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原始释放法是当今世上唯一一个简单易行到达自由的

方法

谈话一 2020.11.20

风：

我看到的另一件事是关于释放法。每个时代都有它最适合的方法。

而释放法是这个时代唯一能够简单可行地达至自由的方法。



2

你没有看错，是唯一一个。在此之前最快的方法是克利亚瑜伽。

我当时想，真的是这样吗？后来我翻阅了 workbook，发现莱斯特说得非常清晰。

这就是唯一一个。

「You will discover that the Sedona Method is the only easy “how to” that

the world has today that is effective and proven very quickly by your

experience.

Everyone in his or her every act is looking for this ulti-mate state that

inheres in us now. But they are looking for it where it is not -- in the

materiality of the world. This "how to" will enable you to get whatever it

is you wish and help you get to the top state. What the world needs now is

love more love which is yours now and is proven by your experience in the use

of the Sedona Method, which simply releases the non-love and al-lows your

natural existing love to express.

Your life will get healthier, happier, and richer. Good luck and best wishes

for your success.」

Lester

你会发现，sedona method 是当今世界上唯一一个简单的 “怎么做”的方法，而且

是有效的，这很快就能被你的经验所证明。

谈话二 2020.11.26

同学:

风，上次你说你知道了 112 个可以到达自由的方法。

风：

是的。

同学:

在释放法出现之前，克里亚瑜伽是最快的。

风：

嗯，释放法更快，快很多。

同学:

尤迦南达的女弟子用了多久实践克利亚瑜伽融入了无限？

风：

根据克利亚南达的说法，她也花了好多年的时间。
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同学:

嗯，你是如何知道这 112 种方法的？

风：

我从三摩地中知道了这些方法，全部 112 条。

同学:

直接知道？

风：

嗯，方法上是直接知道了，然后根据内在指引找到合适的经典语言去表述它。

同学:

就是说，一位大师知道所有的方法？

风：

是的，大师无所不知。全知，全能，全在。

同学:

佛陀和耶稣，当时在世的教导，对当时的人来说就是最快速的方法吗？

风：

嗯，最适合当时人类特质的方法。

同学:

所以，现在他们的方法不适合当代？

风：

如果你用他们的方法，在当代无法快速达到自由。

70 年后人类会进化，会有更好的方法，因为那时候人类能够感觉到创造的微妙性质，

能够直接接触到上帝思想和生命粒子。

同学:

你知道的全部 112 种方法，也包括 70 年后更好的方法吗？

风：

嗯，那 112 条就是全部可能的途径。
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谈话三 2021.01.02

风：

112 种，只有适应时代的问题。目前这个时代，只推荐释放法。

如果你去看 workbook，会发现莱斯特说过一句话：

“你会发现这个方法是当今世上唯一简单易行的方法”

Kam 自由后告诉你“这是世上可能有的最高的方法”。

他们没有和你开玩笑，大师永远不会愚弄你。

谈话四 2020.12.22

同学:

请问莱斯特先生的弟子中，有获得自由的吗？

风：

有。sedona institute 里面有一位，但是她选择了隐居。

还有后来拉里的学生 Kam，在听完拉里卖的莱斯特后期音频（THE WAY）后，也靠六

步骤走到了终点。

Kam 的文章流传甚广，大部分人应该都看到过。

贯彻释放法六步骤到达自由后，kam 留下的一封信(点击链接可看)

（编者注：风在 2021 年 1 月用「释放法」走完了全程，达到终极自由，但是他选择

了隐居。顶礼！）

风对“六步骤”的谈话（一）

谈话日期：2020.10.18

风：

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。

http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzUyNTY0Mjk0MA==&mid=2247484573&idx=1&sn=007cafab3bbfa4b76764d41389009b40&chksm=fa1bb94ecd6c30580bb346fb48c5a6deefaa8d82633dbca350fc7e8de74fed562c2c41492528&scene=21
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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。允许自己觉察到它，让它离开。

