap 代表情绪表中的后三种积极情绪。

从这个表格中我们也可以看到，为什么我们处于消极情

绪时感觉没有精力去行动，因为大部分能量都用来压抑情

绪了。
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【2020.1.11 感觉没有感受 / 感受模糊不清怎么办】

风：所以我是不建议人们去把自己的经验总结成方法

的 , 永远要回到原始流程，完整的流程。

首先你要放松身体，一旦你发现自己在用力做释放，

需要停下来放松身体。因为很多人因为过去的错误习惯，

习惯了去用力。

释放时如果你试图找一种感受，那就是在逃避当下的

感受，你全天候二十四小时逃避着当下的感受。

释放不是一种需要你付出极大精力的活动，有人可能

因为以前错误的练习方式对释放有错误的概念。

接受不清晰的感受，不清晰的感受是一种感受，需要

认识到这一点。你不存在没有感受的时候，你只有不把感

受当感受的时候。

莱斯特专门提到这个 vague feeling（模糊不清的感

受），模糊不清的感受是因为你在逃避感受，去感受你的

模糊不清吧。

没有感觉，是一个模糊不清的感觉，或者不明显的感

觉。去有意识注意你的模糊不清，先注意到它，不要那么急。

如果你去感受时，你的感受是 " 没有感受 "，这时候不要

去找别的感受，只是允许这个 " 没有感受 " 在这里。先去
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注意这个 "没有感受 "，或者说空白的感受，有意识注意它，

直到你认出它是一种感受。

没有感受，模糊不清的感受，只是你在逃避感受而已，

它并不是真的没有感受。

你第一个被压抑的感受是死亡的恐惧（想要生存），

然后发展了想要认同和控制，它们发展了九种情绪分类，

还有许许多多的个体感受。

释放法里面我们说情绪，指的是agflapcap那九种情绪。

我们说感受时，个体感受、情绪、欲望，所有的都是

感受。
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【2021.2.3 以轻松的心态释放】

风：试着放轻松看看。

伯利恒之星：好的。

风：不需要让它变得很明显再释放。如果你把释放这

件事变得非常痛苦，那你当然就不想释放

伯利恒之星：也是。

风：带点探索的心态，轻松的心态。看看问句之后它

会发生什么。不要那么苦哈哈的（笑）。释放不是做作业。

伯利恒之星：你真了解我，好，我试着轻松一些。

风：比如一桌人坐着打麻将。有个人说“好像有一辆

凯迪拉克不错”。你一只手摸一张牌，一边随口说道 " 这

样啊，那来一辆凯迪拉克 "。

嗯，好像有点感觉不可能？想要控制还是想要认同？

貌似是想要认同。能够放它离开吗？好像能。

再 check 一下，好像轻松点了。我的凯迪拉克到了吗？

我靠，还没到。这是想要控制和想要认同呢？就这样释放

啊（笑）。一边摸麻将一边就可以让凯迪拉克到手了。等

你打完麻将，释放得差不多了。出去一看，门口一辆凯迪

拉克。
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【2020.10.22 当下更能觉察到哪个感受，就释放哪一个】

冰紫：三种欲望打包一起问可以吗？

风：不可以。不是你打包就会更快一点。感受的原因，

当然是三种都有，因为认同是控制的原因，生存是认同的

原因，但是你释放的只是此刻你更能觉察到的那一个。

【2020.9.30 从入门到最后释放什么】

风：释放情绪是学习释放法的入门，就是说，它让你

学会如何释放，熟悉释放的过程。熟悉之后，你就释放两

个想要（想要控制和认同）。等死亡的恐惧浮现，你就释

放死亡的恐惧。就这么简单。
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【2020.10.24清楚释放是什么感觉，就可以开始释放“想要”】

风：如果你一开始就能释放想要控制和认同，那当然

可以，但没有体验过释放的人很可能不知道什么是释放，

会把压抑当作释放，这时候需要从释放情绪开始体验。

等你掌握了这个方法，这个流程，六步骤就是你唯一

需要的指导了。
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【2020.11.27 释放感受不是允许接纳感受】

风：允许感受浮现和离开的确是释放流程的一个简单

描述，因此在方法上，很多释放法练习者很容易会转变为

允许接纳。

不进入六步骤，就到达不了自由。

有一个东西，我们叫 " 纯粹觉知 "，或者叫 flow of 

awareness，莱斯特在早期所说的觉知之流，他描述的是

最终的存在的状态，很多种描述，但是抵达它的过程是严

密的。

当人试图内省时，或者只是安静的坐着，等同于试图

强行分开感官和生命力。人在达到 pranayama 这一阶段之

前，生命力是向外流的，向感官流动。

因此，当你在身体和心理层面的生命力（prana) 没有

被你完全掌控之前，试图用头脑控制自己纯粹觉知，这是

无法奏效的。生命力向内流，感官自然关闭，这时候觉知

才有可能纯粹，以至于达到三摩地，两个阶段的三摩地。

六步骤是一个完整地图，其中任何一步没有做到都会

使你停滞。当人们在心智中认为自己保持在 " 觉知 " 中接

纳一切时，实际上已经停止了释放。丢掉了第四步的持续

释放。



149

在焉：生命力向内流，在释放法中是怎么达成的呢？

风：不断在起因层面释放想要控制和认同。因为你流

向感官 = 流向世界，世界 = 想要控制和想要认同。

如果你不断释放，生命力就会被完全控制，它不再向

外。

在焉：感觉把注意力放在腹部，好像脊柱挺直，释放

更加顺利。

风：释放实际上不需要固定姿势，把注意力放在感受

中心是对的。

在焉：胸腹是指胸部和腹部的大片区域吧。

风：就是瑜伽里的心轮。

在焉：你进入三摩地，应该是非常深的入静状态。仅

仅是日常生活随时随地释放就可以达到吗？还是必须有一

定时间长度的安静集中释放才有可能进入？

风：三摩地有两种，一种是有种子的三摩地，一种是

无种子的三摩地。当你到达无种子的三摩地，就可以随时

进入，因为作为先决条件，身心的生命力已经被完全掌控

了

在焉：可以详细说说吗？
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风：只需要一个决定就可以进入。有种子的三摩地我

很早就达到过，在我中学修习帕奥禅法时，它把烦恼镇压

了下去。

瑜伽科学中说的涅比卡帕三摩地，是一个已经转向的

阶段，类似于佛陀说的预流，生命流向的转变，在莱斯特

那里，就是彻底达成第一步。

接下来你的每一个抉择都会自然是趋向自由的，只有

在这时，你才会从凡夫之流转到圣者之流，并且再也不会

退转，只有自由一个方向可以前行。

在焉：怎么可以达成第一步，是一个意愿，还是释放

的结果？

风：是不断贯彻六步骤的结果，这可以通过 the way

里面的一个指引，比如通过释放获得想要的一切。当你这

样做时，你会慢慢发现你在一切中想要寻找的都是快乐。

而快乐的唯一来源就是心智安静下来，让无限存在展现了

更多，因此你就会越来越趋向自由。

这时候你就会自然放弃其他方向的尝试，全部的生命

力都集中到一个方向，只留存一个目标，那就是自由，这

就完全达成了第一步，就会自然掉入后五步。
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【2020.10.23 释放与体感无关，释放是释放心理感受】

美丽人生：释放掉饥饿的感觉，就不用去吃饭了吗？

风：释放的不是饥饿的感觉，饥饿的感觉是身体感觉，

已经是结果了。

你要释放它的起因：心理感受，以及驱动它们的想要

控制和认同，以及驱动想要控制和认同的“对死亡的恐惧”。

想要生存的欲望就是对死亡的恐惧，对死亡的恐惧是

莱斯特经常用的词。

饿是一种身体感受，这其实已经是表达了，是一个结

果。当你释放了想要控制，可以随时关掉饥饿感。

again，身体感受，是一个结果，已经是表达了。

所以，我发现很多人对身体感受做释放，这不是释放

法。释放法释放的是 feeling，是情绪，是驱动情绪的原

因——想要。

当你释放掉这些原因层面的东西之后，身体感受这种

结果层面的东西就会变化。

如果你对着结果——对着身体感受释放，你就会困难

重重，因为你无法通过砸镜子里面的人来改变姿势。

如果你想要改变身体的痛苦 , 释放想要改变（控制）。
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不用释放身体的痛苦，它是一个结果 , 如果你释放掉对它

的控制，它马上就会被纠正。

当你释放对死亡的恐惧时，会带出来痛苦的身体感受，

但是重心不是在释放身体感受上，而是放在你对它的情绪

和基本欲望上。

（风引用了一段 the way part1 里的对话）

学生：有一次我去操作释放这个对死亡的恐惧，我带

出了一些很沉重的身体疼痛，所以我一定是有什么做错了，

但是这花费了很长时间去搞定它。

莱斯特：你没有释放它，反而是把它在身体中表达了

出来，你在让你的身体走向死亡。痛苦是指向死亡的。所以，

你并没有释放它，而是让它表达在身体上。

美丽人生：释放了控制，病痛自动会消失了吗？

风：释放了对它的所有心理感受，就不会表达在身体

上了。

痛苦实际上是对死亡的恐惧在身体中表达出来的结果，

也说是说，如果你压抑对死亡的恐惧，它就会在身体中表

达出来，形成痛苦的身体感受。但如果你释放了对死亡的

恐惧，它就会随之消散。所以，不要做六步骤以外的事。

除了想要控制和想要认同，以及之后浮现的对死亡的
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恐惧之外，你不需要释放任何其他东西，因为一切都是它

们三个的结果。

在释放完认同和控制之前，对死亡的恐惧会偶尔出来，

但不经常。

【注：莱斯特说，只要你持续释放想要认同和控制，

对死亡的恐惧（想要安全/生存）会自动浮现出来给你释放。

所以六步骤当中没有提到释放想要安全。】
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【2020.10.22 要释放的是“原因”，不是释放“结果”】

风：身体感受已经是 " 表达 "（expression）了。

第一个被压抑的是对死亡的恐惧，然后它发展了想要

认同。想要认同发展了想要控制，想要认同和想要控制发

展了九种情绪状态。

九种情绪状态发展了许多细微的感受，感受发展了所

有思想。思想投射出去就是你的物质世界，物质世界包括

你的身体，因此身体和整个物质世界，是你的 " 造物 "，

是一个投射的结果了。

释放的时候，你释放的是作为原因的情绪、欲望，而

想要生存（对死亡的恐惧）是想要认同和控制的原因。

所有感受都是生存程序（all feelings are survival 

programs）。你释放的是情绪（feeling），而不是已经

作为结果而表达在身体上的身体感受。

当你释放掉情绪，你的那些疾病的身体感受也会随之

消散，因为你的身体仅仅是星光体的精确拷贝。

课程仅仅用两天时间让新人来熟悉释放情绪，情绪表

格是辅助你去辨认你的情绪。因为很多人除了身体感受，

无法辨认出自己目前的情绪是什么，因此他们需要表格的

辅助，很快你就可以过渡到释放欲望（想要）的阶段。
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想要控制和认同是一种限制你的感受，但有时

候我们就会这么愚蠢，我们宁愿要限制不要自由。

有时候你会卡住真的就是因为你不愿意释放它们，

just want it。

当你认识到想要控制和认同限制你时，你就更

想要自由。

——风 2020.10.18

直接释放想要认同、控制，以至于想要生存（对死亡

的恐惧)，清理底层驱动，这个才是释放法这个工具的用法。
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2020.12.12
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【2020.10.23 想要安全→想要被认同→想要控制】

风：想要改变是想要控制的一种。

如果一个东西你感觉很不喜欢，你就想要改变；

如果你感觉很喜欢的，你就想要维持、想要占有。

那都是想要控制。

想要控制的具体解释，就是 " 你想要世界按照你想要

的那样来 "。

想要控制是最表面的想要。

你为什么想要占有这个、想要改变那个呢？

因为想要得到认同。

为什么想要得到认同呢？

因为想要安全。

你觉得别人认同你，你就能活下去了。

想要安全、生存是最深的那个想要。

想要生存发展了想要认同和想要控制。

想要认同和想要控制发展了 agflap。
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【2020.10.18】

风：控制是好事情，想要控制不是。想要 = 匮乏，想

要控制，是对控制的一种匮乏感。

【2020.10.18】

风：持续释放那些你想做到的事情上的想要控制和认

同，然后你就达成了你想做的事。
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【2020.12.16 释放了一切感受后，是超越一切的平静】

快乐时光 : 释放掉了对身体的掌控是一种什么样的状

态？在此之前可有什么征兆？

风 : 释放对身体的掌控？

快乐时光 : 释放掉了一切感受的掌控。

风 : 释放了一切感受吗？

快乐时光 : 嗯。

风 : 超 越 一 切 的 平 静， 那 是 不 可 描 述 的，

imperturbability，没有任何人事物可以打扰到的绝对宁静。

莱斯特说，在梵文里面它叫 Nirvana，涅槃。在你通

过任何方法让心智暂时全部安静下来，能够短暂地接触到

它。这即是瑜伽科学里面所说的萨比卡帕三摩地。

但是在萨比卡帕三摩地中，种子的力量还存在，因此

还会退失。而当你达到涅比卡帕三摩地时，一切种子都失

去作用了，这时候你还有残存的业力，但是你消除它只是

个时间问题。

有的大师会选择把那些残存的业力保留更长时间，以

不断地回到世界上来帮助更多人，有的大师则会达成帕拉

穆克塔，成为一名悉达（完美的存在），直接融入无限。
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许韬：这些是知识还是知道？

风 : 对你们而言是知识。

快乐时光 : 其他的我就不懂了，傻傻的往前，持续释

放就可以对吧？

风 : 嗯，贯彻六步骤。

涅比卡帕三摩地在六步骤中，仅仅是第一步的完全达

成。随后工作才刚刚开始，你会掉入到后五步中去。

你的每一个选择、决定，都自然地趋向自由，因为种

子不起作用了，即意味着朝向世界的方向已经不起作用，

完全地朝向自由这一个方向。

宏 : 辞职算这样的事吧？

风 : 不是，这和任何行动都不相关，这仅仅是你发现

了莱斯特所说的“快乐的唯一来源”，当你发现时，你就

可以调转方向。在方向的彻底调转时，你会进入所谓的涅

比卡帕三摩地。种子失去作用，意味着世界的方向完全失

去作用。

清溪 : 是不是需要放下工作，还有离开人群？觉得在

人群中，人际关系交往中，心智就是活跃的。

风 : 你想要压抑那些活跃的心智吗？
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宏 : 我讨厌人际关系，我非常希望能过隐居的生活。

风 : 那是“对世界的厌恶”。

清溪 : 目前需要释放这些活跃的心智，但释放干净彻

底了，最终的走向会不会是上面提到的那样？离开人群？

风 : 这取决于你的选择，对世界的厌恶并不是想要自

由，要了解这一点。厌恶和贪恋是成对出现的，你对世界

有一个想要的贪恋，同时就会有厌恶。我发现有许许多多

的人，将“对世界的厌恶”当成是想要自由。

清溪 : 哦，那就是当真正释放自由了，融入人群与离

开人群是没有区别的 ? 无二无别，是这样吗？

风 : 无限存在的永恒宁静不会被打扰到。
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压抑的感受在潜意识中持续驱动着我们的潜意

识念头，mind is only creative，每一个念头都

会显化，不管你去不去看它。

潜意识念头仅仅是那些我们现在不去看的念

头，我们把它程式化，让它在后台自动运作。

所以，被压抑的感受也是你的感受，它依然会

驱动那些你不想看到的念头自动地在潜意识中运

作，因此，不要压抑感受，释放它们。

——风 2020.10.22
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【2020.10.15 在日常生活中，每当我们使用身体 / 使用

感官时，就可以觉察背后的想要，释放它】

注：第三步对我们日常的释放是一个极大的提醒，在

移动身体、用身体操作某些事情、面对某些突发事件、产

生某些念头情绪等等背后，都必定有“想要控制 / 想要被

认同”这两个程序在运作。

看到所有感受都源自两个想要，随时发现，随时释放。

关于这一点，在日常生活中如何更好地实践呢？下面这段

分享也许能给你带来启发。

风：我昨天还有个更深的体验，稍稍考虑了下，还是

分享出来。

那是在我去买水和食物过马路的时候，我发现自己下

意识地防卫，在更细微的层面上看到了自己的想要控制，

于是我释放了它。

持续释放了十几分钟，我自然地闭上了眼睛，一路被

一种内在的“知道”一步步指引，走回了家。

这种知道不是视觉，不是听觉，不是感官中的任何东

西，但是它比视觉、听觉更加周遍，只是一步步很笃定地

觉知，其中没有犹豫踌躇。

余生可贵：是一种信任？
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风 ：如果你说信任，这里面还有二元性，但那个感觉

并不是分离的。它是一个“知道”接着一个“知道”发生。

我知道我要往这儿走，我知道下一步要往那儿走。

今天我还在释放，因为早上我又用我的眼睛来工作，

但我发现我可以用觉知来工作。

现在大概是一半一半，有时候习惯性地用眼睛工作，

但是觉察到之后，释放掉我努力去看地想要控制，就能够

回到觉知工作。

我是无限：你还在工作没闭关啊。

风：我说的“工作”指的是看路，看东西，比如刷牙洗脸。

这里面的问题在于，这些真的是想要控制。当深入时，你

会接触到，甚至我看到我有意识运作了五脏。但这些东西

一开始不用被考虑，当释放了一些对死亡的恐惧时，我发

现对身体本身的控制就变得明显起来。

比如我一个简单的坐姿，坐起来，需要运用能量，需

要唤起控制。把身体维持，也需要唤起想要控制。

紫：是不是头脑认为不控制就会死，因为怕死，所以

想控制？

风：嗯，最底层的，是想要生存。随着释放会越来越

清晰 我现在最大的问题是，很容易停止释放，要不断用
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六步骤提醒自己，否则就会进入一种觉知的状态，感觉周

围的事情都非常完美和谐。

每当这时候，就要提醒自己第一步，因为这个停止也

是因为想要控制。

繁星：风，通过释放，你变得平静，安宁，舒适了吗？

我们释放的目的是为了找回平安的自性对吧，而不是为了

释放而释放，保持不断释放的姿势。如果已经安宁了，又

为何非要强迫自己释放呢？不安宁才需要释放啊。

风：每一次释放，你都会感觉更高，原来的平安只是

相对的。只不过到了一个舒适的阶段，你就会缺乏动力。

先前因为活在痛苦中，所以有强烈的动力释放。

在后来，就必须要加强第一步，为了自由而释放。莱斯

特有一篇音频《get high to release》，专门批评过这种做法，

这样是永远达不到终点的，因为这样是为了 feel good而释放。

当你感觉好的时候，你就停下来。停下来的时候，你

就在压抑，生存程序就会发展。如果你不是往自由的方向

走，就是往限制的方向走。

因此，莱斯特强调，要在你感觉很好的时候继续释放。

在很高的时候走得更高，higher and higher，而不能停在当

下这个很完美和谐的感觉里。
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去听听那篇《get high to release》，就明白了。you don't 

have to wait you down then release，get high to release。

如果你感觉到平安，释放了那个 " 平安 "，你会感觉

更好，试试看吧。

想要维持这个舒适，也是想要控制。

如果你不释放，你就在压抑，没有所谓的静止不动。

不在前进，你就在后退。

如果你不在 undo 你的心智，使它更安静，那么你的心

智就在变得更嘈杂。因此在到达终点之前，要一直持续释

放，make it constant，这正是第四步。

生存程序，就是你的感受，感受会驱动感受。如果你

压抑它、隐藏它；如果你不压抑它，就释放了。

如果你释放完了所有的感受，也就是生存程序，一切

就结束了，你就自由了。

这里面并没有一个需要停下来的中间点，所以有一个

学生问他应该如何如何的时候，莱斯特在音频里面说“you 

stopped. There is no stop in the six steps.” 