“莱斯特：我们的基本哲学非常简单，那就是我们中的每个人都是无限制的，除了那

些我们在心理上保持的。

当你释放心理的约束和限制后，我们发现我们一直是无限制的。我们一直是全能、全

知，是完美的，因为我们的基本天性是完美的，我们对此不能做出任何改变。除了一

直扭头看向别处，‘它在那儿，它在那儿’，‘我是谁，我是谁’，就像是酩酊大醉

的醉汉，试图去发现我们是谁、是什么。

然后，我们的一部分——我们叫它心智——使我们目盲，让我们看不到我们无限制的

存在是固有而天然的。心智一天 24 小时，无意识地在外部的世界中寻找着绝对安全，

但它不在那儿。所以每个人每天都在错误的方向上无意识地占用了 24 小时，寻找我

们在哪里、我是谁、我们是什么、我们的安全在哪里，这是一个 100%无望的、充满

挫败感的方向。

如果你的基本天性，是完整的、完全的、永恒的，为什么你每天花那么多时间，去为

了生存而缠斗？比较好听的说法是无知，而我给你们的实际说法是，任何聪明的人会

说‘天呐，如果我知道那个，我会马上成为它’。

成为你所是，并不需要花时间。成为你所是，所需要付出的努力是零。但成为你所不

是的、成为有限制的，会花上无尽的、费劲的挣扎、不快乐和挫折。

现在，你们中的所有人都听过我所说的。在这个房间内有多少聪明人，放下挣扎，仅

仅是允许你的无限存在去存在。这样的话，你在每一刻都会有一个毫不费力的，极度

快乐的生活。我们多少人去这样做了？你情愿去变得痛苦，你情愿去做那些在我的眼

中最愚蠢的事情。如果你可以仅仅通过一个念头拥有任何事情，这些所有的挣扎是为

了什么呢？
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我说你们是愚蠢的是因为这可能会帮助到你们。这里有谁是不想变聪明的吗？所以，

聪明一点！如果你需要世界，通过毫不费力的念头来运作，允许它掉到你的膝盖上，

放走你的所有痛苦。

这很简单，这很容易，这很快速——如果你去做。如果你不去做，它就是复杂的、极

度难以到达的、挫败的、痛苦的。

但选择权在你。你可以成为你现在所是的样子，完整、完全、完美，或者你可以选择

看向别处，一天 24 小时。所以我们会做什么？在接下来的一到两个月时间内。是选

择聪明，还是选择愚蠢？

我会给你们答案，我希望我是错的: 我认为你们会选择愚蠢。但我不能搞清楚为什

么你们选择愚蠢。因为在我追寻答案的时候，我所认识到的第一件事情就是我是愚蠢

的。我说了不止一次，我说：“莱斯特，你真是太愚蠢了！愚蠢！愚蠢！愚蠢！”，

说了三次。我是认真的。

所以，你们听到我谈论愚蠢，我并不想要变得愚蠢，而这是我调转方向的关键。接下

来的一件事当然就是看向正确的方向。我知道了我花了四十年试图在外面寻找的东西，

其实不在那儿。它在最底层。

所以只剩下一个方向了，向内。我是什么？世界是什么？我和它的关系是什么？这些

都是关于什么？在我问出来之后，答案来了。

在一切结束后，我可以看到我的步骤。我把它打包进这个方法中，这是一个非常高效

的技巧，但你只是局部地、最小限度地运用它，而不是完全地、最大程度地。如果你

最大程度地运用它，它只会花上你几个月时间，然后你就不再有压抑的感受了。

横在你和你的终极存在之间的唯一事物就是你被压抑着的感受。所以理所应当地，去

做出决定，停止愚蠢，变得聪明起来，释放全部这些被压抑的感受。在一到两个月之

内。

我不认为我可以给你们比这任何更好的启示了。我可以说你能在一或者两个世纪内做

到，但为什么不是现在？你现在就是无限的存在，为什么不仅仅是放它们离开？释放

所有的遮蔽物，它们都在你的感受中。

对我所说的有任何问题吗？我已经说完了我要说的。”

可以反复看这篇鼓舞自己。

同学：

是要等释放完，想要被认同，想要控制两大欲望之后，等生存欲望自然浮现再去做吗？

风：



7

能够觉察到就释放。如果不能觉察到，你的“想要觉察到”就是想要控制。释放掉，

你就能觉察到。

想要认同是控制的原因，想要生存是认同的原因。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。

我去闭关释放了。这次只有一个目标，那就是自由。

同学：

为啥我昨天释放想要控制，想要改变释放不下去，感觉单独做这个释放很难？

风：

最后关于这个问题，我回答一下。其实很简单。你们要牢记六步骤。把它放在身边。

随时可以拿起来看。

你习惯性运用控制去做事，包括释放时，这个习惯也运作了你。而这是你忽视了第六

步。“每次你释放，你就会越来越轻松、愉悦、自由”。你带着 effort 做。这是不

对的。

同学：

是的，我有目的的在做释放。我每次很用力在释放。

风：

你的理解发生了错误。“目的”不是问题，不符合六步骤才是问题。让我进一步解释

一下。

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

就是想要让自己能。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。

我可以逐步说一下。
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第一步是“你必须想要自由超过想要控制和认同”。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。所以六步骤其实不用解释。它就是简洁的字面意思。

第二步，做出自由的决定。决定就是决定。因为想要自由，所以你决定去做。

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。

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

step”。并没有一个“停止”在六步骤里面。持续的意思就是持续。

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。

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”。如果你彻底做

到第一步，你就没有任何阻碍了。

OK，六步骤就是六步骤，放在身边，极大加速你们的释放。

同学:

靠释放得到想要的，这不就是控制吗？

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。

同学：

请问每一次释放，是都要重复一下六步骤的包括第一第二步。还是只需要释放的流程

就可以了呢？

风：
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只需要用释放流程就行了。如果没在释放，就要用六步骤来提醒自己。如果在释放，

你就持续释放下去。我去持续释放了，加油！

风对“六步骤”的谈话（二）

谈话日期：2020.12.02

同学:

风老师，六步骤必须先达到第一步吗？可是我不知道如何达到？六步骤的顺序可以来

回调换吗？

风：

六步骤是通过持续释放来达到的。你要不停地从第六步中获得愉悦，才会达成第一步。

一开始，六步骤都是有用的。当你不想释放的时候，提醒第一步。然后决定去释放，

这是第二步。

直接释放想要控制和认同，这是第三步。持续释放，保持持续，这是第四步。

卡住时释放对卡住的想要控制，这是第五步。每一次释放都感觉更愉悦、更轻松，这

是第六步。

贯彻六步骤，不停做，会慢慢增强自由的动力，从而彻底达成第一步。

同学：

我觉得只要去释放，这六步骤就是自然而然的在发生，就像呼吸，不需要提醒啊，我

这么理解对不对？

风：

需要提醒，因为六步骤很容易被忘记。只要一不在「六步骤」中，就没有在持续释放，

只要真正在持续释放，就一定符合六步骤。

同学:

一直释放也不一定是持续释放，卡住了运用第五步也是在持续释放，对吧？

风：

卡住了用第五步，也是在持续释放。如果你卡住了，一直持续卡住，那就不是持续释

放。

同学:
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不想释放时提醒第一步，我没什么感觉，反到是提醒自己想要改变自己，想要一切变

好，让我更有动力。

风：

这也行，释放能让你更自由。自由包括一切。只要提供一个释放的动力就行。

想要认同会发展想要控制，感受到了想要认同，就要释放想要认同。释放了想要控

制，想要认同就明显了。释放了足够多的想要认同和想要控制，想要安全就明显了。

如果你不释放想要安全，想要认同和控制又会被发展出来，这样无穷无尽。所以只有

持续释放想要控制和认同，然后持续释放想要安全。这样才能走到终点。

贯彻六步骤，每个人都可以自由。

同学:

一直持续释放，就一直在六步骤里，就会到达自由？

风：

是的。

同学:

只要在六步骤里，就是持续释放，也可以这样理解吗？

风：

是的，用六步骤检验。只要在六步骤里，就能自由。

风对“六步骤”的谈话（三）

谈话日期：2020.11.17

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。
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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。

你实际上不用享受任何东西。you don't need enjoy anything, be joy！

写下你认为可以带来快乐的可能性，你认为哪些地方有快乐，不是理智性的，是你实

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。

让我详述一下莱斯特最喜欢的教导，get everything by releasing only（仅仅通

过释放获得一切）

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，这就是

你的心智。它会想尽办法逃避释放、抵触释放，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。

http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzUyNTY0Mjk0MA==&mid=2247484730&idx=1&sn=452d377c60581becc18324e7b9dbdc80&chksm=fa1bb8e9cd6c31ff46f9e0c10aab9a1f1104632f7884705a64c639773e48d20abe1701dd1fbb&scene=21
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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。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六步骤，没有它在身边，你偏离道路是不自知的。