（风下面现场翻译了一段《get high to release》的话分享给

大家）
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有多少人是为了感觉好才去释放？你究竟要等多久？

这就是你的问题所在，你没有去做它。

你们做的是什么？你只想停留在好感觉上，因此你只

会感觉不好之后再去释放，这样才能继续得到好感觉，因

为只有一种好的感觉，就是释放后的感觉。

过了一段时间，你再次感到不好，于是你释放以得到

好的感觉，反复如此拖延了整个过程。

如果释放的目的是自由，几个月的时间就足以清理所

有的垃圾。如果释放是为了摆脱困境，这样一来，就是一

个极其漫长的过程。

（注：《get high to release》这篇文章有非常好的

提醒作用，下面摘选一些文中的其他段落，感谢翻译者

Roller）

一开始你没有选择，你深陷在沉重和痛苦的状态中，

你需要有从地狱中走出来的动机让你去释放。但是现在你

已经进步上升了，那应该成为过去。

释放的理由应该是去向自由。你所能得到的最高最好

最美妙的感觉与状态就是完全的自由。你相信吗？

好吧，那你为什么不全力以赴到达最高的状态，去往自

由呢？那是因为你一直坚持着这个沉重的状态——“自我”。
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你无法快速摆脱困境的原因是，你释放后自己会感觉

良好，这会导致你在目标达成后停止释放。如果你为了自

由而释放，就不会停下来。你会珍惜你获得自由的一切机

会。每一次下跌对你来说都是一个绝佳的机会，每次跌落

（down）都是释放和上升的绝佳机会。

你没有落入到这六步骤的后续步骤，因为你遗漏了第

一件事——想要自由，相反的而是想去满足自我，满足“我”

这自我感。

你并不想自由，这就是为什么现在你们都还没走完全

程的原因。

追逐外在世界的美妙状态，每当获得一分的快乐，你

就会得到一分接着又一分的痛苦。如果你看一下，这是如

此明显。

每天都在向你证明，你的幸福并不是去满足心智，你

不会赢！通过满足心智（body-mind）的每一分幸福，你

都会遭受极大的痛苦！每一个想法都有附着一定的痛苦。

为什么？它把你的注意力从你的存在中移开。当你心智安

静时，你将身处最美好的地方。

因此，我建议你从现实中醒来。Release when you’re 

high。应该用大写的字母写在你的笔记上：RELEASE 

WHEN HIGH. GO HIGH TO RELEASE.（在高处释放，到

达高处继续释放）
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所有被抑制的能量现在都在试图冲出来（push up），

而你试图将其抑制下来。停止按住它，它每一点都会释放

出去，它会马上排出去。压制它是坚持自我程序。

自我感包含所有喜恶，所有思想。你必须将注意力从

它上移开，并将其放在存在上。

Release when you’re high。我们状态越高，我们就

越接近我们的存在。

高峰状态与宁静是同一件事。

当你 go high 时，你就充满了能量。在万念俱灰、悲

观的状态时，你只有很低的动力。

往上（Up here），你的动力、能量可以达到高峰。因此，

进入该区域，然后挖掘出对死亡的恐惧。

往下（Down here），你会继续深陷其中，无法放手。

往上走，你可以面对死亡的恐惧。而且，当你释放了大部

分的恐惧时，就可以相对轻松地释放剩余部分。去释放吧。

如果我前一段时间对你说过这些话，那将毫无意义，

因为你陷于 AGFLAP 中，以至于看不清东西。你唯一看

到的是 AGFLAP。
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但是我们每个人都已经进入这个领域，知道自己的感

觉，可以置身其中，然后深入挖掘并面对对死亡的恐惧，

不安全感和对生活的恐惧。

这样一来，你将摆脱所有恐惧。

恐惧是不自然的。永恒的生命有什么要担心的，尤其

是关于死亡的恐惧。因此，从这里开始，重点放在这里。

Feel high，然后挖掘对死亡的恐惧并释放它。

心智（头脑）必须安静下来，然后你才能认同自己的

存在，这就是终极状态。

这就是我今天想对你说的。滚出坑，上升，完成过程！

只需要几个月或更短的时间。如果第一步达到——想要自

由多于你想要满足自我，那么其他步骤就可以实现，然后

你会一直贯彻六步骤。

这令人相当振奋，因为你会越来越高，直到无法再高

为止，无处可去——你遍及整个宇宙，你是无限的。简单

来说，就是会认同自己的存在，“我是我”（I-am-ness）。

然后，你将看到整个的全部真相。只有我的存在。其他一

切都是想象力，是一种幻想。

所 以， 我 说， 释 放 吧。 记 在 心 上：Go high and 

release。（去到高处并持续释放）
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当然，如果你正处于低谷，请释放以升高，以便更深

入地释放。不要停留在那里，从那里继续前进到达更高处。

（move on from here to higher.）

不要停下来，往高处走，利用高峰（highness）释放，

直到无处可去；你遍布整个宇宙。
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（注：关于“不要释放到好状态时就停下来”，在此

插一段风在 2020.9.20 的分享，以提醒我们。此时风还未

进入极佳的持续释放阶段，很快他在一周后就有了突破。）

风：我记得两年前吧，那是我的高峰期，我觉得大概

大部分时间都处于 cap 里面，但是我知道下面还有很多垃

圾没释放，不想去看那些。

后来停止了很久很久，就是不想释放。还是没有下决

定，一次性走到终点，想待在那种美好的状态里，然后很

快那些负面情绪就回来了。

停止释放后，这个比较好的状态只持续了几个月就回

到了原状，头脑又变得很嘈杂。

但我现在的感受很不好，因为以前经历过一个相对高

的状态，所以掉下来之后，每天都在煎熬，难受得很。

说个粗俗的比喻，就像猪圈里的猪，吃过新鲜饭菜之

后就不觉得泔水好吃了，再回来吃泔水就比先前不知道有

新鲜饭菜时难受很多。

我总是会停下来，但是我确实意识到了头脑是个垃圾

堆。如果一辈子活在头脑里，简直太悲惨了，来来去去都

是相同的欲望和反应啊，非常程式化。
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【2020.10.18 通过释放想要，获得想要的一切】

注：一般我们提到“仅仅通过释放获得一切”，对于“一切”

的理解，我们可能往往想的是这些诸如此类的事情，比如获得

金钱，得到某个物品，身体恢复健康，学会一门外语，获得某

项才艺技能，获得某种超能力等等……

其实“一切”并不只是指一个阶段性的目标，你可以

在任何大大小小的事情上放大对“一切”的觉察力，因为

我们每一刻其实都有想要做到的事情，就像仅仅只是抬一

下胳膊，关一下灯。

我们可以通过释放毫不费力让胳膊自动抬起来吗？下

面风引导群友释放的对话，也许能给你带来“通过释放获

得想要的一切”启发。

JianWang：风，莱斯特用举手来说明 “get everything by 

releasing only”，这个你做个示范说明吧。

风：你想试试吗？你现在就可以试试。你想做到什么？

下一件你想做的事是什么？

JianWang：就比如“举起手”。

风：嗯，你能看到这是想要控制还是想要认同吗？

JianWang： 控制。
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风：放它离开了吗？

JianWang：能。

风：还有吗？

JianWang：还有。

风：觉察到更多。它离开了吗？

JianWang：更多精细的出来了。

风：嗯，持续释放它们你有看到随着释放，你越来越

不是个“行为者”（注：doer，也译为“做者”）吗？

JianWang：慢慢举手动力越来越强，可以了，他自然

的举起来了。

风：That's it。任何事，你通过释放来做到。这就

是 get everything by releasing only。字面意思。

JianWang：一举一动皆有“控制”。
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【2020.9.21 如何对目标做释放】

风：关于目标，第四个视频的讲法是这样的：

写出你的目标（以现在时），

然后看着你的目标，

释放你对目标的第一感受，

first feeling。

好了，完了，就这么简单。

第一感受释放掉了，再看看你的目标，再释放此刻的

第一感受，直到你感觉目标已经实现，注意是“已经实现”。

其实上面我已经复述出几乎全部内容了，剩下的就是

重复引导，原始的释放法真的很简单。

我以前设定过目标释放很多次，现在我很少设定目标

了，因为我发现没有什么真正想要的。

我说一下自己关于目标的经验，“目标是可以让你持

续释放的一种方法。你看着目标，只要不欺骗自己，就会

有大量“不可能”之类的感受涌现。当然也有一些愤怒、

悲苦之类的。五花八门的情绪。 按照流程一个个释放。 

释放之后，有一种清晰笃定的感觉，“知道”它就是我的。
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就是看着目标，冒出一个情绪释放一个，再看看目标，

它有没有到“已经实现”的状态。如果没有，那一定是想

要控制和想要被认同（情绪上是无能为力、贪求、愤怒、

恐惧等等），再释放最上面的感受，一个一个来，直到全

部清空。

我个人的经验是，这样持续下去，你会到达一个“我

很自信目标能成功”的状态，但是这个状态不行，这应该

处于自尊自傲和无畏上下，这个状态还是要释放。

目标流程我检验过很多回，一般来说，这个“我相信

肯定会实现”的情绪下面还有很多潜意识情绪，释放之后

又会有不少涌现出来。

真正的目标完全释放是什么感受呢？是那一刻“知道”

（不用思考、不用相信）目标已经是我的了，非常清晰笃定，

仿佛它就在我面前了。你这时候不会想做任何事去得到它，

因为完全确认它已经是我的了。这时候我一般不会再想它

了，会做其他事情去，接着它自然就来了。

这个目标流程几乎百试百灵，可以从小事上开始。莱斯

特说，如果你不能成为赢家，那个挫败感就会一直伴随你。

所以一旦设定目标，你就必须达成它。因此一开始不

要设定得太大，让你望而却步，通过实现小目标积累释放

的动能。每一次成功，把收获写下来，这样你就会越来越

会运用目标流程。
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我是无限：我真正通过释放没有实现任何事情。

风：我之前也是。后来听了莱斯特的音频，发现我有

一个限制性观念，“我不可能对一个目标释放到它实现”。

这背后伴随着以前的挫败感，莱斯特在 winner 那个

视频里是这样说的“你必须做赢家，哪怕只是为了勾出潜

意识中的嗔恨，你也要做赢家”。不应该把那个“挫败感”，

那个“我不能”的感受保持在潜意识内。

因为我发现一开始做释放，大家都野心勃勃想要去实

现目标。在此之后就发展了一个想法，“太执着目标容易

让释放卡住”，是不是多数人都有过这个想法 ?

后来我才知道，这个限制性观念是错误的，你这其实

是在说，“我不能实现目标”，而“我不能”是一种挫败感，

apathy。个体在实践途中，会发明很多限制性的说法，而

这个莱斯特都没有说过。所以在后期音频中，我看到莱斯

特经常纠正学生的限制性的说法。

所谓的“目标会阻碍你释放”，其实不是这样的，是

你的挫败感（无能为力感）在阻碍你的释放。

目标设定是 sedona method 流程的一部分，它的目的

是为了勾出被你隐藏起来的情绪和基本欲望。

一个真正体验到完美和无欲的人当然是另一回事，但
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是如果一开始释放时回避目标、想要这些东西，并不是在

释放它，而是不想看它，把它压抑到更深处。

莱斯特的释放法已经形成一个非常实操的循序渐进的

体系，在释放法中介绍了一些你可能用到的工具。目标这

个工具的目的是让你压抑的感受浮现。在你慢慢改变了这

个习惯之后，释放了关于目标的挫败感，你就不需要专门

设定目标了，但是“改变你的不能够，使之成为能”，这

件事很重要。

看看目标背后的情绪，上溯到想要控制和想要被认同，

仅仅是让它浮现，让它离开，重复这个流程。这些流程的

设计是为了帮助你持续释放。

所谓目标流程，是一种对潜意识中压抑的情绪和欲望

的勾起。如果你本身就处在一个非常困扰的情绪中，它非

常明显，那你先不用操作目标流程，释放你能够觉察到的。

释放就好了，形而上的讨论其实帮助不太大。释放，

就能清晰地知道是怎么回事。我的意思是智性问题，那些

问题只是在试图用一种知识的说法来填补你的知识。在释

放法这个完整体系中，所有问题都可以通过释放解决。

对形而上的讨论，应该这样说 : 无论我们对“真理”

下多少定义，它都不是真理本身。通过释放，然后亲自体

验它，这比用心智去讨论一万遍都要有用。
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【2020.12 为目标定一个不超过两周的释放时间】

风：定个一两周的目标吧，历时太长的目标会让你失去

动力，而且实际上处在拖延之中。

不可能的感觉，是你处在 agf 的情绪状态中，它背后有

想要控制，也有想要认同和安全。

达成一个极小的目标，不超过十几分钟。

达成一个一般的目标，半天时间也就够了。

达成一个你认为的很难的大目标，需要多长时间？我认

为不超过一个星期。

如果一个星期做不到，是你没有真正地运用六步骤。

所以，不要拿自己开玩笑。easy  or  impossible，简单，

或者不可能。能够理解这个概念吗？

时代万物互联 : 只有这两种选择。要么简单，要么不可

能没有第三种。

风 : 嗯。

Cynthia: 您说的这种释放是持续释放吧，一周达成一

个很难的目标，这一周应该是持续不间断地释放吧。

风：持续不断是关键。
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【2020.11.23 当目标到期失败后，释放挫败感】

风：目标设定的一个重大目的，就是为了把这些压抑的

挫败感勾出来。

所以我甚至建议当你到期失败了，就写上失败，面对积

压的挫败感，进行释放。

你无法把那些反对程序压抑在潜意识中的同时获得成

功。无法实现一定你内在还有程序反对它，仅此而已。

先前你保持在潜意识的挫败，你是看不到的，现在就看

到了。因此通过目标设定勾出这些挫败感是好事。当挫败

感浮现出来，你可以决定释放或者把它们压抑回去。我决

定释放它们，聪明一点。

如果你不把它勾出来释放，你就永远没有实现目标的能

力。因此，即使你抵触它，也要定目标，这很简单。

你逃避看它，它就一直待在里面运作。

【2021.1.3】

先达到目标，要不然，你很难下决心去自由。
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【2020.11.24 对于失败的目标，可以再当一个新目标释放】

风：（如果目标到期没有实现），那得写下失败，然后

对挫败感做释放。

再定一个新的目标，可以是同一个目标，但是要以新目

标的态度去对待它，就像你第一次面对那个目标一样，否

则你就会破罐破摔，会拖延。
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【2020.11.24 要对目标释放到什么程度——释放到你感

觉目标已经实现，非常清晰笃定，完全确认它已经是我的了】

风：给点力，先实现个目标出来。

Go All The Way: 现在在万念俱灰，什么都不想做

（笑），就想着拖一拖，晚上释放吧，就是不是现在。

风：（笑）

Go All The Way: 我以前释放基本不困，就是闭关第

一天特别困。

风：你知道为什么吗？

Go All The Way: 为什么？

风：因为你在逼迫自己释放（笑）。逼迫，头脑就会反抗，

反抗的方式就是犯困。当你试图郑重其事地做一次大的释

放时，就是这样。你非要摆出一幅“准备好了啊，我要开

始释放了”的姿态，头脑当然会反抗。

我是无限：比如我一个锅的目标，我就能接受，就

500 块嘛，实在不行，十块钱，再不行一块钱吧。

我是无限：我觉得我的挫败感不是很强，去释放也挺

好释放的。

风：不是习惯了吧。
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伯利恒之星：破罐子破摔了。破罐子破摔只是逃避而已，

只要我逃避，我就不会尝到失败的痛苦。不能让失败成为

习惯。

风：完全释放的感受是，你会完全知道它是你的了。

然后你会自然地放下它，你的心智不会再围绕它，然后它

就来了。你会在此刻看到、品尝到你想要的，因为你无比

确定你已经拥有了。所以你不会再有期待，因为你已经得

到了，你会很自然地享受完然后把它放下。

对一个目标完全释放的感觉并不是你相信它未来会到

来，而是你此刻就看到它是你的了，你知道它是你的了，

这才是完全释放。

我估计大部分人都没有体验到这种对目标的完全释放。

他会“知道”自己已经有个锅，不会有任何怀疑，因为他

知道了。
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【2020.11.24 目标释放要释放到清晰知道“现在”彻底

实现】

风：你想到你自己拥有的车是什么感觉？尽管你现在没

有去看它，但你清晰地笃定它就是你的。

倚天：心智不再围绕它，就是真正放下了？

风：这里的心智不再围绕它的意思，是没有勾子。即使

你现在有意识去想它，你会马上察觉，" 哦，它已经在那儿

了 "，然后就会自然放下它。

目标释放达到这个程度，你才有主动性。你不是在那儿

可怜巴巴地做释放，然后张望一下“上帝有没有赐予我？

我有没有完全交托？”，而是释放到它掉到你的膝盖上。

伯利恒之星：必须要有主动性，不是等待。

风 : 就像假设你有一个女朋友 , 你每天醒来的时候，你

也没有看到她,但是你知道她是你女朋友。所以我每次问“目

标搞定了吗？”，并不只是说实物有没有到，我是在问你

的目标完全释放了吗？有没有清晰地知道？

Roller：如果还有一丝怀疑不笃定，就是不完全。

风 : 嗯，首先你要有意图，然后释放关于它的所有感受，

你就得到它了。
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我是无限：我觉得它会来，但是觉得不会现在就来，会

拖几天。

风 : 那不对。

伯利恒之星：就得现在。不管你在哪里，现在就得实现。

风 : 你的心智让它待在了未来。我告诉你为什么。因为

心智是不会区分时态的，心智是以图像的形式思考。

因为心智以图像的形式思考，所以当你说“会来”的时

候，呈现的画面就是“没有”。

你必须释放到“已经有了”，才会在物质世界显化出来。

伯利恒之星：所以只有有或者没有。你这次解释得够清

楚，我之前没有完全明白。

风 : 心智只是以图像的形式思考，创造以光束发生，以

一帧帧图像的形式发生，所以我们的世界荧幕看上去是连

续不断的。
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【2020.11.24 目标是为了勾出你对世界的厌恶】

伯利恒之星：刚才释放了很多东西，控制和认同，我觉

得一定要为了自由去释放，而不是让生活好一点。

Roller: 对，让生活好一点很容易停下来。

伯利恒之星：我们释放去实现目标，不管是女朋友，钱

还是锅，目的不是生活好一点，因为那是不够的，真的是

要为了自由。把生活变好一点反而复杂化了，而且肯定得

花多得多的时间。

风 : 目标是为了勾出你对世界的厌恶。物质世界有什么

好的，这个车架子有什么好的，（笑）物质世界没有什么

是特别好的。

伯利恒之星：就是，没什么好的。莱斯特留下来不是这

里很好，而是让大家提升到他的层次。

Roller: 先超越物质世界吧。

伯利恒之星：这是一定要的（笑），不然只是空谈。

Roller: 我看我好多朋友一个个沉醉于纸醉金迷。

风 : 不过，你还是得达成目标，对自由的渴望不是建立

在对世界的厌恶上。

伯利恒之星：对，一定要 master 这个世界。
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Roller: 嗯啊，必须成为一个赢家，不然就被这世界

push 着。

伯利恒之星：所以我们的目标一定得实现，作为自由的

战利品。

Roller: 必须实现。我的膝盖可以承受。

伯利恒之星：风，即使通过 get very thing by releasing 你

也不需要超过 3 个月对吧。

风 : 只要你在六步骤上。get everything by releasing only

是一个很好的操作六步骤的方法。

Roller:bravo，毕竟是莱老最喜欢的教导。

伯利恒之星：嗯嗯，你会一直去实现实现实现。

风 : 莱斯特说了，因为你一直有想要，你想要这个，想

要那个。你不会停下来，所以你也不会停下释放。

Roller: 我还想学会弹钢琴，学会弹奏久石让的。确实

好多想要的，全部通过释放 get。

伯利恒之星：我觉得释放目标这个方法最适合我们。

Roller: 是的，这样你才有动力去做释放。不然你就一

直只想要好感觉。
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伯利恒之星：不然你就去忍受当个失败者了。最失败的