风对“六步骤”的谈话（四）

谈话日期：2020.10.22

风：

刚才有个人私聊问我，确认是否变得更愉悦这一步，在我闭关之前的引导，没有这步，

是前两天的引导才加的。确实是这样。

因为我在闭关释放的时候确证了六步骤。因为这里面有一些很细微的东西，比如说动

力。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。

所以要提醒自己第六步和第一步，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。这会让你更想要自由。

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。



15

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。

问：

释放控制，情绪干净了就是干净了，是吗？

风：

嗯，释放掉了就是释放掉了。你释放的是三大基本欲望，想要控制、认同、生存。

问：

那感觉喜悦以后， 是重新来「六步骤」吗？

风：

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。只有这个动力才

会让你达成第四步的持续释放。

我这次的目的就是把整个地图画出来。差不多有一批人会了流程之后，我也要真的去

闭关了，这事没法拖延了。

问：

怎么重新开始呢？

风：

重新流程就行了

我说一下卡住这个问题，很多人觉得自己感觉一直情绪在出来，也能慢慢挤出去一

点。

他们觉得这样是持续释放，不是卡住。错了，这样也是卡住。因为你胶着了。

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。

同学：卡住时怎么办？

风：

这个时候要注意到第五步。看看你卡住的感觉，释放你的想要控制。如果你不释放掉

这个控制，它就会一直运作你，你就会一直卡住。
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这不是通过持久战能解决的，一直的意思就是一辈子，甚至不止一辈子。直到你释放

掉它之前，它一直会卡住。

同学：

我正在做事情或者吃饭。身体的某个部位有股感受出来。还没有来得及看看是那种想

要。就一下子消失了。

风：

那种消失伴随着愉悦感和自由吗？

问：

没有

风：

有更加明晰的感觉吗？没有的话，那就不是释放。而是程式化地惯性压抑了下去。

风对“六步骤”的谈话（五）

谈话日期：2020.11.20

风：

释放什么都能做到，让它成为你的体验。

闭关释放的过程，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。

问：

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。
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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。

问：

你是怎么突然确证六步骤的？

风：

持续释放。

问：

持续释放了多久？

风：

我释放了一个星期不到。

问：

一直闭关释放一个星期？

风：

是的。我的持续释放不是呆坐在那里逼自己释放，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，自己

对自己说，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，然后当你用感受遮住它时，那就是痛苦，痛

苦就是限制你的无限存在。

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。
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我当时以为那些经验是个体化的，所以很多没细说。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发生的，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。

风对“六步骤”的谈话（六）

谈话日期：2020.11.17

风：

我也失败了六年。

问：

哪里？你过去不是三年之后就发现了原始释放法吗？

风：

没有持续释放就是失败啊，卡住了。

问：

那我们有没有可能也卡住几年？

风：

用六步骤，不会的。我以前没有完全理解六步骤，后来理解之后上路就不会卡住了。

问：

会不会我们也没有理解六步骤？所以你才觉得要等我们真正看到六步骤，要不然也会

持续卡下去？

风：

嗯，有一个从经验层面了解的就行了。这样他也可以解答所有问题。就像佛陀说的四

圣谛，第一转完成进入第二转。

问：

经验层面到底是什么？

风：

刚开始用六步骤的时候，你是不完整地在用它，是在利用六步骤导正自己的道路。

问：



19

我发现我确实想知道你说的这个到底是什么？你可以详细的说一下吗？

风：

可以啊，其实我昨天详细说过一次。

「大德！所谓明明者。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。」

「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。」

「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（you）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。」

可以对照看看，如果你看得懂文言文，你会发现是一回事。我再简单地解释一下。

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」，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

陀叫做「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”。
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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，等你真正完全

契合第一步时，是带着你走的。

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。

「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（you）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。」

「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。」

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。

与无漏思惟相应，无漏是古译，意思是完美的、无缺憾的。

你不再从不完美的世界里寻找快乐，于是全身心地、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，已经进入圣者之流。

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”。
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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。同时你的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。

问：

昨晚我的「疑结」出现了，我熬夜看自传，没有持续释放，因为我开始怀疑释放法，

开始怀疑自己，开始怀疑风的成就。

然后我今天起不来床，好累，没有前两天那样一起来就持续释放，我现在也有点卡住

了，在冷漠悲苦恐惧里。

风：

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。因为你没有看到，你当然会怀疑啊。

问：

如何可以调转方向，真正在经验层面达成第一步呢？

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”。

http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzUyNTY0Mjk0MA==&mid=2247484677&idx=1&sn=ca1c31914334aa97b3466fbf208e5fde&chksm=fa1bb8d6cd6c31c085f17186417576262e06e80ebf6c966c59a56b663d8a8e10438edc9bf9d2&scene=21
http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzUyNTY0Mjk0MA==&mid=2247484730&idx=1&sn=452d377c60581becc18324e7b9dbdc80&chksm=fa1bb8e9cd6c31ff46f9e0c10aab9a1f1104632f7884705a64c639773e48d20abe1701dd1fbb&scene=21
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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。

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。

关于六步骤的运用与如何突破卡住的程序

天成：

风，你是如何突破卡住的程序的？

天成：

我发现我这几天一直在卡住

天成：

这个星期我把自己关在宾馆里做释放

风：

卡住的时候，就是释放想要控制

天成：

我用了第五步，但依然卡住

风：

但是要注意一点

风：

你的业力会推动你去行动

风：

因此，你会去做别的事

天成：
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对，做两下就看手机，或者出去走走

风：

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

风：

留意这一点，就会促进你释放

风：

因此莱斯特并没有建议人们去闭关

风：

他让学生在行动中做

天成：

在行动中做是什么意思？

风：

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。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：

这是 the way2

风：

如果你强行闭关，你的头脑会趋向于逃避

风：

因为你好像在说"准备好了，我要来释放你了"