事情就是这个，明明我们能做到，还要去当个失败者。

风 : 把目标释放到完全实现的过程，是很美妙的。（笑）

伯利恒之星：那我们去体验吧。（笑）

风：你只是释放、释放，看着它一点点变清晰，看着

所有不可能灰飞烟灭。
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【2020.3.11 要重视外部确认，内在发生真正的改变，

外在也必然随之改变】

风 : 此外，我要强调一件和目前世界上的灵修圈所告诉

你的完全不同的事，这件事是，你要重视外部确认。

第一步，掌控世界 (mastering the world)，然后，

掌控心智 (mastering the mind)。

如果你此刻感觉很好，但你对世界无能为力，那么你

的潜意识中正压抑着那些 agflap。因此，莱斯特的教导要

重视外部确认。这几乎是被他后来所有的学生都忘记了的

一件事。

大黄猫：外部确认是什么？还是不太明白。

风 : 想一想，事情就发生。一个毫不费力的念头，事

物就出现在那里，就像梦境那样。

通过释放，不要妥协。

自由的第一步是掌控世界，然后你释放关于世界的贪

恋和嗔恨。可是如果你做不到，你把“我不能”藏在潜意

识里，你就无法自由，你必须做胜利者。

这是莱斯特和学生反复强调的一点，但他的大部分学

生都妥协了。
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我之所以说要重视外部确认，是因为有许多人把一种

表面很好的感觉当作自由。他们的世界并没有变化，因为

潜意识还保持着那些画面。

一个真正改变了心智的人，他的世界必然发生改变，

因为世界是什么 ? 世界仅仅是你的一堆想法的投射而已。
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关于目标释放
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【2020.10.18 持续释放，没有停止】

风：第四步，就是持续释放。持续的意思就是持续。

你做第一次，然后能做第二次、第三次、第四次……直到

最后一次达到自由。

莱斯特说“there is no stop in the six steps”, 并没有

一个“停止”在六步骤里面。持续的意思就是持续。

【2020.10.24 持续释放，让它成为像呼吸般的常态】

风：我解释一下第四步，make release constant。

因为你们直到现在为止，压抑才是常态。

风谈六步骤

Step 4

第四步 : 持续释放。

Make release constant.
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所以你们会问“这个需要释放吗？那个需要释放吗？”

你需要问“我需要呼吸吗？”这样的问题吗？你为什么不

问“这个我需要压抑吗？”

因为压抑是你的常态，释放反而成为了你的变态。你

需要让释放成为每时每刻的常态，就像呼吸一样。

呼吸一开始也不是自动进行的，包括你身体的五脏，

起初你都是有意识运作，随后才交给程序自动运作。

不一定要什么事都不干，但是释放不能停下来。一旦停

下来一次，就像飞机助跑停下来，你需要再次让它跑起来。

莱斯特说的，让释放成为常态，让它变成你的新习惯

（make release constant,let it become your new habit.）

你先把所有能够释放的时间拿来释放吧，接着，你就

发现你不需要“做什么”，事情会自然发生。你看着身体

移动，因此你能一直释放，而不需要分心去操作身体做事。

释放，就是让感受浮现离开。释放一次，有新的感受

涌现出来，你接着释放第二次，这叫持续释放。如果你此

时没有让感受离开，而是把它压下去，这叫停下来，这点

很简单。

有没有在持续释放，你自己就能知道。
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【2020.11.28 释放一次一次又一次，整天不间断地让感受浮

起浮出】

风：所谓持续释放，就是你释放了一次，再释放一次，

然后再释放一次。卡住也是一样，每一次卡住，你都想要

控制，你就释放想要控制。把每一次卡住当成第一次卡住

来释放。

如果你真的这样持续释放，到达一个阶段，当你 50%

以上的时间都用来释放，你会发现它超过了压抑的习惯。

当它成为你新的习惯，你就会发现释放和呼吸一样自

然。这个和呼吸一样自然仅仅是比喻，并非让你随着呼吸

释放。

莱斯特有描述：即使你与他人在一起，你也可以一直，整天不

间断地持续释放。你们可能都经历过（感受）不断的浮起浮出，浮

起浮出的状态（You've probably experienced the state where it 
comes up and floats out, comes up and floats out.）。必须达到，

做到这一点。

真的，有太多的“垃圾”了。偶尔的释放也会有所效益。但是，

如果你想将其全部释放掉，大量的释放，持续的释放，看看六步骤吧。

你必须让释放保持持续。整天都不断地让（感受）上浮起，排出去。

你觉察到某种感觉并将它释放。这有点像你坐着观看到它，看它不断

进行着。

浮出来，浮出去（comes up and floats up）。

浮出来，浮出去，不会停下来。
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【2020.10.23 释放感受，再接着释放感受，当释放感受

成为常态，感受就会像波浪一般不断浮现并离开】

在 焉： 风，你平时释放就像呼吸一样，还用问自

己“ 能 让 它 离 开” 这 样 的 问 题 吗？ 还 是 直 接 释 放？ 

你平时的释放是像一直在放松的状态一样吗？

风：在第二个星期的时候，感受就会不断浮现出来，

然后离开，像波浪一样。

但是当我停下来时，瞥一眼六步骤，立即就会知道自

己哪一步有问题，于是释放就又立即进行了。流程并没有

改变，只是它变得更直接了，操作更少了。

我感到自己一直在六步骤上，而这六步骤形成一个巨

大的推动力，让释放持续下去。领悟频繁发生，这时候你

会被它们带着走，但只要继续提醒自己六步骤，就会继续

释放，达到更高的高峰。

Susan: 不需要特定想起某事来激发情绪吗？

风：不需要。六步骤里面没有的，都不需要。注意到

第三步是 " 所有感受都是想要控制和认同，释放它们 "，

所有感受的意思就是所有感受。你现在一定有感受，它一

定是想要控制和认同，你就一定可以释放它们。

任何时候你都可以用这个方法，很简单，进入六步骤。



199

第三步，此刻你的感受是想要控制还是想要认同？释放它们。

第四步，持续释放，让它成为常态。

当你释放一次，你的感受上升了，这时候涌现出新的

感受，它还是一种感受吗？

当然还是。

它还是想要控制和认同吗？

当然也还是。

因此，你可以继续释放下去。

再释放，你的感受再次上升。涌现出的感受依然是想

要控制和认同，你依然可以再次用流程释放，就是这样简

单。
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——风  2020.10.8
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【2020.1.3 当释放的习惯大于压抑的习惯，持续释放就会发生】

文兰： 一秒释放一次时，或者是自动释放时，是不是

只要是感受就自动释放了，不会去区分是认同还是控制了。

风：识别出来它就释放了。有时候它发生得很快，你

的心智还来不及理解。持续释放时，感受如同波浪式地涌

出，你只是看着它排出去。

刚开始，你压抑的习惯大于释放的习惯，需要一次次

操作流程。当你让释放成为常态之后，持续释放就会发生。

【2020.10.23 持续释放的重要性就如同飞机起飞】

朝颜：风，你这两周释放的量有没有超过你这两年的啊。

风：不是量的问题，是惯性的问题。释放就像飞机助跑，

如果你跑跑停停，就永远飞不起来。只有你一路往前冲，

才能加速到飞起来的程度。
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2020.10.22
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【2020.10.11 一开始压抑感受是习惯，觉察到每时每刻

的想要，不断释放就能解除压抑感受的习惯，释放就成为

你的惯性，释放就成了常态】

慧轩：是不是根本来不及感受情绪，情绪就被放掉了？

风：差不多就是这样，欲望是一碰就走。随着释放加速，

会感到以前的高点，实际上非常低，欲望会一下子觉察到。

慧轩：情绪放没了，信念没了，就是空了。无欲无求，

人生就真没意思啦，小我什么都不要。

风：这个不能用头脑想象。我是想一口气释放到底的，

但现在实在是坐不住，刚刚去大桥上跑了一圈，多余的精

力太多了，这应该是释放带来的巨大能量。我到后两天才

明白持续释放是什么意思。基本上每一次释放就会带来一

次很充沛的能量释出。

巨廷：你是在释放自己生命中所有不和谐能量吗？还

是针对某些人事物，具体的事件？

风：三大欲望。因为你时时刻刻都活在想要里，放完

了又来一个，放完了一个又来一个。

文敏：心里十分羡慕风，我也想到达那个阶段。

风：方法用对了就行。
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ZOEY：释放后，被外界激发情绪欲望的频率、强度

有变化吗？

风：不是这么讲，我跑完回去再细说吧。

（后来风继续讲）

风：这个问题是这样的。认同和控制就是世界 , 对世

界有强烈的贪恋和厌恶。

它时时刻刻都发生，我就在这些想要中，就像鱼儿在

水中一样。但如果你决定持续释放，你来一个放走一个，

很快你会发现你身处于这个欲望大海中。

如果你持续释放几天，你就会非常非常宁静。在这个

宁静之下，有很多强烈的欲望会很明显地浮现出来。被觉

察到时，它只是一下子被释放。

释放成为常态，是因为你发现了你把它压抑在下面是

不自然的，一直在无意识压住它。而这是一个根深蒂固的

强有力的习惯，当释放了足够多的想要控制，这个习惯也

就随之失去力量，越倾向于自然地释放。

释放到一个点的时候，有那么一刻，突然感觉到身体

不是我。它只是在动作，但是却没有一个自我在里面运作。

但这个对身体的认同马上就又回来了，与此同时，我察觉

到那是想要控制，这个想要控制就被释放了。下面的经验
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我的直觉告诉我不适合讲出来，我继续释放去了。

倚天：看来到了高级阶段，的确是一觉察到就释放了，

但为什么初级阶段虽然觉察到了却不能即刻释放，还要反

复操作问句呢？

风：就像我刚刚说的那个比喻：游鱼习惯了大海，会

觉察不到自己在水中。因为压抑的习惯是一种强烈的倾向，

所以要不断地通过问句有意识的觉察、以及做出释放的决

定。

 但当你走到一个点，这个根深蒂固的习惯已经被释放

掉，那么释放这个自然的倾向本身就成为你的习惯。这时

候，你就很容易让释放成为常态，make it constant。

用莱斯特的话来说，观看那些限制浮上来，然后浮出去

（you just watch it floats up and floats out）。

但是达到那个习惯被扭转的点之前，你必须有意识去做，

否则会被习惯支配，这就是流程的重要性。释放欲望的流程

大概就是这样操作的。
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【2020.10.14 风分享自己持续释放的体验 】

风：我持续释放这几天，有一些体验，我前两天没有

分享出来，因为这可能是施加影响，我现在谈论一些，希

望能鼓舞到你们。

这是我和一个朋友的聊天，我把他的部分去掉了。

（以下是风分享的和朋友间 10.12-13 的聊天记录）

【2020.10.12】这几天持续释放中，我体验到一些东

西，持续释放确实有强烈的能量释出，而且确实有两次脱

离身体中心。我昨晚实在坐不住了，去大桥上跑了几圈，

第三天我就没有睡觉了。大概在第二天晚上的时候，有点

困倦涌上，然后我释放了想要控制，一种莫名的精力涌上

来。

持续释放威力非常大，自由真的是要体验的，所以我

分享一下我这几天的经验，有点惊人，所以我没有在群里

施加影响，你想听听看吗？

昨天我有一次释放的时候，感觉从身体里"掉出去了"，

这是在能量不停涌现的时候。一开始我迈动身体，我发现

平时我都用想要控制来走路。也就是说我消耗了一部分精

力去控制我的身体移动。这个被觉察到的时候迅速被释放

了。
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接着我突然视角转变了。

身体自动走路，手臂和大腿自动 " 漂 " 着走。而我不

知道在哪里看着它。这个视角持续了大概两分钟。我首先

是发现，每次我移动身体都是费精力的，也就是我每次动

作实际上都有想要控制，然后我觉察到的那一刻它就被释

放了，这是在持续释放了好几天之后发生的。随后我领悟

到为什么每次释放都会带来巨大的能量。因为实际上我一

直在用这个能量来压抑自己，这个就是我自己的想要控制

造成的。

不过很快，我突然意识到这是一个很大的 " 领悟 "，

因此就想要保持这个 " 状态 "。我一想要保持，就从这个

状态中掉出来了，所以只是持续了两分钟。不过这个体验

给了我很大鼓舞，我释放的动力更足了。

我分享这个体验，希望也能给你一点鼓舞。（笑）加油。

【2020.10.13】我发现，当你释放得很 high 的时候，

阻力的形式就会变化。虽然释放变得很容易，但是缺乏动

力。经常会待在一个很好的状态中享受。释放两三次就自

发停了下来。要不断提醒自己，才能继续释放。我要想到

better 这个词，前面有更好的，不要止步于此。

前两天，我释放了一次对死亡的恐惧，我发现正如莱斯

特所言，当死亡的恐惧被释放时，想要认同和控制也大量

消散。同时我看到这个世界是怎样构建的 , 譬如我们的道
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德观，我们的高尚与卑劣 , 它最终是为了维持身体的生存。

在我们的世界中，为了别人的生存而牺牲，为什么会

被认为是高尚的事？因为我们潜意识把身体生存这件事看

作是最重要的 , 因此会认同那些为了大众的生存牺牲的人。

整个世界，它仅仅是生存程序，它等同于控制和认同。

嗯 ，理论上很早就知道，但看到时还是很震撼。比

如说我抬头看到天花板，天花板居然是想要控制和认同，

很神奇。因为我对它有感觉，感觉就是想要控制和认同。

除了我的感觉外，世界并没有其他东西，nothing out 

there。

第一步的想要自由，可以被有意识增加，只要提

醒自己就行，但不提醒就会忘记，很容易忘记。很多

人会觉得为什么这么简单的六步骤要写下来，还有 get 

everything by releasing only，为什么要写下来，放

在显眼的地方，因为真的很容易忘记。而且，你本来就有

无限能量。

昨天还有一个事，我在天桥上跑到桥尾，一路跑到下

面，没注意到前面停着一辆车。这时候浑身精力非常充沛，

我伸手一推，那辆车竟然被横着移动了一米，我没有感觉

到累，回到家过了很久，这种浑身能量充沛的感觉才慢慢

平稳下来。

这和那种 watch it happen 的感觉还不一样，因为持
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续释放确实会像莱斯特说的那样，身体会释出很强大的能

量。它会让身体受不了，所以会出去活动。在活动的时候，

我只是宣泄多余的能量，而我昨天大概知道这些能量是怎

么来的了，它一直都在，只是我平常用来压抑自己的感受。

不用来压抑感受时，它就趋向于无限。

我那一推的力量，应该比现在世界上力量最大的大力

士还大，但我的身材很小，没有肌肉，我们被身体限制得

真的很严重。莱斯特还说过，站在核爆中央，只要你不抵抗，

就一点事都没有。不过，热能我体会到了，不抵抗 heat，

确实不会热，这个简单些，可以试试。

加油，make it constant，你不一定需要专门抽时间

去做，而是把所有时间都拿来释放，嗯，就是说，其实没

有必要等待一个闭关独处的机会，现在能够感觉到感受，

就可以释放。我们时时刻刻都活在想要里，就像鱼儿活在

水中，觉察到想要控制和想要被认同，它立即被释放了，

focus on these two wants，这样做会容易很多。



213

【2020.10.14 持续释放几天的效果远大于断断续续多年 】

我是无限：你是释放想要控制，但是我释放的都是想

要改变，想要控制很少，我觉得想要控制是一大堆想要改

变组成的，你怎么看？

风：课程是想要控制，莱斯特说话时经常用想要改变。

想要改变、想要推开它、想要抓住它，这都是想要控制。

想要改变是想要控制的一种。

如果要说的针对性一点，那就说想要改变。有时候我

们想要改变，有时候我们想要维持，这都是 wanting of 

control。

我是无限：对，你这个说得非常好。

风：我断断续续使用释放法六年，没有持续几天的效

果好（笑），持续多么重要。

我是无限：对，持续释放会不断深入，间断的释放就

不行。

风：我体会到莱斯特在视频里说的，帮助他人就是帮

助自己，前段时间我翻译莱斯特的音频和92年释放法课程，

在翻译的过程中，我等于自己又复习了一遍，而且这回发

现了我听很多遍都没有注意的问题，这让我得以持续释放

下去。
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我是无限：你持续释放到死亡恐惧的过程是怎么样的？

大概的方法和流程？

风：方法很简单，把六步骤放在身边，我现在的感受

是什么，想要控制还是想要认同？能觉察到吗？它离开了

吗？还能觉察到更多想要控制或者想要认同吗？能够让它

离开吗？我用的就是 92 年释放法释放欲望的流程。

 每一次释放，会去看到一点自由，然后我会提醒自己

第四步，持续释放。持续释放的方法，就是继续去看现在

我是想要控制还是想要认同。如果我对此感到模糊，马上

我就能感觉到我是想要改变这个状况，而这是想要控制。

觉察到它，立即就有放它离开的倾向。

中途，当然有很多让我停下来（卡住）的状况发生。

注意到，提醒自己第四步（持续释放）。

发现自己用力、努力、胶着，则提醒自己第五步（释

放想要改变）。

到后来，有强烈的喜悦涌现出来时，没有动力释放，

提醒自己第一步（我想要的是自由）。

不知道释放什么时，提醒自己第三步（所有感受都是

想要控制、认同）。

每当这时，都会立即察觉到这个想要控制或者认同，
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欲望会来一个放走一个，来一个放走一个，对死亡的恐惧

（想要生存）就如莱斯特所言，自发地浮现到表面来。

第一次释放对死亡的恐惧是最困难的，对死亡的恐惧

第一次浮现时，就像是手碰到了滚烫的火一样，立即缩回

去，我反反复复释放了想要控制，然后再去触碰它时，释

放了一次，后面就简单了，逃避的倾向太强烈，所以我们

倾向于把对死亡的恐惧压抑在最深处。每一次释放对死亡

的恐惧（想要生存 )，都会削弱这个逃避的习惯。

我还是先做到最后，再来分享吧，我去释放了，各位

加油，回见！（笑）
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【2020.10.30 风分享持续释放后身体和生活的变化】

起初的时候，我是通过释放来做到所有事。后来我清理

了大部分都想要控制和认同，我开始专注于对死亡的恐惧，

于是我释放了很多对死亡的恐惧，一种难以言喻的安全就

这样笼罩着我。

这时候我只要有一个念头，事情就会发生，甚至不需要

刻意对它做释放。

几个星期的释放，你就可以做到这些事。

还有我实际上已经不需要睡眠和食物。我现在不需要睡

觉，旺盛到甚至要到天桥上跑一圈宣泄。

我从第一次闭关，释放的第一个星期就开始了。只要你

持续释放想要控制和认同，身体就会涌现出无穷的精力。

这些能量的涌现甚至会让身体会承受不住，所以需要出去

跑几圈宣泄。（笑）

那时候你自然就停止了睡眠。你不需要刻意去抵触睡

眠，只要在你清醒的时候都用来释放就好了。

嗯，如果你没有疲累，那就释放下去，一次接着一次。

如果你感到疲劳了，睡觉是不影响释放的。

我只是说明这一点，把清醒的时候都拿来做，你会进展

得很快速。我依稀记得莱斯特在一个音频里讲过，如果你
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睡觉之前在做释放，你到了梦里，星光层面依然在做释放。

所以，你可以睡觉，你没有必要刻意撑着不睡。等你释

放到精力无穷时，你会自然停止睡眠。这说的足够清晰吗？

（笑）

去吧，祝你成功。（笑）

是的，为什么不把这个方法用到极致呢？它能给你带来

更巨大的好处。
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【2020.11.7 仅仅一个念头事情就发生】

伯利恒之星：这几天进步很大吧。（笑）

风：你体验过平静吗？是一种时间寂止的感觉。我刚刚看

情绪表平静的描述词，无限、永不衰老、不朽，就是这种感觉。

伯利恒之星：还没有（笑）。只体验过几秒钟失去对死

亡的恐惧。

风：以前我把万念俱灰当平静是很错误的。

伯利恒之星：哈哈哈，我好多年都是。

风：你体验到波澜不惊了？

伯利恒之星：几秒钟，没有完全波澜不惊，一个预览，

然后就掉到底下来了。

风：那应该是一个很大的鼓舞。（笑）

伯利恒之星：有一点，我每天都记着那种感受。

风：我连续住了很多五星级酒店没有花钱。

伯利恒之星：哈哈哈，跟莱斯特一样了。那可算是一个

巨大的成功经验。

风：其实这不是这次的成功经验，上次我已经不再收钱，

也不再工作了，因为我强烈地感到自己不需要钱了，于是
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真的就不需要钱了。

伯利恒之星：现在你依然可以做到吧。

风：嗯，我从上次以来，一直在体验莱斯特说的一个念

头事情发生。这成为了一个惯常经验，所以我没有特意强调。

（注：风在此次谈话中另外提到一些超体验的事情，与

莱斯特曾经讲过的相似。因为不适合放在公开传播的册子

里，故隐去了一些对话，只摘选部分。风亲证了莱斯特所

说的“仅凭一个念头，事情就毫不费力地发生”，让我们

自己也通过持续释放，达到这种状态吧。）
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而事实上我在问，那么我们为什么不走完全程

并得到完美的自由，好让我们不再有烦恼，不再有

痛苦，在那里我们可以仅凭一个念头得到一切。

有一天我们会这样做的，我们中的每一个人。

为什么现在不这样做呢？

——莱斯特

任何事情的发生都毫不费力，只是把一个念头

放到我们平静的头脑中，它会很快显化出来。那为

什么不在接下来的几个月里做到呢？

聪明点。

——莱斯特



221

【2020.11.24 持续释放是靠六步骤达成的，不是靠外在的

行动，不是靠闭关，关手机 】

Go All The Way: 我这两天还是无法持续释放，而且

第一天闭关时特别想睡觉。

风：所以我不推荐别人闭关。（笑）

Go All The Way: 一释放就睡觉，不释放也想睡觉，

根本没办法释放。

风：把自己关起来用处不是特别大，业力是无法被关

起来的。

Go All The Way: 我没有关起来。我照常做事，只是

没看手机，不看群，结果特别困。这就是我的闭关，第二

天好一点了。

风：但是释放效率也没有达到自己想要的标准吧。

Go All The Way: 是的，完全回不到上次我持续释放

一天的突破状态，一直就卡。

风：持续释放是靠六步骤达成的，不是靠外在的行动，

不是靠闭关，关手机。（笑）进入六步骤，聊着天也能持

续释放。

Go All The Way: 是啊，上次就是聊天也释放了一天，
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现在释放十分钟都不行，好像突然间不会释放了。

风：回到六步骤就好。其实我不推荐闭关，除非你释

放到自然倾向与外界断联系。

Go All The Way: 我以为是手机分散了我的注意力，

让我不愿意释放。

风：不是的，是你的 karma（笑），是你的程序让你

不释放。负起全责，不要赖手机。

Go All The Way: 我以为断网会让我持续释放。

风：这是很多人的误解。向外找原因，比如有人以为

是工作拖住自己；有人以为要不是现在的状况，自己早就

自由了；有人以为家人拖住自己……实际上都不是，能拖

住自己的只有自己，take full responsibility。

Go All The Way: 我逼自己不看手机 ，这样就可以专

心释放了，结果手机确实没影响了，但是我还是不愿意释放。

所以根本不是手机的事，我就是不死心啊，以为外在的东

西能影响我释放。

风：释放就好了，别管闭关还是聊天。外在的东西要

是能让人达成六步骤，圣人就可以批量生产了。把人全部

关起来，逼他们释放。（笑）
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【当你持续释放，你会自动隔离；当你决心向内，没有任

何人事物能打扰你】

【2020.10.23】

风：当你持续释放，你会自动地隔离。

六步骤没有叫你辞职，也没有叫你隔离，它只是叫你

持续释放，当你持续释放，隔离会自动发生。

持续释放不需要依赖一个安静的环境，因为你的世界

仅仅是你思想的投射，你无法通过对一个结果做些什么来

改变起因。如果你感到嘈杂，那只是一个感受，你回到第

三步，释放你现在的想要控制和认同的感受。

一开始你会感到困难，所以你可以把你所有不需要脑

力工作的时间先运用起来。当你这样做，持续释放会产生

一个动能，它会让你的释放发生得越来越简单，这时候你

就可以在做事时也能释放。

再接着释放下去，你会发现自己不用做事了，因为你

不再创造那个图景了。你不再创造 " 我需要工作 " 的图景

了。
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【2021.1.7】

倚天：“当你持续释放，你会自动隔离”，是说进入

持续释放后，自然不会有人打扰吗？

风 : 当然 , 外面的世界本来就是你投射的 , 如果你被

打扰，只能说明你想要被打扰。你用思想创造了那个被打

扰的境况。

倚天：你在闭关时，没遇到任何打扰吗？

风：没有，一旦你决心向内，没有什么能打扰你。

倚天：是外在有刺激，自己没有反应？还是说外面自

然真的什么干扰都没有了？

风：一回事。外面只有你的思想，一开始你还在创造

一些事件，不过那是你的欲望在打扰自己。

释放到后面，尤其是集中释放死亡的恐惧的时候，想

要控制和认同走得差不多了，世界完全不会干扰。如果在

树林里这会更明显，毒蛇猛兽都会离你很远。

倚天：比如，你在关房里，有人敲门，但对你根本不

构成影响。还是说，一旦你进入持续释放，根本不会有人

来敲门？

风：释放了足够多的想要控制和认同，根本不会有人

敲门。

倚天：我知道了。
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【2020.10.30 不要找机会让自己停下来 】

风：不要找机会让自己停下来，释放的感觉不美妙吗？

【2020.12.28 继续继续继续 】

风：到达更轻松后，应该继续释放。一次性把底层感

受清空。

不要找机会让自己停下来

到达更轻松后，应该继续释放

一次性把底层感受清空

——风
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【不论是否定目标，只要能一直持续释放，有释放的动力

就可以】

【2020.3.16】

天成：老师，我刚刚写下来很多想要的目标，也定了

时间。在过程中，是不是只要我持续释放，也不用一直盯

着目标，只是去贯彻六步骤，也可以达成？

风：可以。

【2021.7.26】

安心自在：一定要列目标释放还是说也可以只释放当

下的感受也可以？

风：it's up to you。释放，一定要按照自己内在的

节奏来。
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【2020.10.18 卡住的唯一原因是想要控制】

风：第五步，是一开始可能会用到最多的，因为你会

经常卡住。但是卡住只是因为你想要控制而已。

卡住的唯一原因就是想要控制在运作。就这么简单。

释放掉这个运作你的想要控制，卡住的感受就立即变成了

顺畅。

风谈六步骤

Step 5

第五步 : 当你卡住时，释放对卡住的感受的想要

改变。

If you get stuck.let go of the wanting to change 

the stuckness.
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【2020.9.23 越是卡住，越要释放】

越是遇到卡住的状况，越要释放，释放想要改变的欲

望。不然的话，你就把它压抑到潜意识中，它就会一直运

作你，你就会一直卡住。

此刻你要决定去释放掉那个卡住你的想要控制，下一个

超越它的决定，你要下决定超越它，才能觉察到，要去允许

它浮现和离开，然后再去做。

不要费力压抑，但也不要逃开，就面对那个卡，直到

释放掉为止，不要做其他事情去逃避。
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【没有在释放，也就是卡住时，释放想要控制或改变这种

局面的欲望】

海尔：如果你真的在哪里卡住了，把想要控制或改变

这种被卡住的局面的欲望释放掉。

这一步太重要了，这是圣多纳释放法的安全阀，是当

你走歪路时把你拉回来的保障。

特别要记住：当我们试图改变或控制自己的所感所想

时，就容易卡住。因此，当我们把想要改变或控制自己当

下感受的欲望释放后，整体状态也会随之改变。

很简单的，如果你出现以下情况，就释放想要改变或

控制这种情况的欲望。

◎  感受太多，承受不住了

◎  离释放越来越偏了

◎  你忘了释放这回事

◎  你觉得自己怎么都放不下

◎  你不能准确把握自己当下的感受

◎  你感觉自己的某种特定思考或行为模式特别难释放

◎  你想跳过流程，迅速释放干净

mayan
Highlight
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【2020.10.24 面对、允许、释放】

风：不要恐惧卡住的习惯，允许它浮现，才能释放它。

卡住的感受出来的时候，你有一个强烈的想要改变它

的倾向，你这时的想法就是由那个想要改变驱动的。任何

头脑想对流程做改动，都是这个原因。

通过压抑的方式能够解决惯性吗？

不去面对卡的感受，就是把它压抑回去。

惯性不过是一种感受在驱动，程序就是感受，回到六

步骤的第三步，所有感受都是想要控制和认同，释放它们。
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【2020.10.18 因为你想要逃避感受，所以你就在感受上

面罩了一层模糊不清的感受，释放想要改变，感受就会变

清晰】

风：卡住了一定要先释放卡的感受，释放想要改变的

欲望，你无法一直带着对那个卡住的抗拒释放，这等于一

脚踩油门一脚踩刹车。

释放不掉就是卡住，stuckness，紧抓感，感受像黏

在上面一样不离开，或者下意识想要逃开，不敢碰，这都

是卡住。

我们倾向于在感到卡住的时候，做别的事情，等到感

觉不那么胶着了再释放，我发现这是不对的，就如莱斯特

说的那样，这会把它压抑到潜意识中让它一直运作你。

（风引用 THE WAY Part 1 里莱斯特的话）

和研讨会的指导员说一下，让他引导你，或者你持续

释放卡住的感受。看到当你不去释放卡住的感受时，你就

让它继续运作，这会导致你持续地卡住。

stuck，卡住，停滞不前，凡是让你停下来的感受就

是卡住的感受，而不是有一个特别的感受叫 " 卡 "。

还有就是直接面对最底部对死亡的恐惧时，会卡住，

这个大部分人都会卡在那里。
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包括看不到（感受），vague feeling（模糊不清的

感受），因为你想要逃开（run away），所以就在上面覆

盖了一层模糊不清的感受，要释放掉想要改变它的欲望，

释放掉这个卡住的感受，你就能再次看见底下那个。

再譬如，在一些主题上感受不到具体的感受，那也是

一种卡住，比如有人说，我知道我想要控制某事，但我感

觉不到，那就是卡在那儿了。

我是无限：这个应该可以灵活采用各种技巧来激发。

风：这是 elementary way, 小学的方式。

莱斯特说的研究生的方式，是释放那个想要改变卡住

的感受的欲望。也就是说，你是不是觉得这个感受太过模

糊不清，你是不是想要改变它 ? 释放想要改变它，这个模

糊不清的感受就立刻清晰了。

（风引用 THE WAY Part 1 里莱斯特的话）

仅仅释放卡住的感受，或者甚至是模糊不清的感受，

你可能甚至无法看到它，因为你试图逃避它，或者至少想

要改变这个模糊不清的感受——不管它是什么。它离开之

后你就有能力再次走进对死亡的恐惧。

莱斯特是这样说的，莱斯特专门说了不明显的感受，

vague feeling（模糊不清的感受），他专门说了这个。
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当感受模糊不清的时候，你就想要改变它。因为当感

受模糊不清的时候，你就想要让它变得更清晰，这个“想

要”，就是想要改变。觉察到，你就可以释放它。释放之后，

你就会变得清晰。

这 个 我 操 作 过 很 多 次 的， 确 实 是 postgraduated 

way, 比用场景激发感受的 elementary way 要简洁高效

很多。

我是无限：原来感受不到的原因，是因为上面有一些比如

想要改变的欲望，或者什么东西附着在上面，扰乱了自己的感

知，释放这些之后就可以感受到了。

风：是的，我就是这个意思。vague feeling 覆盖在上

面了。这就是 the way 那篇反复说明的一个方法。
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【2020.10.23 当感受模糊不清，释放对它的想要改变，

感受就变得清晰】

风：一个模糊不清的感受，你就释放对它的想要改变，

它就变得清晰了。

每一个当下的感受，都是想要控制和想要认同。如果

辨认不清，它就是模糊不清的感受。释放对它的想要改变，

它就变得清晰。

变得清晰，你就能察觉到现在的感受是想要控制还是

想要认同，然后就能继续释放。

只要不清晰，就有一个想要控制。释放中任何状况的

处理办法都在六步骤中，所以不要使用六步骤以外的方法。

第三步是觉察到所有感受都是想要控制和认同，并且

释放。如果做不到这一步，那就是卡住，适用第五步。

做不到持续释放，也是卡住，是被想要控制和认同驱

动的。课程里面指导员说 " 当你的感受涌现时，不要压抑

你的感受，但是注意力更多地放在你的想要上"，也就是说，

释放的时候，你允许感受浮现，但是更多觉察你的 "想要 "。

这就是六步骤的第三步。

觉察到所有感受都是被想要控制和认同，并且释放它们。
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【2020.10.23 你并不是没有感受，你可能只是压抑了感受】

chole: 我还以为自己释放到没有感受了，原来没有感

受是你的感受模糊不清。

风：不是释放到没有感受，因为如果你真的没有感受，

你的体验会非常美妙。它会是一种时时刻刻合一的感觉，

纯粹的爱会涌现。因为你的无限存在就是这样美妙。

如果没有这种美妙的感觉，说明你内在压抑的感受还

很多。你只是压抑了它们，逃离了去感觉，而不是释放了

它们。

【2020.10.23 轻松地允许自己觉察到想要改变，释放想

要改变，就能解除卡】

风：觉察到后，你释放了吗？

我是无限：没，一觉察到发现好像自动缩回去了。

风：那就是卡住了。释放停下来就是卡住了，你想要

释放，但释放停下来，这个就叫作卡住。

我是无限：今天老是这样，成功释放很少。



237

风：那说明“想要控制”这个程序浮现出来了，正好

是释放的时候，越卡住，越要释放，因为这样能够让你解

除卡住的程序。

你先允许自己觉察到卡住的感受，然后觉察到你想要

改变它，轻松地允许自己觉察到你想要改变，然后它就消

散了。

你再看看现在的感受，如果依然是卡住的，那你就继

续允许自己觉察到它，然后觉察到想要改变它。接着，想

要改变就会继续离开。

因为压抑了很多，所以需要持续释放，但是如果你持

续释放想要改变，释放干净，这个卡住的程序就会彻底消

失，不会再出现。以后的释放在大部分情况下就会变得很

顺畅，不会再卡住，是不是听起来很棒？

卡住可能还会出现一两次，因为有些卡住的程序压抑

得很深，但是它不会再是一种常态了。
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2020.10.22
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【2020.11.26 持续卡住怎么办】

天成：风，你是如何突破卡住的程序的？我发现我这

几天一直在卡住。这个星期我都在宾馆里的。

风：卡住的时候，就是释放想要控制。但是要注意一点，

你的业力会推动你行为，因此，你会去做别的事。这时候

你会发现，无论你做什么事，只要你释放，就会更得心应手。

留意这一点，就会促进你释放。

天成：做两下，就去看下手机。或者，出去吃个饭。

风：因此莱斯特并没有建议人们去闭关。他让学生在

行动中做。

天成：在行动中做是什么意思？

（风引用 the way part2 里莱斯特的话）

所以，在行动中是没有障碍的，障碍是认同有限的身

体和心智，认同小我。

如果你试着不进行任何行动，你不会成功，因为你的

业力现在正在驱使你去行动。所以如果你想不进行任何行

动，你不会成功，不管你的业力是什么，你都会去做的。

所以想要什么都不做是没有用的，只有释放才有用，

只有释放才会给你所有的道路，你做多快，它就来得多快。
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所以，行动与其说是阻碍，不如说是真正的帮助，因

为当你在行动的时候，你被感受推着走，而感受在你行动

的时候又会带来更多的感受，给你去释放掉所有的感受。

所以你必须在这个世界中做，你必须在行动中做，你

不能隔离尘世来做。当你隔离的时候，你只会逃避。

风：如果你强行闭关，你的头脑会趋向于逃避。因为

你好像在说 " 准备好了，我要来释放你了 "，其实没必要

这样，你可以直接释放，轻松地释放。

持续释放并不需要在行动层面规避行动，只要你有想

要做到的事，就有目标，你就可以持续有动力释放。卡住了，

你就用第五步。

天成：感觉持续性卡住。

风：那就是持续性想要控制，其实常常碰到卡住是好

事，那说明你的控制程序浮出。当你每一次在卡住时释放

想要控制，你就解除了一些。这个阶段在你完全跨出 agf

之后会好很多，lap 的释放会顺畅很多。

天成：情绪在愤怒这里。

风：愤怒的状态也会让人卡住，但是你有能量去处理。



242

天成：我记得你在九月份在群里分享说，有段时间一

直卡住，连一次释放都没有做，有过这样的阶段吗？

风：有。

天成：后来是如何突破的？

风：当你释放感到挫败，你必须有意识去释放，决定

去释放，同时注意到你的想要控制，释放你的抵触和抗拒。

天成：用释放欲望来释放抵触和抗拒吗？

风：嗯。这个阶段是很困难的，我知道这一点，因为会

抵触释放。首先你需要明确你想要更自由，然后你要不断

决定去释放，只释放最表面的，最表面的释放了之后，再

下决定释放最表面的，通过一次接着一次决定释放来持续。

当你一次又一次卡住，你就一次又一次释放想要控制。

每一次释放，你要感到更愉悦和轻松。这是六步骤的运用。

当你达到涅比卡帕三摩地时，就是完全达成六步骤的

第一步，完全地达成第一步会让你自发性地掉进后五步，

因此这点反而没什么必要详说。

在此之前，你要不断核实六步骤，确保你在达到第一

步的路上。

天成：在到达涅比卡帕三摩地前，都需要不断用功，
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不能放松，是吗？

风：是的。正如尤迦南达所说，在达到涅比卡帕三摩

地之前，仍不能放松。

天成：所以我现在需要做的是持续去释放卡住的程序。

风：但是你不要试图一次性释放掉。

天成：我有这个倾向。

风：你要释放最表面的，一次释放，感受会更好。如

果你再做一次释放，你的感受会更好。有耐心地这样做，

会很快清理掉让你卡住的程序。

天成：当我卡住的时候，我都怀疑自己是不是要去释

放情绪的阶段。心智会说，你体验释放情绪不够多。

风：哈哈，不要轻易把自己倒退回去。六步骤没让你

倒退回去，一切的答案都在六步骤里。只要偏离六步骤，

你就谁也不要信。六步骤是完美的步骤。
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【2020.12.16 很愤怒无法释放怎么办】

抒心 : 老师我还有一个卡点，就是有些事激发了我的狂怒，恨

不得杀了那个人，想爆粗口，骂人，这种时候我就没法安静的释放，

怎么办呀？

风 : 先允许这个情绪表达出来，然后你就能释放了。

抒心 : 可以骂出来，不对着当事人 ?