风：

其实没必要这样
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风：

你可以直接释放

风：

轻松地释放

风：

持续释放并不需要在行动层面规避行动

风：

只要你有想要做到的事，就有目标

风：

你就可以持续有动力释放

风：

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

风：

其实常常碰到卡住是好事

风：

那说明你的控制程序浮出

天成：

你是如果突破这个阶段的？

风：

当你每一次在卡住时释放想要控制，你就解除了一些

天成：

我明显感觉到自己更多的想要控制

天成：

情绪在愤怒这里
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风：

这个阶段在你完全跨出 agf 之后会好很多

风：

lap 的释放会顺畅很多

风：

愤怒的状态也会让人卡住，但是你有能量去处理

天成：

我记得你在九月份在群里分享说

天成：

那段时间一直卡住，连一次释放都没有做

天成：

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，这是很困难的

天成：

对

风：

你必须有意识地去释放

风：

决定去释放

风：

同时注意到你的想要控制

风：

释放你的抵触和抗拒
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天成：

用释放欲望来释放抵触和抗拒吗？

风：

嗯

风：

这个阶段是很困难的，我知道这一点

天成：

是的，太难了

风：

因为会抵触释放

天成：

我现在这个阶段比过去都高

天成：

但我知道还有很多的痛苦

天成：

但我感觉卡住了，并且感到挫败

风：

嗯

风：

首先你需要明确你想要更自由

风：

然后你要不断决定去释放

风：

只释放最表面的

风：

最表面的释放了之后，再下决定释放最表面的

风：

通过一次接着一次决定释放来持续

风：
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当你一次又一次卡住，你就一次又一次释放想要控制

风：

每一次释放，你要感到更愉悦和轻松

风：

这是六步骤的运用

风：

当你达到涅比卡帕三摩地（nirbikalpa samadhi）时，就是六步骤的第一步

风：

完全达成

风：

完全地达成第一步会让你掉进后五步

风：

自发性地

风：

因此这点反而没什么必要详说

风：

在此之前，你要不断核实六步骤

风：

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，不能放松是吗

风：

是的

风：

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，因为达到后才会稳定，

不再退转

天成：

嗯，所以我现在需要做的是持续去释放卡住的程序
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风：

嗯

风：

但是你不要试图一次性释放掉

风：

你要释放最表面的

风：

一次释放，感受会更好

风：

如果你再做一次释放

风：

你的感受会更好

风：

有耐心地这样做，会很快清理掉让你卡住的程序

天成：

嗯

天成：

当我们卡住的时候，我都怀疑是不是要回去释放情绪的阶段

风：

哈哈，不要轻易把自己倒退回去

风：

六步骤没让你倒退回去

风：

一切的答案都在六步骤里

风：

只要偏离六步骤，你就谁也不要信

风：

莱斯特出现在你面前也可能是假的

风：



29

但是六步骤是完美的步骤

风：

莱斯特提到过

风：

Do you know what I'm saying? Even if an angel tells you something, if it's

not in accordance with Truth, reject it, because there are so many high

appearing beings that look like gods that you can be very easily fooled,-until

you know the Truth. Truth is the same throughout from infinity to infinity.

你明白我的意思吗？哪怕是天使告诉你，但只要他说的违背真理，那就拒绝相信，因

为你很容易被很多看起来像上帝的高灵所愚弄，除非你知道真理。真理不管放在哪里，

都是一样的。真理贯穿全宇宙

风：

「高灵」会伪装上帝和大师愚弄人类

风：

所以就算有一个“莱斯特”出现在你面前，只要他告诉你的违背六步骤，你也不要信

风：

继续把六步骤贯彻下去就好

天成：OK

天成：感谢

风：不客气

重视目标以及制定目标的一个关键

对话一 2020.11.20

问：

我想请你给我建议

问：

如何可以更快速地走向自由？

风：

持续地用它，把它用到极致



30

风：

我给不出更好的建议了

风：

我强烈建议你在每一件事情上用它

风：

利用那些目标

风：

利用不断地获得来促进自己释放

风：

来提升释放的动力

如果你习惯于在你的每一个目标上用它，你很快就能走到那个地方

对话二 2021.01.02

风：

重视目标

风：

理论上，你可以直接以自由为目标

风：

不过我知道大部分说自己想要自由的人都是在压抑对世界的渴望

风：

莱斯特为什么最喜欢第四个指导，因为那个对人们最有意义

风：

最具有实践性

问：

你是直接以自由为目标的吧

风：

我是，但是我也用了那个教导
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风：

我把自己想要的东西都写下来了

问：

我也结合着用

风：

前面几个指导，经常会失去实践性，成为单纯的理论

问：

我现在还做不到前面几个，我还是先得到我想要的一切吧

问：

成为成功者还是有必要的

问：

前面几个指导我也在用。从内在获得所有快乐，直面死亡恐惧的。我都在用

风：

目前我看到的，声称自己想要自由超过想要世界的，都成了单纯的理论

问：

这一段莱斯特解释了为什么他最喜欢 get everything you want by releasing only

「The way 4 学生：你说的你最喜欢的，意思是……

莱斯特：用得最多。

学生：我认为我最喜欢的是释放得到所有想要的。

莱斯特：我也最喜欢这个。

学生：是不是意味着这个更加积极？

莱斯特：因为你可以看到，这是你走向自由需要做的行为。最直接的通向自由的行为

是释放所有的障碍。所以今天我们要上释放 102，第一次是释放 101，如果你上过大

学，你就知道我说的意思（笑声）。我不知道你们的大学是什么样（笑声）。在我那

个时候，第一个课程是 101，第二个是 102。所以，今天是释放 102，意思是所有人

都要释放 102 次，我会把它算作学分（笑声）。建议你们做任何能够提醒你们的声明。

通过释放得到一切。他们都在你的房间里，那些标识。这是走向自由最有效率的方式。

确保你走向自由。现在这对你们所有人有用吗？不通过努力获得事物？努力逐步减低。

你有任何时候毫不费力地得到事物吗？完全没有努力，仅仅是掉到你膝盖上。」

风：

「所以，你们需要做的是什么？我在之前四天的课程中总结了一下：
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第一个是：你想要自由超过想要世界。随之，你应该从你自己那里获得所有的快乐，