风 : 嗯，如果你实在克制不住的话，你允许自己稍稍失控一下，

然后去轻松地注意自己的感受。

抒心 : 就是说，如果能克制住还是别发疯 ?

风 : 不要压抑感受，但是不要让它爆发得太厉害，导致失控。

在遇到强烈情绪时应该特别小心。

抒心 : 当我很想表达到时候却选择了忍住，这就是压抑感受，

是吗？

（风下面引用了两段莱斯特的话）

我们现在花了 99% 在潜意识心智上，压制着那些过去累积的感

受。如果所有的愤怒一次浮出来，我们会完全失控，可能会伤害某

人，因此我们有必要压制那些累积的愤怒。

同样的还有悲痛，如果悲痛一次性浮出来，我们会被悲痛压垮，

达到我们不能控制自己的程度。
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这适用于所有的情绪。有太多的过去累积的情绪，因此我们必

须花费我们绝大多数的时间去压制住这些压力。

我之所以叫它们压力，是因为每一个潜意识的感受都想要浮出

来展现它自己。我们非常小心地让它浮现出来，并放开控制，释放

潜意识中的逼迫和驱动，倾泻它们。

……

这个技巧首先展示给你心智、情绪的全貌，以及它们怎么关联

起来。这个技巧让你的潜意识心智浮现出来，从我们不去看，到浮

现在你面前——这样你就能够对它做些什么。

它展示了我们能对情绪和感受做的四件事。我们能做到最坏的

事情是压抑。第二件稍微好一点的坏事情是逃避。我们能做的第三

件事是从压抑中释放的开始，它就是表达你的感受或情绪。第四件

事就是我们要去做的，倾倒你的压抑的情绪。

——About Releasing 关于释放（1）莱斯特早期创立释放法时的音频内容

风：这些关键的部分都翻译出来了，如果你不允许它表达出来，

你是在压抑它。但是如果一下子浮出太多感受，情绪失控了，你也

无法释放。因此你要非常小心地让它浮现出来，这个过程不要用力。

木 : 情绪失控时怎么办？

风：如果真的情绪失控时，就让它失控一会儿。允许它表达

出来，你就可以释放了。
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【2020.11.10 当感觉愤怒，允许自己表达，不需要表达

完，只要不压抑感受，你就可以释放】

在焉：当愤怒的时候，转向内，不压抑这个能量，而

是体验自己愤怒能量，释放掉。不就行了吗？向外的对别

人的表达是一个故有的习惯，这个时候是被情绪操纵的，

也是失去觉察的。

风：我知道你的意思。在内观里面，他们是这么教导的。

在焉：莱斯特说对自己负百分之百的责任。

风：莱斯特说表达是释放的开始，不是用表达替代释

放。let the things come out。温习一下 the way: 在世

界中，当你想要外出时，你必须去压抑，否则你就会被杀死。

如果你对错误的人表达了愤怒，这个人不是揍你，就是要开枪

打死你，这情况日益严重。昨天在加利福尼亚有几百名警察在

街上巡逻，为了阻止帮派枪战。昨天洛杉矶发生了三起帮派枪杀。

你无法在外面停止它，但是在这里 ( 指学释放的地方 ) 你有一

个非常好的机会去表达和释放，向前移动，向上移动。

他不是说你在哪里都要表达。（笑）

风：上面大家讨论的有些乱，我稍微总结一下吧。首先，

我知道很多人学过一些其他教导里的知识，会把 " 带觉察 "

和 " 不带觉察 " 引入这里面。
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不过莱斯特先生的意思，是我们有四种处理情绪的方式：

第一种最糟糕，叫压抑；

第二种稍微好一点，叫逃避；

第三种是释放的开始，叫表达；

而我们要做的是第四种，叫释放。

因为表达是释放的开始，所以你会发现，如果你不允

许它表达，你会持续把它压抑在下面。

不要引入觉知的观念，因为有时候这种 " 带觉知的表

达 " 其实隐含了一种压抑。

理论上觉知是好的，我也知道，纯粹的觉知。但是引

入了这些概念，其实是混淆了这些简单的教导。

莱斯特的意思很简单，你要允许自己表达，然后你就

可以释放了。允许自己表达不代表你要把表达做完，比如

你可能想要发火，这时候你下意识想要通过某种方法甚至

释放法压抑它。

现在你允许自己表达，可能在你允许表达的那一刻，

你就马上可以觉察到它了。你刚想发火，你就发现自己释

放了。你不用把表达做完。

时代万物互联：刚发火就释放了？
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风：是的，经常这样。

在 焉： 可以理解，当不压抑的时候，人是自由的 

可以选择仅仅释放，或者选择一个表达方式给别人。

而压抑的时候，人是不自由的，或许更加愤怒，只是

没有发出来，或许发出来也是扭曲的。

风：嗯，不压抑的时候，你就可以选择表达或者释放。

其实如果大家真的实践过，会发现这一点：你可能会表达

一点点，然后马上就能释放了。如果不允许表达，可能一

直释放不了。

比如如果你坐不住，却让自己一直坐在那里释放，你

可能一整天都卡在那里，在和这个状况作斗争。这个时候

你只要允许自己站起来走一走可能就能顺利释放了。

我是无限：你必须表达完，否则头脑容易骗自己。在

允许的情况下。

风：真正释放过的人会有这个经验，不一定会表达完

的。有时候你摩拳擦掌准备吵架，突然那个感觉出来了，

被释放了，离开了，然后你就不想吵架了。（笑）
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【2020.11.10 表达是释放的开始，任何情绪感受出来时，

你抗拒它，都是不允许它表达，允许它表达，就可以带出

来释放】

风：这是 about releasing 里面的一段，“它展示了

我们能对情绪和感受做的四件事。我们能做到最坏的事情

是压抑。第二件稍微好一点的坏事情是逃避。我们能做的

第三件事是从压抑中释放的开始，它就是表达你的感受或

情绪。第四件事就是我们要去做的，倾倒你的压抑的情绪。”

我是无限：我这几天也强烈的发现了，不要去压抑自

己对情绪的表达。就让自己表达吧！表达完了，发现去释

放非常简单。但是压抑着表达之后去释放很困难。

风：释放的开始。（笑）

the beginning of releasing the suppressed feelings。

我是无限：因为连感受到情绪都难以做到，压抑到令

人发指的程度了，我就压抑表达非常厉害。

风：每一个被压抑的感受都想要离开。

我是无限。对。

风：另外一点就是当你处于万念俱灰的时候你其实是

很不想动弹的。这时候你强迫自己去勤奋，这也是在压抑

万念俱灰，你不让万念俱灰表达，所以要允许自己懒惰，
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然后去把这个感觉带出来。

你在恐惧和焦虑的时候硬要去决定和行动也是一样，

这是把情绪压抑住，不让它表达。

我是无限：原来是这样，我发现我对表达还理解的不够。

风：你可能以为只有强烈的情绪比如愤怒之类才是表达。

我是无限：对。

风：但你如果明显处于万念俱灰之中，却强烈地抗拒

它，努力在外在做出行动，这也是在压抑它。

我是无限：（笑）确实。

风：比如你明明感受到懒惰，却逼迫自己不去懒惰。

真正的行动的变化，只会发生在你释放了、导致情绪上移

之后。
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【2020.10.23 控制、认同、安全都不是坏事，但 " 想要 "

会使你持续被匮乏感驱动】

风：释放流程是一种唤醒释放本能的技巧。

你可以控制感受和释放，实际上莱斯特就用过 " 控制

你的心智 " 这个说法。

但是“努力”（effort）是“想要控制”，

想要控制 = 对控制的匮乏。

所以，一旦有努力，有想要控制，你就会卡住。

卡住的时候，是一个 " 想要控制 " 在运作。如果你不

释放掉这个运作你的程序，那就会持续卡住。

当你释放掉这个想要控制的程序，你就感受到顺畅，

因为程序驱动你的感受，接下来发生的所有事就会都处在

你的掌控之中。

因此，不是不能控制感受和释放，而是需要用一个特

定流程和技巧来控制，而不能用你过去的习惯来控制。

通过释放想要控制来控制，通过释放想要认同来获得

认同，通过释放想要安全来获得安全。

控制、认同、安全都不是坏事，但 " 想要 " 会使你持

续被匮乏感驱动。
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其实，关于个人感悟，我有一个看法。任何个人的体

验所总结出来的心得，都用六步骤来检验。符合六步骤的，

它就是对的。

注意第三步，立即觉察到自己当下的感受是来自想要

控制还是想要认同，并且释放它。

当你当下的感受是想要控制时，就释放想要控制，而

不是让想要控制待在里面运作你。

如果你努力去尝试用力觉察、挖掘，那就是带着想要

控制来做，你应该觉察到这个想要控制，释放掉它。

不是用头脑的问题，是 how you direct it，方向是什么，

莱斯特描述为 " 用心智来消除心智 "，最关键的是，它导

向的方向是什么。

幸福猫咪：可以理解为头脑给出一个方向，然后就见

证“无限”来完成吗？

风：不是，要符合释放流程，符合六步骤，不是 " 抛

弃头脑 "，不是 " 不控制 "，而是 " 通过释放流程来做你

想要的事 "，莱斯特说的不是 " 你不应该想要这个、想要

那个 "，莱斯特没有谴责那些 " 想要 "，而是 " 通过释放

来得到你想要的一切 "。所以，通过释放流程，符合六步骤，

保持简单，不要掺入其他的东西了。
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流程是固定的：就是让感受浮现，看到它是想要控制

还是认同，然后让它离开。

不符合六步骤，就释放不下去。

做不到就是因为没有去做。

只要去做，就能做到。

把六步骤放在身边。

保持纯正，运用流程。

keep it simple， sweetheart，这是莱斯特说的 kiss 

原则。

莱斯特说，这很简单，但人们一直在做的，是把它高

度复杂化。

我们可以用很多语言体系来讨论一个相同的事，我们

可能转化很多表达范式，但是那些不是必要的。

必要的是什么？学会释放流程和六步骤，这是你在达

到自由这条路上所需要的一切工具和地图。
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【2020.11.17 当你的释放停下来的时候，你需要提醒自

己去做释放，但当你在压抑的时候，你需要提醒自己放轻松】

风：都别忘了目标，先咬一口，先得到好处。（笑）

伯利恒之星：接下来血盆大口。（笑）

我是无限：嗷～

风：你的锅呢 ? 还有 iPhone 手机。

伯利恒之星：两个哦。（笑）

我是无限：[ 无奈 ] 又忘记了。

风 : 习惯性忘记 , 因为对目标的厌恶 , 形成了逃避的

习惯。（笑）不相信自己能通过释放得到它。

我是无限：确实我感到了那种厌恶，因为我觉得很难

实现，所以非常厌恶。

风 : 还是得突破这个很难实现的厌恶，也只是一种感

觉，just a feeling。

chloe: 我发现释放嗨很容易，但低级别的比如悲苦，

万念俱灰就没那么容易。这是为什么 ?

风：莱斯特说过，因为太沉重了，所以你容易陷入。

所以当你 high 的时候，是一个很好的机会去 dig down。
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释放到 high 的时候，你有力量往深处看，把那些更沉重

的情绪带出来释放，这就是为什么你需要好处。

另外，在 agf 非常容易卡住，我自己也是这样的。因

为agf的状态太低了，很容易让人觉得自己不行，放弃释放。

而如果你鼓足劲去释放，又可能被恐惧支配，用力过

猛。所以我在agf释放的时候，释放几次就得看一次第五步。

要持续释放，又不能用努力。

Roller: 嗯是的啊，第五步在一开始是很重要。

( 接着风分享了一段和阿恒的私聊对话 )

风：每一次都感觉到很轻松快乐，释放本身就很有乐趣。

伯利恒之星：对，释放也应该是 effortless 的，你

没注意到的时候它已经完成了。

风：所以努力释放的时候，还是要注意那是想要控制。

第五步。努力的时候，就是想要控制。

伯利恒之星：嗯嗯，释放需要持续不断，不是努力。

风：是的，我在巴利三藏里看到一段话，佛陀的话。
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伯利恒之星：完美，有时我们用了太多的 force, 而

不是 power。

风：其实是在压抑感受。所有的努力都是在努力压抑

感受。

伯利恒之星：某种程度上是的。

风：控制。

伯利恒之星：控制这个过程，想看到结果。这不是好

的释放者需要做的。

风：嗯，还是在六步骤里，第五步的状况。

译文：站在一边的天人问世尊：“阁下如何度过洪流？”

“朋友，我以不停留（或：不住立）、不用力度过洪流。”

“然而阁下，怎样以不停留、不用力度过洪流？”

“朋友，当我停留时，则沉溺；当我用力时，则被漂走。

所以我以不停留、不用力度过洪流。”
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( 大家看完风和阿恒的私聊后继续聊天 )

Roller：我之前想要控制的倾向太严重了。（笑）

伯利恒之星：我也是。

Roller：没事，当你释放了足够多的想要控制，后面

就简单了。

风：release takes no effort，zero。

我是无限：我一不留神就变成了努力去释放，然后可

能就被压抑了。

风：想要控制的倾向太强烈了，情绪太沉重，这是正

常的。在 agf 释放是会有一些困难，那时候我也经常卡住，

逢人就探讨卡住的问题。

Roller：（笑）现在就看看第五步。

我是无限：估计大部分人都不知道卡住是什么。

Roller：海尔称之为抵触。

我是无限：一卡住就努力去释放就变成压抑了，然后

情绪没了，就以为释放了。

风：你用力当然就会卡住。accumulated garbage（积

压的垃圾）太多了，Stephen 都说不容易。
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【2021.7.26】云飘过的声音：老师，可以深入讲解

一下这段吗？（指前面提到的度过洪流那一段）在日常生

活中怎样才能做到？

我头脑理解这个道理，release takes no efforts， 

但我怎么做才能做到呢，生活中的事那么多。

风：这一段是巴利三藏中记载的佛陀的言教，它阐述

的道理，佛陀总结为中道。

当佛陀还是悉达多的时候，他参学当时的各个大师，

学到了禅定的最高阶段。但他发觉，那些被抑制的感受，

就像沉到河底的泥沙。当他处在定中的时候，它们都被镇

压了。但当他从那种高度专注中出来的时候，感受和思想

又再次包围着他，就像被搅浑的河水。

随后，悉达多继续前行，从耆那教的苦行僧那里听来

了苦行的教义。他经历了六年苦行，但却没有感受到解脱。

中道的思想，是他在极度失望的时候，从一位弹琴的

人那里听到的：琴弦过紧的时候，你就需要调松。琴弦过

松的时候，你就需要调紧。这样，你就能理解那段话。

当你的释放停下来的时候，你需要提醒自己去做释放，

但当你在压抑的时候，你需要提醒自己放轻松。

云飘过的声音：嗯嗯，非常感谢您，老师，明白了。
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风谈六步骤

Step 6

【2020.10.24 释放的感觉用第六步来核实，每一次释放

都能带来轻松愉悦】

风：如果每一次释放都能带给你轻松愉悦，那就是在释放。

如果你释放停下来了，那就是卡住。

持续释放你的感受，持续更加轻松和愉悦。

第六步 : 每次你释放，你都更愉悦、轻松、脱离

限制，随着释放，你会越来越愉悦、轻松、脱离

限制。

Each t ime you re lease,you are happier  and 

lighter.You have more motivation to go free.
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【2020.10.22 释放了遮盖本性的感受，自然会感到愉悦】

风：你可以随时用第六步来核实自己的释放，感到轻

松愉悦后，继续释放想要认同和控制。

因为你的天然本性是很愉悦的，只要没有愉悦，就是

还有东西覆盖着，这很容易理解。

【2020.10.22 每一次释放带来愉悦和自由会让你自然想

继续释放】

不卡住的释放，是每一次释放，你都更轻松愉悦自由。

用第六步确证你的释放。如果你感觉自己在和它打持久战，

就是胶着了。如果你感觉释放很用力，就胶着了。

这个必须注意，释放不是持久战。我知道持续释放听

起来像是持久战，但其实不是，释放是每一次都会带给你

极大的愉悦和自由，然后你自然会想要继续释放下去。

【2020.10.23 每一次释放，都会更轻松愉悦】

风：第六步的意思是，每一次释放，都会更轻松愉悦。

注意，是释放带来的愉悦，不是通过别的限制性的方

式带来的愉悦。
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【2020.10.18第六步带来的自由感会加强第一步想要自由】

风：第六步，也是我们最容易忽视的一步。

每次释放都会让你更自由，当然也用轻松、愉悦来形容，

但归根结底就是自由。

这些体验带来的动力会让你加强第一步的想要自由，

而莱斯特说过 " 如果你彻底做到第一步，你会自然贯彻下

面的五步 "。

【2020.11.20 用第六步来促进第一步，逐渐转向】

天成：你是如何真正做到达成第一步的？

风：贯彻六步骤。用第六步的 gain 来促进第一步，它

是一个完美的过程。

你平时在世界的所有地方寻找快乐，它会形成你的主

要目标，但是当你通过释放来收获，你会越来越发现快乐

的来源，直到你发现快乐的唯一来源是你内在的无限存在，

你就会失去所有的外在目标，你的整个方向就会调转，会

达到第一步。当你达到第一步时，就会掉入后五步。

重视第六步
释放带来的轻松愉悦会极大促进第一步
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【2020.10.22每次释放提醒自己第六步，会极大加快释放进度】

风：想要自由是需要动力的。而每次提醒自己第六步，

会在很基础微妙的层面给自己的第一步施加一个动力。这

会极大加快你的释放进度，因为后面几步会自然而然地被

贯彻下去。

第六步的关键词是“更”。每一次释放，都会更愉悦

轻松，以及自由。

注意是每一次，只要你有一次卡住，你就不想释放了。

逃避的动力很快就会把你拉到相反的方向。

记得我前几天说的吗？整个心智都是想要，所以在你

自由之前，你总会有想要。区别是 how to direct it，你是

把它导向自由的方向，还是导向限制的方向。

想要自由，导向的是继续释放。也就是你做了第一次，

你知道下一次你会感觉更好，体验到更多自由，你自然想

要做第二次。

感觉到喜悦之后，继续释放。

然后你会更喜悦，感觉更自由。

接着你再释放，就会再次飚高。

感受不断往上飚。

接连不断的喜悦会给你继续释放的动力。
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【2020.10.23 释放没有感觉到愉悦怎么办】

我是无限：第六步怎么弄？

风：每一次释放，都会带来轻松愉悦。

我是无限：都释放不动，肯定没有愉悦。

风：如果你提醒自己这个（指第六步），你就会停下

来你现在做的，轻松地去允许想要控制浮现。

凡是你运用努力，就是想要控制，愉悦感是会卡住的，

因为你想要控制它。

看来很多人都不知道第五步怎么操作，我具体分享一

下，如果你跟着原始流程做，你会发现第一步是“让自己

尽量放松，将注意力集中到内在”，在身体放松舒适的状

态下觉察到你此刻的感受。

第五步的具体用法，确实是一件容易让人误解的事情。

因为人们往往会发现，自己感受不到对感受的想要控制，

这样，当你试图释放对想要控制的想要控制时，就会无限

卡住。所以要放松，去觉察最表面的“想要”，一次你只

需要觉察到一个“想要”。

当你卡住时，很显然地，你想要改变它，去注意到你

在用力，这个“用力”就是想要控制，它就在最表面，因

此你没有必要刻意去挖掘它。
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控制，是卡住的唯一成分。

另外一点，就是它和所有感受一样，并不是一次就能

释放掉所有，所以我在引导别人的时候，会说 " 你还想要

改变现在的感受吗？ " 允许更多想要改变被觉察到，当你

成功地释放了一次导致你卡住的想要改变，你要再去感受

是否还有剩余的，释放第二次。

直到你完全释放掉你对它的想要改变，你马上就会发

现这个释放过程会变得非常顺畅。如果你只释放了一点，

而把剩余的压抑进去，继续去带着这个想要控制去释放其

他主题，那么那个没有释放完的想要控制就会继续待在你

的内在运作你，你就会在某次释放的时候又再次卡住。

这也曾经是我一开始持续释放最大的阻碍，实际上我

们就是在释放的时候真的就只是忽视了它，所以，再次说

明，用六步骤，六步骤是唯一的关键，它不仅仅是一个理论，

它是一个在一路上会带着你走的地图。
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【2020.9.19 真正的释放，每一次都有愉悦】

风：释放的感觉，是你覆盖上面的感觉清晰离开，然

后下面有一阵愉悦涌上，这是一次释放。如果没有，那可

能只是大脑的想象。

随乐：我就一次愉悦的感觉也没有过。

风：嗯，那你就发现问题所在了。你必须先学会释放，

才可能谈持续释放的问题。真正的释放是，每一次都会变

得更加愉悦。

随乐：我这释放的不对吗？

风：以我个人的体验来说，应该不对。因为释放这件事，

只要你体验过一次，就不会混淆。

随乐：可能不对，应该怎么做呢？

风：释放法不复杂，就是 let up and let go（让感受

浮现，让感受离开），但是很多人在实际操作中没有体验

过释放，他们把头脑的某种想像当作释放了。

释放时尽量不要修改方法，那只会削弱方法的威力。

不要混搭，不要修改，这样试试看，能不能找到感觉。

释放是个很清晰的感觉，当你释放一次，你会发现这

个体验和压抑、逃避明显不一样，所以你不会混淆它们。
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随乐：我的问题在哪呢？

风：我觉得你是在压抑情绪，习惯性压抑。我当年练

习《丰盛之书》，一直习惯性压抑，因为看到管子法，误

解了它的意思，就想象管子，努力把它往外挤。

后来也是看到书上的一句话，第一次体验到了释放。

那就是“感受自己也是想要出来的”，以及“解压（解除

压力）”。感受在把自己往外推，你只要不压住它，放手，

它就自己出去了。

那次体验颠覆了我对释放的理解，此后释放就很轻松

了，而且很清晰。多试着体验吧。

对我而言，念诵一百句上主也不如一次清晰释放带给

我的体验更加震撼。

所以，重点就在怎么释放和持续释放。

至于真相这个东西，持续释放你就能看到，没必要用

语言文字来不断研究它。再多的研究，也只是语言文字。

（注：此篇只摘选了部分对话，重点提醒大家重视自

己的释放，不要把没有释放当成释放了，勿忘用第六步检

验自己的释放。诚实面对自己的释放结果，才能更好前行。

不怕不会释放，怕的是不知道自己不会，把压抑当释放。）
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【2020.10.21 持续释放你的感受，持续更加轻松和愉悦】

问：在愉悦感中怎么继续释放？

风：觉察一下你对现在愉悦的感受想要做什么：你想

要维持这个愉悦？还是想要改变它，使之变得更愉悦？

当你释放了这个想要控制，你的感受就会 move up，

你会发现刚才的愉悦感只是相对的愉悦，前面还有更好的

感觉，然后你不断释放，感觉会更好、更好。所以不要止

步于此，向着终极自由而去。
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【2020.12.3 持续释放无法靠逼迫达成，持续释放是建

立在第六步带来的轻松愉悦上】

风：你可以定释放次数，但是要注意，如果你用力过猛，

你会卡住。

你不能带着那种逼迫去做，六步骤的持续是建立在你

释放之后感觉更轻松之上的。

要牢记六步骤，用六步骤来导正自己的释放。
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【2020.11.17 你无法逼自己释放，你只有看到释放带给自

己好处才会释放，所以请不断确认自己释放的收获及你的

方向】

风：靠六步骤。从六步骤开始，从六步骤结束。

用你的 gain 确认你的方向。

持续释放变成你的 " 任务 " 了，这不好。持续释放是因

为每一次释放都有好处。

这是第六步说的：每一次释放都更轻松、更快乐。

你感到很好，所以继续释放下去。如果你只是强迫自己

释放，你会停下来，你进行不下去的，因为你一边在压抑

你对世界的欲望。

我的方法就是我不停确认自己的gain，以及自己的方向。

譬如她刚刚要听音乐，她想从音乐里面获得什么？那么

这个从释放中能不能获得呢？可不可以试一下呢？

不断确认自己的收获就可以让你保持持续释放。如果你

说 " 我行，我必须释放，我不能听音乐 "，这不会奏效，因

为你潜意识的一个方向是听音乐，被你压抑进去了。

你显意识和潜意识在拉扯。你不去看它，这不会成功。

写下你认为可以带来快乐的可能性，你认为哪些地方有
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快乐，你实际在哪些地方寻求快乐。

如果你压抑这些欲望，你是不可能做到第一步的。你可

以逼自己写作业和工作，但你没法逼自己释放。（笑）

让我详述一下莱斯特最喜欢的教导：get everything 

by releasing only。

你想要什么？你准备怎么样去做？为什么不通过释放获

得它？这是你实践的方式，你选择去释放。

有时候你可能一下午做别的事，不释放，那是因为潜意

识在寻求一些东西，你没有办法强迫自己释放。

你要看到你在寻求什么，并且问自己 " 我能从释放中获

得吗？"，看看哪种方式更轻松容易，更快乐，从而选择释放。

这就是为什么我说成功经验是重要的，你得先获得好

处，没好处你不会做的，它会想尽办法逃避释放、抵触释放，

这就是你的心智。

我记得我以前就说过，对第六步的重视让我真正步入了

持续释放。

（风接着分享两张和阿恒的私聊图片，内容如下）

伯利恒之星：昨晚一晚都在很用力释放，没啥收获，放

松下来才有点收获。
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风：你看，用力释放是违背第六步的，你在试图控制 。

伯利恒之星：绝对的（笑）。

风：所以它不会发生。

伯利恒之星：今天我才停下来，放松一些。

风：我注意到一点，卡住的时候，实际上你想要控制。

伯利恒之星：想控制才会卡（笑）。

风：但是你取得你想要的方式是通过用心智努力对抗，

这就不是“get everything by releasing only”, 你在尝

试用世间的挣扎的方式去做释放。

伯利恒之星：不停地 fighting,fighting,fighting，

我发现相互提醒真的很好。

为什么很多人一释放就想要睡觉？很简单，因为相比强

迫的释放，睡觉让你更舒服。心智总是倾向于做更舒服的事。

这就是莱斯特为什么总是要你确认你的 gain，这点很

重要。第六步不能被忽略，所以，你得不停获得好处。

从每一次释放开始，每一次释放，你都要感觉更好才行，

你这样才能做下去。
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一旦发现强迫、努力，你要马上放轻松，释放想要控制。

如果释放比睡觉更让你舒服，你就自然倾向于释放，这

真的很简单。

所以我说你没看到完整的道路，自然会有疑惑。如果你

经验了六步骤，你就会知道它的完美，莱斯特的所有指引

都是关于它。没有它在身边，你偏离道路是不自知的。



273

六步骤是带我们上路的工具，用它替代头脑，

用它作为我们的头脑。拿在手上，放在身边。

六步骤一定要清晰，对它清晰，它就会带你上

路。怎么样叫清晰？能够使用，能够持续释放，你

就清晰了。

六步骤没有一步能被忽略，有一步做不到，就

会停滞。你没法说，" 先忽略第几步 "，这样释放

就会做不下去的。

贯彻六步骤很简单，保持限制很困难。看到感

受，让它离开，清空所有驱动你思考的感受，就是

这样。

做出自由的决定，决定在达到自由之前，不要

停下来。

——风
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在六步骤中，你的释放会是持续的，

在六步骤中，愉悦也是持续增加的。

不在六步骤中，你就会停下来。

六步骤没有的，都不需要。

把它放在身边，

时刻提醒自己。

——风
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为什么强调只符合六步骤？因为头脑会根据不

同的限制性的观念添加很多多余的东西在上面。

六步骤就是一条笔直的通道，跟着头脑的知识

走，则中途很可能拐到其它方向去。

要让释放法帮助到每一个人，请所有人携手让

它保持纯正。

——风 2020.10.23
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∞附录一

风：体验到释放的简单高效后，我放下了其他所有

方法

你会发现，圣多纳释放法是当今世界上唯一有效

的，且能很快被你的经验所证明的简单方法。

每个人，在他或她的每一个行为中，都在寻找我

们现在内在的终极状态，但他们是在它不存在的地方

寻找它 -- 在物质世界中。这个方法将使你能够得到

你想要的任何东西，并帮助你达到到最高境界。

这个世界目前需要的是爱，更多的爱，现在由你

通过使用释放法的经验来证明，其只是简单地释放非

爱，而进一步让你将本已自然存在的爱表达出来。

你的生活将变得更健康、更幸福、更丰盛。祝你

好运，并祝你成功。

——莱斯特
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【2020.11.14】

风 : 我学过很多东西，很多不同的教导。但是我的体验

告诉我那些会花上很长很长的时间，或者到不了终点。只有

释放法让我体验到高效，能够很快到达。

我一直不理解这个，我觉得其他方法应该也是有用的，

但是我的体验却告诉我释放法是唯一高效的。

直到我看到莱斯特这句话，在音频里听到其他几句话，

我立即明白了，释放法并不是众多方法中的其中一种，它

是当今世界唯一简单可行的方法，是整个世界范围内，the 

only method。其他方法中出来的"大师"你可以直接判伪了。

除了回来传法的，比如瑜伽的一些大师，很多都是前世

修的很好回来的，但尤迦南达最看好的弟子好像也没有通过

克利亚瑜伽开悟。

克利亚瑜伽已经是 " 飞机 " 之路了，是瑜伽里面最快的，

释放法是火箭之路，最为直接。

Go All The Way: 莱斯特还说过，将来会有让人一瞬间就

自由的方法。

风 : 未来会有，不在这个时代。过去没有出现释放法，

也是因为整个世界没有到那个阶段。

Roller：方法都是应时而生的。
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Go All The Way:嗯，就算是现在，释放法也是少数人在做，

极少数人没有扭曲这个方法。

Roller：目前学释放法的基本都没看重六步骤。

风 : 其实这个很奇怪，莱斯特强调过很多次六步骤，kam

也强调过。我一直是自己一个人释放，从起先开始就非常重

视六步骤。

Roller：可是大多数人真的只是把他用来释放情绪，改善

生活，就像你所说的大多数人的业力使他们能重视这个方法

多少。就拿六步骤第三步来说，很少人去做到，都是在表层

挤柠檬的释放，更不用说其他几步了。你起先没做到第一步，  

做到最后五步，你都会有一个超大的 move up。

风 :从欲望释放是必须的，这是六步骤的第三步。不这样，

你就无法还原这个方法的高效。
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【2020.10.1】

风 : 我自己也读过很多宗教、哲学、禅修的东西，现在

都不讲了 , 因为这些概念性的东西很多时候是障碍。我当年

学佛的时候也很认真，学巴利文读巴利三藏。

大路 zheng：为啥佛法放下了？

风 : 因为释放法对我来说更高效，莱斯特说仅仅释放一

次就等于冥想几个月，这个对我来说很确切，因为我的体验

就是这样。

以前内观修的也还不不错，但它的确不如释放法高效，

于是我就不管它是什么，就用对我最高效的东西。

现在别人讨论佛法，一般我不插嘴。因为我相信这种形

而上学的讨论往往是无益的。现在讨论就集中在“怎么做”上， 

怎么做到，怎么到达。即使学佛法，也是如筏喻者，要知道

怎么过河，而且专注点在这上面。

在研究上我花了很多年，以前我较为知识型，但它带给

我的领悟不如我短短的时间内所做的释放大。

对自己真诚一点就能发现，自己到底在原地踏步，还是

在前进。你接受一些概念性的东西、知识性的东西，很容易

让自己有一种错觉，你觉得自己知道得很多，但那不过是头

脑的积累。
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头脑并不能理解头脑之外的东西，它只是用一种已有的

经验来揣测一种你没见过的东西。

想象、模拟，和真正见到差别又是巨大的。释放法的学

习是体验式的，experiential。

我见过很多灵修和传统宗教的人，脑袋里塞满了各种见

解，真的很难进步。

今天谈到星空的翻译，星空是早期传播释放法的人，我

很感激他的传播，但是他翻译的东西有一个问题，揉进了太

多灵修惯用词汇。但其实莱斯特先生不喜欢用那些词汇，莱

斯特喜欢用最简洁的语言来表达那些艰涩的概念，他喜欢用

日常英语，所以我做翻译也尽量是往日常走，尽量不用那些

大词。

莱斯特的风格和其他的大师不太一样，他很少使用那些

古典宗教意味很浓的词。但他们这样一翻译，又把那些词重

新加上去了。

所以我如果谈释放法理论，会给自己一个原则，我绝对

不使用莱斯特体系以外的东西来讨论它，所有的语言都是他

自己说的。

我不会用佛法来讨论它，哪怕我学过佛法。我不会混杂

两位大师的教导，因为我相信他们各自的道路都是完整的，       

不需要我们这些小我用头脑去衔接拼凑。
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我以前读巴利文和英译对照版，花了七八个月时间。       

我觉得把各种教导合起来是一个挺奇怪的事，难不成每个大

师都不教完整的地图，需要你用头脑去拼一下？

米妮：风，释放法涉及宗教信仰吗？

风：不涉及。莱斯特说“不要相信我说的话”，the 

way 里面还引用拉玛纳的话说，没有神，只有你自己。

最重要的是释放法不需要强加给你一套信念系统。你释

放，然后从内在获得领悟，这个不是传统宗教让你先相信一

套东西。

你可以有，但是随着释放，你会自己看到真相。那时候

你不在相信的层面运作，而在知道的层面。你知道是那样，

不需要借助一套心智中的信念系统来相信什么。

莱斯特也经常提到耶稣基督，以及那句“I am that I am”，

这是圣经里面表达无限存在的最好的一句。

D：米妮，莱斯特还说过：你如果完全臣服，你甚至可

以和耶稣去喝咖啡。

风：嗯，莱斯特说过，只要你接受，你可以和耶稣坐在

一起喝咖啡。

我也学过圣经，纯粹是作为知识性学习。从经院哲学体

系，奥古斯丁、阿奎那、莱布尼兹神义论。尤迦南达实际上
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也注释过一段圣经。莱斯特经常提两个开悟者，一个是尤迦

南达，一个是拉玛纳马哈希，古代的主要提佛陀和耶稣。

【2020.10.15】

风 : 我想到一个好玩的事，刚开始学释放法时，因为它

太简单了，所以我的头脑总是抗拒用释放法。

我想 : 难道我学习巴利语，阅读三藏经典，学习德语研

究古典哲学，学了无数佛教、道教、哲学、神学理论，最后

用的居然是一个这么简单的方法？

我当时很抗拒用释放法，它越有效，我越纠结。难道这

些东西都白学了吗？

现在我可以很明确地回答自己：是的，白学了。

想要自由的人不会欺骗自己的。

随着释放，虽然和别人争论的越来越少，但是内心越来

越笃定。
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对话一：成功之道——六步骤

问 : 老师，可以说说你的成功之道吗？

风 : 六步骤。

问 : 为什么你可以做到？而那么多人做不到。

风 : 六步骤。因为你需要别的，而我只需要六步骤。

问 : 所以，必须要在行动中做。

风 : 关键是你没去做。没过多久，你又想到一个心智

的问题，于是开始研究起来，就像这个问题一样。

六步骤里面没有矛盾，但如果你去抠莱斯特的文字，

用你的心智加以曲解加工，你总能找到所谓的“矛盾”。

它会立即让你走向限制的方向。

∞附录二

风：六步骤以外，不需要任何别的东西。无论发生什

么也只是六步骤

感谢天成整理分享
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那些心智问题，那些偏离六步骤的内容，就会让你偏

离自由。

我是一个智性很强的大脑，但我正确地运用了我的智

性，也就是，认识到心智的限制。

在整个过程中，我只看六步骤。我不需要六步骤以外

的任何东西。如果要说成功秘诀的话，这就是秘诀了。

不停搜集资料的人是达不到终点的，尤其是他们的智

性头脑还分辨不了那些内容。

问 : 那我该如何做才能到达终点？

风 : 六步骤。
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对话二：在所有的帮助中，没有比毁掉支柱更好的帮助

问 : 老师，这次你真的是彻底离开吗？

风 : 嗯。我会离开世界。

问 : 直接融入无限？

风 : 不是。不再与人交流。人们所说的 isolation。

问 : 这是你的内在指引吗？

风 : 嗯，当我决定了，我就去这样做了。

问 : 老师，为什么不能继续帮助我们呢？

风 : 离开才是帮助。我看得到全景。如果我待在这里，

不会有任何人自由。依赖关系对成长而言是致命的。

问 : 但在我需要你的时候，你可以来帮我吗？

风 : 彻底离开就是帮助。一个无限存在需要帮助吗？

当你向外寻求帮助的时候，那是一个机会，觉察到它，释放。

向内找到你想要的一切，绝对的安全感只有在你的无

限存在里才有。

在所有的帮助中，没有比毁掉你的所有支柱更好的帮助。

（风下面引用了一段《我和莱斯特》书中的话）
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莱斯特告诉我世界会“击垮他的支柱”，所以每个人

都会被迫从内在寻找答案。

“那很好”，他说。

“不是爆炸，而是扬升”，他笑道。

目前，人们总是用世界提供的各种逃避方式在外界寻

求快乐。最终当外界的逃避没完没了时，他预言，我们就

会被迫进驻到内在。

“这真是件好事”，他说，“因为人们会被迫找到答案，

知道他们真正是谁，就像我一样。”他总是对我说他特别

感谢他的心脏病。

风 : 当外界的逃避方式都被击垮，你会被迫进入内在，

但你可以变得更有意识，更主动一些，不要等枪顶着脑门

再去做。

你们都非常清楚自己，尽管不是那么深入，但是会知

道自己的行为，有依赖你就会抓着。你依赖外界，就发现

不了内在的无限。这些东西都很简单。

释放法作为自立的方法，并没有那么多问题。所有的

问题，都是在你偏离六步骤时产生的，因此，要么你回到

六步骤上继续释放，要么你走向限制。
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我作为一个获得终极自由的人，是不能在这里的。

问 : 为什么终极自由的人不能在这里？

风 : 莱斯特待在这里几十年，都是在重复这些，用他

自己的话来说，“over and over and over and over 

again”，他不断重复讲同样的东西。

他走之前一年，和他的一位学生说，我不能待在这里

了，我在这里，你们只会依赖我，没有人会自由的。

因为他们认为莱斯特在这里，可以指导他们，因此

就不断忘记。莱斯特离开之后，过了没多久，Sedona 

institute 那位女士就获得了自由。

我和莱斯特聊到很多他过去的事情，他在世的时候，

没有人在他的指导下获得自由。

问 : 你和莱斯特聊天啦？

风 : 我经常和莱斯特聊天。

问 : 这位自由的大师是释放法教师还是学生来的？

风 : 学生。没有释放法教师获得自由。而且莱斯特指

定的释放法教师大部分是他觉得倾向不那么好的，也就是

更倾向于世界的。

问 : 你们是怎么聊的呀？
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风 : 自由的人之间不需要任何媒介沟通。存在于每一

个点。我们之间并没有分离。

问 : 我现在没有做释放法教师的想法了。

风 : 你未来或许会有，除非你释放了那些程序的驱动。

如果你不释放，它就会不断驱动你去整活。

所有的精彩，所有的创造力，都来自无限存在。心智

是机械化的程序，只会重复。或许可以这样说，一个从心

智程序中自由的人，才真正开始活着，此前只是被不断驱

动的机器人。

问 : 昨天有位朋友找我，交流释放法内容后，他给我

发了一些金钱，这次我拒绝了哪怕现在还挺穷。因为我不

想用释放法来收费。

风 :well，用这个赚钱会给你一个错误的反馈。用谈

论释放法来代替实际去释放。这些是很容易让人偏离的。

此外，灵性书籍也最容易让人偏离，因为阅读那些书

籍时，人们会骗自己在路上。当你偏离时，如果你知道自

己在偏离，那就可以转回来。

所以，你不需要六步骤以外的东西。the way 是好的，

那些大师的书也是好的。终极自由之路，也是好的。

但当阅读它们让你停止释放时，它们就不是好的。
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Ralph 曾经拿着一本拉玛那马哈希的书，不断阅读，进行

研究。

后来莱斯特说，你疯了，你本来可以释放的。莱斯特

和我说，他无数次去试图纠正学生的倾向。

他的学生会想出很多逃避的方式，譬如询问“我是什

么”，这是一个很高大上的逃避方式。

莱斯特在一段特定时期倡导过这个方法，但是，他们

只是在逃避释放而已。

在这个法门还有可能成功的时代，他教导过。在 1970

年结束，已经不会再有人用这个方法成功了。

问 : 老师，你还有什么要和我说的吗？

风 : 其实上面的都不用说，说的越少越好。心智积累

那些东西有用吗？为了达到自由，所有的积累都要被释放

的。

就连克利亚南达尊者，都会被障碍，他逐字逐句地回

忆尤迦南达的教导。这有用吗？这完全没有用。他为自己

的上师写书和宣传，代替了实际去做。自由，要去做到才行。

问 : 实际上，克里亚南达尊者到达了哪里？

风 : 克利亚南达尊者到达了禅定的阶位，但没有到达
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三摩地。

问 : 所以还是会退转的？

风 : 嗯，只要你做不到，说再多都没有用。

问 : 尤迦南达大师有没有继续帮助他？

风 : 最好的帮助就是离开。

问 : 尤迦南达离开克里亚南达是最好的帮助？

风 : 尤迦南达只要在，他永远望着上师，永远把上师

作为知识和力量的来源。而这是不可能自由的。任凭他怎

么呼唤，尤迦南达也不会来。

要调转方向，必须让你在外在找不到安全感。当你在

外在找不到一位大师，你才会在自己的内在找到。

问 : 你没有依赖上师，这是你成功的一个优势吗？

风 : 嗯。而且我从来没有想过呼唤莱斯特或者其他大

师。我在学习大乘佛教时，就倾向禅宗而远离净土宗。那

是我的优势，我只想要自己独行。

问 : 自立。

风 : 嗯，那是我很长时间以来的一个倾向。

问 : 之前在群里看你的分享还挺有用的。
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风 : 当你觉得看什么东西有用，你就会不停去看它。

回到六步骤的话，就会很简单。

但是看其他的文字，哪怕是大师的教导，哪怕是莱斯

特本人的教导，都会让你的心智越来越复杂化，因为心智

倾向于复杂化。

你还喜欢戒禁取，摩西和耶稣教导中所禁止的偶像崇

拜，佛陀把一类行为称之为戒禁取，即认为祭祀等活动有

益于解脱。

其实，没有用。你那些整理大师照片的行为，统统没

有用。相反，这是基于一种邪见，戒禁取见。

你认为和那些外在的形象和仪式相关的事情有帮助，

当你这样做时，你加深了这种见解，也就远离了只有在内

在才能找到的无限存在。

你认识了大师，却仍以世俗的迷信方式对待他们。

问 : 是的，我不得不承认。那我该怎么办？

风 : 怎么办？解决方法只有一个。六步骤。释放。如

果我说还有第二条解决方法，你就不会去释放。

问 : 老师，我还有什么错误都请你说出来

风 : 你现在就在犯错，因为你没有释放，没有在释放
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就是错误。任何时间，任何地点，没有在释放就是错误，

哪怕你是在听我讲话。

问 : 老师，你在离开前可以给我留一封信吗？

风 : 不会。六步骤。贯彻六步骤，走向终点。

希望在我离开之后，你不要再依赖那些文字或者其他

的什么，而是直接走向终点。

again，六步骤以外，不需要任何别的东西。无论发

生什么也只是六步骤。
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对话三：积累概念性的东西只会让你无意识偏离自由的

道路，看资料带来的清明比不上释放带来的清明

2020.3.17

大黄猫 : 风老师，可以这么说么，朗读和看书，都是

逃避释放？

风 : 是的。而且看灵性相关的书尤其有一个坏的作用。

天成：老师，有什么坏的作用？

风：因为它用谈论自由代替了真正去自由。在你看电

影看小说的时候，你知道自己在反方向，你是有意识的。

但当你看灵性书籍的时候，你自以为自己在路上，这种偏

离是无意识的。这就是坏的作用。

另一点就是，积累那些你还没体验过的境界的知识，

会让你产生许多错误的想象。那些想象事实上并不会帮助

你抵达那一状态，反而会阻碍，或者让你的心智把并非是

那个的状态的东西当成那一状态。

（风接下来引用了《莱斯特对释放法的一些说明》中

的一些话）

你在心智中发展的任何东西都会阻止你达到顶端。心

智是你最大的敌人。
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全部的这些痛苦都没有任何意义，我已经受够了，我

结束了它们。我将全力保持在这种状态。

这需要花一个月时间，也许两个月时间，你就会释放

掉所有的 agflap。但总而言之，我认为我们有这个释放心

智的唯一的方法，通过使潜意识程序展现出来，能够让心

智静止。

我们首先进入表意识，释放控制、认同。而其他那些

你试图去释放的，像恐惧——你知道的，你会花上成百上

千世去释放恐惧，在此之后你还会有愤怒，你还会有其他

的情绪。而当你释放掉了想要控制，在它之下的东西就全

部都被放走了。

然后当你释放掉想要安全，你释放了所有的想要认同

和控制，以及在它们之下的一切。你现在太低谷了，因此

不能向着想要安全发起进攻。你被压垮了、你被死亡给吓

住了，于是让它运作着你。但当你释放相当数量的控制和

认同，你就有能力去面对死亡的恐惧了。

但你们可以看到，我们的方法实际上是去释放心智的

驱动。不要试图发展你的心智，这样你是在发展你的敌人，

发展束缚住你的东西。

大黄猫 : 风老师，整理你的资料，很受益啊，感觉更

清明了啊。
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风：那比不上释放带来的清明。

天成：嗯，发展心智的任何东西都是障碍，甚至包括

大师教导的内容。

大黄猫 : 风老师，这真的太颠覆信念了。我总觉得看

风老师的资料和大师的资料，都是成长的台阶，了解这些

理论，才能更好的释放。

风：那会让你自我感觉良好，但你没有释放。

（风接下来分享了两小段来自释放法纪录片《走完全

程》里的视频）

Ralph 也遇到过完全相同的问题，那时候他是在研究

拉玛那马哈希的书，包括冥想的问题也在上面。

释放法是最高效的方法，它不需要配合冥想、不需要

配合仪式、不需要配合咒语、不需要偶像崇拜、不需要团

体加持。事实上你用任何东西和释放法结合都只会削弱它

的威力，使它的效果变慢。

仅仅用释放法来释放，贯彻六步骤。

大黄猫 : 风老师，在第二个视频里，“你完全在你的

头脑里获得这些概念性的东西”，当时我读到这里，还不

是很理解。今天才知道，不去释放，头脑知道的再多，也

没用。
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随乐：我们用释放的同时，再用上莱斯特在《爱的力量》

那本书里的爱的方法是不是更快些呢？

风：不是。事实上莱斯特在音频里告诉过你，他用了

三个月，这三个月里面有探索的时间。他说如果他一开始

就知道六步骤，他只会花一个月或者更少时间。

简单，或者不可能。

如果一个月你做不到，两个月你还做不到，那对你而

言自由就是不可能的。

你不可能把它拖到很长。你不可能说，我一天做一点

点，然后过十几年能自由。

贯彻六步骤，要么你在一两个月之内解决它，要么你

就一辈子做不到。

在：为什么不能拖太长时间？

∞附录三

风：贯彻六步骤，要么你在一两个月之内解决它，要

么你就一辈子做不到

2020.12.16
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风：因为如果你一两个月没有自由，那么你就不在六

步骤上。不在六步骤上，你怎么可能自由呢？

随乐：单纯用六步骤，不用结合爱的练习吗？

风：是的，六步骤是完整的地图，你不需要再给它添

加别的东西了。

按照六步骤释放，一个星期你就能达到极高的状态，

甚至进入涅比卡帕三摩地。

如果你把这个过程拖很长，那就一定不在六步骤中。

莱斯特告诉你，释放一次，相当于冥想好几个月，一次释

放只需要几秒钟而已。你只需要几秒钟就等于冥想了几个

月，这个方法是极高效的。

时代万物互联：我们错在哪了呢？一天释放都不能到

达一次那个高度。

风：你可以看看六步骤，就知道自己在不在里面。如

果你在六步骤中，你的释放会是持续的，愉悦也是持续增

加的。

时代万物互联：第一步肯定没有。第二步，这个自由

的决定是决定自由还是决定释放？

风：做出自由的决定。决定在达到自由之前，不要停

下来。佛陀坐在树下时，决定“不找到解脱之道绝不起座”。
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在：现在我们的程度不是可以先忽略第一步和第二步

吗？等到了预流果时，才会用到这两步吧。

风：不是忽略第一步和第二步。第一步的完全达成，

需要预流，但是你如果不主动运用第一步和第二步，你也

不能达到预流。六步骤是需要你主动贯彻的，然后当你彻

底达成第一步，后五步就会带着你走。

时代万物互联：那果真有时不是那么想要自由。

风：所以对你们来说最具有实践性的就是莱斯特最推

荐的教导 :get everything by releasing only。

因为你总是有想要，决定通过释放获得每一个想要的

事物，也会让你不停地释放。



300

所有快乐，都来自于心智安静后，你看到了更

多的一些无限存在，只不过你错误地以为是外在的

某些人事物带给你的。

快乐的唯一来源就是你的无限存在。

人们所谓的性高潮带来的快感，也只是暂时让

心智安静而已。实现目标的快乐是什么呢？当你获

得某些事物，暂时允许心智安静一些。

当你追逐世界时，你是在发展心智，让心智变

得更加嘈杂，这是在加剧痛苦。

解除痛苦的唯一方式是调转方向，让心智安静

下来。因为快乐的唯一来源无限存在，只有心智安

静，无限存在才能显露更多。就是这么简单。

——风
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问：老师，可以说说业力是如何运作的吗？

风：业力就是程序，程序会创造你的每一个想法，你

的思想并不是自由的，因此行动也不是自由的。

问：老师，请继续讲业力。

风：业力就是程序，行动与反应。

问：它是如何运作的？

风：程序驱动思想，思想投射世界，就是这样运作的。

世界只是个显示屏，你在世界中做任何事都是在砸显示屏，

改变不了里面播放的任何剧情。

问：所以直接释放程序就可以改变世界？

风：是的，应该说，只有释放程序能够改变世界，否

则世界就会按照既定程序来表现。在程序中，你没有自由

意志，除非你下决定释放程序。所以之前你们无论想整什

∞附录四：对你创造的整个世界完全负责，对

它保持有意识，你就能有意识创造自己想要的

2021.3.14
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么活，我都会说，释放去吧，整活是没用的，只是被程序

驱动而已，重复过去的业力，仅此而已。

问：我可以通过释放改变我家人的世界吗？比如我想

通过释放治愈妈妈的疾病（即使这个疾病是她自己预设

的）。

风：可以。

问：也就是说，我可以通过释放来改变别人的业力？

风：你没有改变别人的业力。

问：这样不是干预别人的生命吗？

风：这是宇宙的和谐运作。你现在根本谈不上干涉业

力，这是对自由的人说的。因为自由的人可以做到所有事，

可以超越一切业力的束缚。你现在正处于业力驱动中，你

的所有欲望都是业力的一部分，因此你影响你的都是自己

的业力而已，包括你母亲生病，那是你的业力。

问：我的业力？

风：你谈不上干涉别人的业力，干涉是个大词。

问：这是她的生命，为什么是我的业力？

风：你没办法在解脱之前干涉别人，没有一个分离，

她是你的一个画面。
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问：她在来之前预设自己的生命，也就是业力，导致

了疾病，这也是我的业力？

风：她只是你的一个画面。

问：天啊。就是说，我可以通过释放掌握我看到的整个

世界？

风：莱斯特说过很多回。不要像刚听到那样一惊一乍。（笑）

答：哈哈哈哈，这个确实刷新了我的认知。

（风下面引用了《彻底自由的最后一步》中莱斯特与

他人的一段对话，为了帮大家更好理解，我放上更完整的

中英文对照部分。）

Q：if we see that the other one needs help is it just us 

that needs it?

问：如果我们看到另一个人需要帮助，是不是只是我

们需要帮助？

Lester: You can help the other one to help himself. If 

you do things for the other one, you cripple the other one. 

But we can help others to help themselves.

莱斯特：你可以帮助另一个人帮助他自己。如果你为
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另一个人做事，就会削弱另一个人。但是我们可以帮助别

人来帮助自己。

Q：Mainly by our change of attitude?

问：主要靠我们态度的转变？

Lester: That's part of it; just changing your attitude 

toward the other one helps the other one. The more we see 

the perfection of the other one, the more we're supporting 

the other one toward that perfection. You change your 

attitude and the other one will change; watch it.

莱斯特：这是一部分，只要改变你对另一个人的态度

就能帮助他。我们越是看到另一个人的完美，我们就越是

在支持他走向那个完美。你改变你的态度，另一个人就会

改变。看着吧。

Q：To change my att i tude, do you mean my basic 

understanding that he's part of my consciousness and 

there's nothing but perfect consciousness and not think of 

him as an individual limited?

问：去改变我的态度，你的意思是说，他是我意识的

一部分，除了完美的意识之外别无他物，而不是把他当成

一个有限的个体？

Lester: Yes. That's an excellent way to do it. It works, 
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doesn't it?

莱斯特：是的，这是个很好的方法。它很有效，不是吗？

Q：It works perfectly, yes. It works instantly.

学生：它完全有效，是的，它马上起效。

Lester: People will actually fit our consciousness of 

them.

莱斯特：人们实际上会成为我们意识中的他们。（人

们会符合我们的意识，我们怎么看他们，他们就会变成什

么样。）

Q: Then, if Lillian tells me she wants a bigger house, 

I've got to clear my own consciousness to let her fulfill 

my desires. Because it's only in my thoughts that I have 

her considered, isn't that right? I don't have to consider 

Li l l ian;  i t's  only me that  I  have to consider, my own 

happiness, then she is happy. That is, my own happiness 

would be to go to the ultimate happiness—

学生：那么，如果莉莲告诉我她想要一个更大的房子，

我得要清除我自己想让她满足我愿望的意识。因为只是我

的念头让她想到了，不是吗？

我不必考虑莉莲，我所要考虑的只是我，我自己的幸
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福，那么她就会幸福。也就是说，我自己的幸福将是走向

终极的幸福……

Lester: But you gotta separation: Lil and me.

莱斯特：但你有一个分离：莉莲和我。

Q：I always had this problem, you know, since I've 

known you.

学生：我一直有这个问题，你知道的，自从我认识你

以来。

Lester: You didn't have it at times; you would say, 

"Who is Lillian but my consciousness?"

莱斯特：有时候你没有，你会说：“除了我的意识，

莉莲是谁 ?”

Q：Yes. I say that. I just said it a few minutes ago: I've 

only got to deal with my own consciousness.

学生：是的，我说了。我几分钟前刚刚说过 : 我只需

要处理我自己的意识。

Lester: O.K. That includes Lillian. right?

莱斯特：好的，那也包括莉莲，是吧？
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Q: Yes, that's right.

学生：对，是这样。

Q: That includes a bigger house, too. (Laughter.)

学生：这也包括一个更大的房子。( 笑声 )

Q: I'11 have to get rid of a limitation within my own 

consciousness.That's all I'm dealing with anyway: I'm not 

dealing with Lillian or houses or land, I'm dealing with 

my own consciousness. The blocks are within myself or 

the unlimitedness is within myself. And, as you said: If I'm 

an infinite Being now, I can do it now! I won't have to 

wait until I get home.

学生：我必须摆脱自己意识中的限制。这就是我所面

对的一切 : 我不是在和莉莲打交道，也不是在和房子或土

地打交道，我是在和我自己的意识打交道。障碍在我自己

内在，无限在我自己内在。而且，正如你所说 : 如果我现

在就是无限的存在，我现在就能做到 ! 我不需要等到回家。

Lester: Right.

莱斯特：对。

Q: We're going to the moving quick!

学生：我们要赶快行动！
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Q: By the time you get home, Lil, you're going to be 

happy with your house. as is.

学生：当你回到家的时候，小莉，你会对你的房子感

到满意。

Lester: If you accepted it, that same house could be 

twice the size,when you went home. It would be so natural 

you wouldn't even notice it. You'd just move into a home 

twice the size that you left.

莱斯特：如果你接受了，当你回家的时候，同样一个

房子可以变成两倍大。它会是那样的自然，你甚至不会注

意到。你只是进入了一个比你离开时大两倍的房子。

问：这就是说，我妈妈生病，亲人负债，等等等都是我

的业力。

风：业力就是你的欲望。程序，就是感受，就是欲望驱

动的。

负起全责的意思是，你对你创造的整个世界完全负责，

包括太阳升起，灰尘的走向，原子的震动，都是你创造的。

只是你对此没有意识，对它保持有意识，你就能有意识创造

自己想要的，而非不想要的。
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问：老师，我都可以通过释放去帮助他们治愈吗？即使

瘫痪几年呢？

风：我其实回答过很多次这类问题。关于 " 能不能做

到 xxx" 这一类的问题，我希望你们能记住莱斯特的一句

话：every impossible, no matter how impossible, become 

immediately a possible ,as you completely released on 

it.（每一个不可能，不管多么不可能，都会立即变成可能，

只要你在它上面完全释放。）

问：老师，你这里说宇宙的和谐运作，具体什么意思？

比如，我通过释放治愈家人，这是宇宙的和谐运作？

风：你产生想法的同时，她也会产生相应的想法，分毫

不差。因此你并不需要通过语言和行动去让她改变想法，你

只需要处理自己的思想就行，世界就会改变。

说到底，除了释放什么都不用做。release only。

答：好。
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问：莱斯特在离开世界后直接融入了无限？

风：这个我很早之前就告诉过你。

问：后来我听你说，莱斯特在离开后，有很多弟子见过他。

风：仅仅是以某种形式。

问：你也说过，融入无限后不会以任何形象出现。

风 : 融入无限存在不是消失，而是没有形式地存在。

问：Ralf 说莱斯特离开后第二天，来找过他。莱斯特是

用什么样的形式找他的？

风 : 在梦中。你可以以任何形式见到莱斯特，莱斯特不

再作为一具身体，莱斯特现在就在每一个人身边，以无限存

在的“形式”。

如果你想要看见星光体形式的莱斯特，那你就会以星光

体形式看到他。如果你想要看到肉体形式的莱斯特，你就会

看到肉体形式的莱斯特。这取决于你的接受度。

但他在所有地方，每一个点，没有任何一个地方是他此

刻不存在的。融入无限后，不会再以任何形象出现。

∞附录五：你每一次释放会帮助到所有人
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问：如果我有足够的接受程度，我还可能看到以肉体形

式的莱斯特？

风：嗯，这不是他的“出现”，他现在就在。只是你没

有投射他的肉体形式而已。并不是有一个“莱斯特”作为一

具肉体出现了，而是你试图和一个“莱斯特”的肉体交流。

如果全世界有很多人同时投射莱斯特的肉体，那么他们

会同时看到莱斯特的肉体，但那并不是莱斯特降下来了，而

是处在无限存在中的全能的作用。

问：莱斯特融入无限后，不再成为一具身体，而是成为

以“无限存在”的形式存在，但若是我想看到一位以肉体或

星光体形式的莱斯特（我可以接受的话），我一样可以看到

肉体形式的莱斯特，是这样吗？

风：是的。耶稣和佛陀，都可以。莱斯特也和学生说过

你可以和耶稣一起喝咖啡。

问：融入无限，不再成为一具身体（肉体，星光体，因

果体），不再轮回。一位悉达是以“无限存在”的形式一直

存在于宇宙每一个点上，继续帮助他人？

风：嗯。

问：一位悉达，还会继续帮助他人获得自由？只是以无

限存在的形式，而不是一具身体。
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风：会无意识地投射所有人，帮助别人获得自由。其实

悉达的帮助是最大的，那是无限存在的层面，只是你的心智

理解不了，因此觉得那些语言文字的教导帮助更大，实际上

那些无形的帮助才是最大的。

问：悉达帮助的范围是所有生命所有存在，而一位吉万

穆克塔只是帮助少数的人？

风：吉万穆克塔也帮助所有生命，大师们都在无意识投

射所有生命，哪怕是你待在山洞里，但是吉万穆克塔的助人

游戏还未玩完，还保留了一些限制。悉达是完美的存在。

问：吉万穆克塔也帮助所有生命，这里说的吉万穆克塔

是具体哪个阶段？

风：初果到四果。

问：预流圣人也可以帮助所有生命？

风：嗯。不仅仅是预流圣人，你每释放一次，就是在帮

助所有生命。世界只是心智的投射而已。

问：是如何帮助的？比如我到达了涅比卡帕三摩地，但

我妈妈不学习也不修行，也可以帮助她吗？

风：那比你做分享帮助大很多。人们不知道业力是如何

运作的，释放会让你更加无私，只要你有无私的意识，你的

心智会投射更完美的世界。它是真正的帮助。
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但在 agflap 状态下，所谓的助人只是满足自我，滋长

自我本身并不会产生多大的帮助。只要你自由了，哪怕是在

山洞里什么也不做，也比所有的行动家加起来帮助大。

问：我每一次释放，当然帮助了我的世界，也可以帮助

到我妈妈的世界？

风：是的，你每一次释放会帮助到所有人。

问：我每一次释放，都会帮助到所有人的世界。所有人

就是所有人？

风：所有人就是所有人。
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倚天：“想要”在最表层，这是我今早的伟大发现。

我是无限：这是一个突破，有了这个突破，你可以越来

越觉察到想要，然后就可以尝试去释放。

风：突破二人组。（笑）

倚天：好不容易有一点突破，被你们好一通羞辱。

风：不用突破啊。直接用。你看，每次突破，你都要用

心智总结一下吧，总结出来都是概念性的东西吧。只不过用

语言转化了一个概念，就想获得体验？

倚天：弄不好我今天下午就突破了。

风：你下一秒钟就可以突破，别拖。

不是头脑理解了一个东西叫突破，是能够体验释放了叫

突破，能够持续体验释放更是一个突破。头脑理解了什么，

那是假突破。这里面有一个误区，我来说一下。

往往人们用方法，没有达到预期的效果，就开始寻找解

决之道。就像开车开不好时会去想，是不是有什么别的诀窍。

行为上就是问这个，问那个，逮到一个释放好的就问。听到

∞附录六：一有所悟，便走歪路
2021.1.3
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一个观点，试了试感觉有用，接着恍然大悟。这个方向是不

对的。

因为，比如你现在过于紧张，别人要你放松，你一放松，

发现能释放了，于是就把放松定义为诀窍。

接着又卡住了，别人叫你允许，一允许，发现成功了，

于是把允许定义为诀窍。

心里面积累的 " 诀窍 " 越来越多，释放也就越来越艰难，

因为你时时刻刻去注意那些。

真正的诀窍，是保持简单。回到最简单的释放流程中。

问那些释放好的人是没有用的，因为他们并不能总结自

己成功释放的原因。很多人虽然能释放，但总结的经验是头

脑的想象，是错的。就像你问马云为什么能挣钱一样，其实

他自己也不清楚。

其实很简单，如果释放有那些诀窍和原理，为什么莱斯

特不和你们讲呢？

释放法的体验是，你越释放，要注意的东西越来越少，

越来越简单。

就像骑自行车一样，学会了之后你上去骑就行了，不用

考虑怎么骑。不用考虑先跨左脚还是右脚，这是通过大量释

放来达到，不是通过一种理智上的理解。
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（风接下来引用了一段莱斯特在 the way part3 中的讲

话）

莱斯特：当我试着把一个体验解释给你们，就像尝试去

告诉你们如何驾驶飞机，甚至开一辆车。我说仅仅是把钥匙

插进去，换到驾驶挡，踩油门，然后你就出发了。

当你想往右边开你就把方向盘转到右边，往左边开就转

到左边，你们能学会开车吗？你知道了开车需要知道的所有

的事情，你能开车吗？不，你需要体验。

在开飞机上就更是如此了，我告诉你们怎么开飞机，你

飞上去，快速地降下来。体验，是把你投到自行车上。我可

以告诉你的头脑怎样骑自行车，但你不会知道如何去做，直

到你体验到它。

当你体验到它时，你无法从理智上转移一个经验给另一

个人，他们必须自己来体验。所以这是体验和智性理解的明

显区别。

智性理解不会给你体验的能力，它可以引导你走向体验，

但是它不会给你一个体验。因为体验不在头脑中，思考不是

体验。

风：像学习骑自行车一样，直接去操作，摔几次就学会了。
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莱斯特：但你们可以看到，我们的方法实际上是去释放

心智的驱动。不要试图发展你的心智，这样你是在发展你的

敌人，发展束缚住你的东西。

风：当你对释放法的 " 智性理解 " 越来越多，你就知道

道路错了。释放得越好，越没有智性理解。

你知道那是感受，你知道可以释放，你知道释放是什么，

你知道释放之后心智安静，那些体验你都有。

莱斯特 : 是的，你释放你对世界的贪爱和嗔恨，一小口

一小口。但你需要来一大口，而不是这样一小口一小口。

所以你运用你正在做的事去释放。要明白，你唯一需要

的努力就是去摆脱你的努力。这就是你就在世界中做的，你

运用你的努力去摆脱你的努力，但是在你的存在中不需要任

何努力，事物会立即物质化和反物质化。

然而，你尝试用头脑去搞明白。你做不到的，因为你的

头脑、你的智力是障碍，是限制性概念的累积。所以你无法

在你的头脑中搞明白，你可以成为你的存在，你现在就是你

的存在了。

你并不必须要成为一个限制性的车架子，而这是你在工

作和日常中要释放的。你释放所有的贪爱和嗔恨，摆脱所有

和你关联的情绪。我回答了你的问题吗？
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学生 : 是的，我想我没有试着去搞清楚它，但我可以说，

我能跳过一部分。你回答了我的问题。

莱斯特 : 你无法搞清楚。

风：注意 : 你无法搞清楚。正确的努力还是要有的。其

实保持简单地去做还是很重要的。我来说一下我当时也有过

的惯性，以前当我体验到释放时，下意识会去总结，千万别

总结，一个心智的总结会让你走偏很久。

释放得很好，你就继续释放，一悟你就歪。

以前一个人和我说的话 : 一有所悟，便走歪路。这句话

对我后来释放帮助很深。

记录收获，不要记录心智对方法的理解，因为那些理解

真的都是限制性的。方法那一页只需要放上六步骤。

我持续释放达到三摩地之后，再看以前的奇葩理解，觉

得自己很蠢。

我很早就发现交流帮助不到我，交流就是大家说自己的

问题，然后互相认同各自的限制性观念，所以大部分交流是

无益的。

修行人之间的交流，就是彼此发自己的心智理解，互相

误导。
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把方法发过去就行了，把大师的教导直接发过去就行了。

以前我有一个南传的群组比较好，内观群。平时大家安

安静静，没事发一段经文，不加自己的注解。

后来进来的人多了，开始讨论经验了，群就没用了。心

智加工过后的经验帮助不到人，只会误导人。
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天成：过去你说过女大师比男大师多，是这样吗？

风：相差并不多，且大师没有男女。

天成：因为很少会看到女大师，好像以为女性很难开悟。

风：女大师在社会中没有男性大师的接受度，因此会选

择隐居而已。等到人们的集体意识中男女平等之后，就会有

女大师出来。

天成：其实是不是女性比男性更容易开悟？因为女性更

感性一些。

风：男性与女性各有优势。女性的优势在起初，因为她

们是以感觉来运作的。男性是优势在于智性中心活跃，因此

走到终点的意志力更强。

天成：智性中心，什么东西？

风：眉心。

∞附录七

男性与女性在释放中各有优势，平衡特性后，

才能到达终点

2021.1.3
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天成：第三眼？

风：嗯。男性通常找到答案的意愿更强，女性时常会止

步在快乐中。

天成：那女性凭什么优势走到终点？

风：但是大部分男性连起步都没有，只是在脑内活动。

女性走得更快，只是会容易停在快乐里面。克服了这一点，

平衡了特性，就会达到终点。

男性克服自己思维的惯性，克服自己的性欲，也是一种

平衡特性。

两性各有优势，但最终你需要平衡。

天成：当今世界上的 30 位大师，有多少位女大师呢？

风：这个我不会说。而且也没有意义，因为我明天造一

具女性身体，我就是女性大师，身体只是可以转化的图像。
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∞附录八

风：让我们携手把原始释放流程纯正地展现在

所有人面前

【2020.10.21 在不强迫的情况下传播原始释放法，但不要用

之收钱】

风：我花了四年时间在找资料上，同时也在释放。后来

出国接触到莱斯特后期音频和92年的课程，才明白一个简洁、

完整的地图。它非常清晰、简洁、有力，是走向自由的完整

地图。

尤其是莱斯特后期音频对释放法的讲解，学会释放流程

之后，大家可以重点看the way系列，那是莱斯特的直接教导，

会理清楚很多问题，同时也会获得极大的鼓舞。

大家可以在不强迫的情况下尽量传播原始释放，但不要

用之收任何一分钱。
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【2020.10.23 只有保持免费传播，才能保持释放法的纯正】

风：今天我引导那位群友，因为她没有体验过释放情绪，

所以我也是从释放情绪的三问句开始，然后再让她走得深一

步。如果没有体验过释放情绪的人，按照课程顺序来，也会

学的很快。

莱斯特提到，如果你没有那么想要自由，你会被这个世

界拉扯回来，而成功不了的唯一原因就是没那么想要。

所以，即便有了方法，我依然不认为大部分人可以自由，

但是至少把工具提供给人们，让需要帮助的人受到帮助。

但是我在释放的过程中产生了一个强烈的直觉，任何收

费，都会损害这个原始方法的呈现。所以，我希望大家在传

播这个方法的时候不要用它来收一分钱。

最重要的是，必须先自己做到，才能教会别人。如果你

自己做不到丰盛，做不到通过释放获得想要的一切，那么你

也教不会别人。你必然会修改、添加一些限制性的观念在其中。

如果你无法仅仅通过释放来运作一个机构，而是通过收

费，你就无法保持纯正。
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【2020.10.30 风：我希望释放法保持免费的传播】

网友：你对这个收费的分享，怎么看的？

风：我个人的希望是能保持免费的传播，不过那在于你。

因为这些东西，是很多人的无私奉献把它还原的，我只是做

了其中一些工作。

我希望它保持免费的原因有两个：一个是现今的释放法

机构已经够多了，而它们都不是关于觉醒的。我看到免费是

能保证它纯正性的一种方式。第二个原因就是对于你自己而

言，收费实际上会阻碍你的成长。我的观点是这样，但它们

没有强迫性，你依然可以选择做自己想要做的。（笑）

最后，持续释放吧，贯彻六步骤。

网友：实际上莱斯特在世时教导的课程是收费的还是免

费的？

风：他一开始是免费的，后来没有什么人来听，听了也

没有去用，后来进行了收费。

网友：嗯。
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网友：我现在不想用释放法赚钱啦 , 我会用它达到自

由。之前我是有想通过释放法教学赚钱的想法的。后来我想， 

Get everything by releasing only，那我可以通过释放

直接获得金钱呀，干嘛要这么累呢？

风：用释放法来释放，可以获得更多的钱，也可以挣到

比钱好无数倍的东西。是啊，为什么要尝试挣扎的方式呢。（笑）

网友：对。

风：直接去释放是聪明人的做法。

网友：所以我现在有点感觉不太想分享释放法了。我就

想直接释放，去做到自由。但如果有人想要学的话，我感觉

我也会分享，尽我的能力。

风：嗯，尽量还是以自己释放为主。在无畏之前，分享

是带有想要控制和认同的。

网友：是的，我明显感觉到。

∞附录九

在自己提升之后，勿忘帮助他人，以促进自己

进一步地释放

2020.11.26
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风：无畏是 50% 自私，50% 无私。在之后，你就可以决定

帮助他人，这样会促进自己的释放。如果那个时候你还是盯

着自己的自我意识，就会停止释放，这些莱斯特的视频里都

讲过。但在目前，应该以自己释放为主。

网友：盯着自己的自我意识，是什么意思？

（风发了庆祝莱斯特 100 周年视频 3&4 中的一段讲解，

文字内容如下）

莱斯特：你越自由就越想给予，你必须开始给予，你应

该想去帮助任何人，实际上你把这个作为你生活的意义，你

就开始往这条路上走了。

你一定要成为“耶稣基督”，如果他在这里，他会干嘛？

开个公司，搞个宗教产业，赚点钱？他唯一的兴趣就是帮助

别人。

我觉得我们大多数完成课程的人，都体会到让世界变成

个好世界，然后他们就开始享受他们的生活了。

问问麦克（使用释放法的学生），他会告诉你，麦克就

停下来了。当他在上面的时候（指进入释放的高峰），拥有

了那些东西，然后他发现需要一直释放。记得你跟我说过吧，

但是你停下来了，你已经到了高峰，你只需要继续，你就会

到那个你能瞬间用意念创造东西的地方。



327

之前刚遇见麦克的时候，买几杯咖啡都困难，有一

段时间满脑都是负面思想，突然有一天开始设定目标了

（莱斯特讲述麦克经历的转变，出演了某个电影），他下

一个目标，设定了 6 位数的目标，然后他简单、漂亮地 

达成了。

然后他就开始走极端了，买房子，买跑车，等等……

他其实有答案：需要持续（释放）。后来重聚的时候我说，

麦克你是不是要开始帮助别人了？这样你可以更进一步。

他说，不要，然后他就卡住了。

他有他创造的物质的游乐园，但你是不可能在里面持续

待的，你不是向上就是向下。这就是麦克自己给自己上的一课，

不能停下，（应该）持续释放。

麦克如果你继续，你不会是这个状态，我的意思是（你

能到达）那个可以非物质化（分解）身体，然后又物质化（重塑）

身体的状态，瞬间创造任何东西，只用一个无需费力的念头。

一曼注：莱斯特曾经在《Goals and winning》( 你必须

赢得目标 ) 中也与麦克对话过，提醒他不该停下释放。

之前麦克曾经为出演百老汇电影的一个重要角色而释放，

后来他又制定了去好莱坞拍电影的目标，得到六位数存款的

目标。在他达到这些目标后，他开始沉迷于名声和物质，停
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止了释放。莱斯特说那时候他释放得比其他毕业生要好，本

应该继续释放，大步向前，但麦克却停下释放了。

莱斯特对麦克说：“不管怎样，你停下了，就是这样。

看一下六步骤，六步骤里没有停下。什么也不要让其停下，

你只需要一直保持前进。在与我交谈完的那段时间之后，你

完全可以在一个月左右的时间内完全自由，但是你停下来了。

你当时想要这世上的一切，却忘记了内在的幸福是如此美妙，

而不是这世上的事物。”

在麦克的事例中，有两个非常重要的点：

第一，无论释放达到什么样的好状态，只要没有到终点，

不要停下，因为不进则退。

第二，在自己得到提升之后，也不要忘记帮助他人。在《终

极自由之路》这本书中，莱斯特也讲到：“随着意识的扩展，

我们的爱也会自动增加。通过帮助他人，我们帮助自己实现

目标，让自己获得进一步的成长。我们只有有爱的态度，有

慈悲心，与每个人合一，希望他人知道我们所知道的，才能

走向开悟。”

在《与尤迦南达的对话》这本书当中也提到：他（指尤

迦南达）曾经告诉我一个灵魂必须令另外六个灵魂解脱才能

得到解脱。我（指沃尔特）想，神不希望我们寻找他只是为

了自己，神也不希望我们还没有帮助他人就与无限融合。
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助人即是助己。风曾经也遇到与麦克类似的情况，他在

帮助其他人的过程中达到了自助，获得了释放上的突破：

风：我两年前曾经持续释放过一次，一个星期。当时，

心智内的 agflap 清空得差不多了，接着处在一个非常舒

适的状态，身边的世界也展现前所未有的和谐。

接着，整整半年一次释放也没有做，接着那些 agflap

就回来了，我甚至忘记了怎么释放情绪和欲望，持续地卡

住，所以才进群交流。

后来我发现群里的人似乎不知道莱斯特后期音频和原

始版本的释放法的存在，于是就翻译了 the way 和 92 课

程的两篇。

在翻译的过程中，我自己也温习了一遍，记起了其中

的要点。于是我又开始持续释放，记着上次的教训，就一

次往前走了。

在你到终点前，一定不要停下来。

因为一旦你不在前进，就在后退。

开始分享之后，不知道为什么，我释放也变多了。每

次我翻译完或者分享完，就有更多的动力去释放，这是真

的体验到莱斯特说的，帮助他人就是帮助自己。
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通过帮助他人，我们帮助自己

莱斯特：不必刻意寻找需要帮助的人，他们自会进

入我们的生活。帮助这些真诚地想要获得指引的人，是

一种义务。记住，你就是我。

有趣的是，我们开始活得更加扩展，更少地考虑我

们的自我，转而更多地考虑他人，实际上我们这是在帮

助自己。

但世人却并不这么认为，他们可能会将其解读为我

们是在帮助他人。但除了自己，没有人需要帮助，我们

自己才是最大的受益者。通过帮助他人，我们帮助自己

实现目标。

帮助那些需要帮助的人，让他人也更幸福，这并不

意味着放弃自身的成长，我们绝不能停止成长。通过帮

助他人，让自己获得进一步的成长。

我们能为他人所做的最好事情是帮助他们自助。

当你纠正了自己时才能帮助他人。我再说一次，如

果不能自助，就不要助人。但是要试着帮助他人，因为

那会帮助你自助。

——《终极自由之路》第十九章 如何助人
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