通过释放，从你的内在获得。这是课程 1。课程

第二个是：你必须做出自由的决定，接着你去做。然而如果你做出了自由的决定，

你就会去做它。这很简单。如果你没有自由，那你就没有做出自由的决定。因为只要

你做出一次决定，你接下来做的所有事情都会朝向自由。最基本的就是持续释放。

第三个课程是：直接面对对死亡的恐惧，并且释放它。直接释放对死亡的恐惧。如

你们所知，在被认同和控制下面，是对死亡的恐惧。所以，摆脱这个最底层的驱动者，

你就完成了。

第四个是：从现在开始，通过释放获得每一件你想要的事情。我猜这是这四个里面

最实践性的。你有多成功？多数时候你还在以小我的眼光做事情吗？记得，当我们通

过释放来做事情时，是毫不费力的。如果你付出了努力，那就是小我驱动。」

风：

实践性，这个很重要

风：

为什么莱斯特说第四个最具有实践性，因为前面的你经常用不起来

对话三 2020.12.30

风：

你要定个你真正想要的目标

风：

要有动力

问：

100 万是我真正想要的吗？

风：

你有那种激动吗？

问：

但得到自由后就获得一切

问：

那为什么我不直接去往自由
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风：

那也可以

风：

直接以自由为目标也可以

问：

你有什么建议的吗？

风：

你可以把所有想要的东西写下来。

对话四 2021.01.02

风：

要敢想

问：

通过释放成为亿万富翁也可以吗？

风：

当然

风：

有个群友前两天也觉得自己不想要目标

风：

直到我和他说了一个

风：

去世界第一的伊斯曼音乐学院找一个金发 mm 体验他最喜欢的浪漫生活

风：

他立即就高潮了

风：

[偷笑]

问：

[大笑][大笑][大笑]
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风：

所以要敢想

风：

很多人之所以觉得自己不想要世界，只是因为不敢想，压抑了而已

风：

觉得不可能，所以不想要世界

风：

这不是真正的想要自由

问：

我是发现我是压抑了，觉得不可能，也不敢去想

风：

dare think big

风：

莱斯特说的

风：

要敢于想大的

问：

但目前连一个很小的目标都没有实现过

问：

这个情况可以直接想大的吗

风：

不是真正想要的目标你没有动力

风：

目标的一个作用是给你动力释放

风：

那位群友找到这个让自己兴奋的目标之后，释放加速了

问：

所以关键是要设立自己真正想要的
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对话五 2021.01.08

风：

你可以制定任何你想要的目标

风：

只要它给你提供一个持续释放的动力

问：

我不必先去练习小目标，积攒动能是吧，只要这个目标能帮助我持续释放，就是对我

有意义的，这样理解对吗？

风：

嗯，如果你最想要的是这个，那就用这个吧

问：

明白了，谢谢您

对话六 2020.12.22

问：

老师，能不能通过释放治愈家人的疾病？或者做到其它事情，比如关于金钱的，事业

的，关系的，或者关于其它任何一切

风：

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

风：

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

对目标完全释放后，你就会知道它已经是你的了，接着

你会自动 hootless，然后就会显化

对话 2020.12.24

问：
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我想问一个问题，怎样是释放彻底，是对一个目标释放到不管目标实现与否都不在

意吗？

风：

释放到完全拥有的感觉后，继续释放

风：

接着你的心智就会自动离开这个目标，不会再想到它

风：

然后它就会显化

问：

风先生，能说说瞬间显化的核心是什么吗？

风：

风：
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风：

风：
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风：

问：

已经实现的感觉是要伴随很高的喜悦，还是一种直觉的拥有

风：

当你知道你已经拥有了，你不需要确认

风：

然后你会自动停止关注它

风：

接着你就会得到它

问：

我看到教科书和视频上是要双面释放

风：

你可以释放关于它的 attachment 和 aversion

风：

释放时依然是三大欲望

风：

每一次释放都会让你感觉更好

风：

你就会知道它已经是你的了
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风：

接着你会自动 hootless

问：

实现的速度完全依赖于释放的速度是吗

问：

还是说世界会按照它的步骤调整显化

风：

会在最合适的时候显化出来

风：

不过这个只是物质世界的迟钝性

风：

当你能够显化之后，莱斯特鼓励你达到物质化和反物质化

风：

那个就是立即的

问：

物质化和反物质化是如何的

问：

这个立即不也是在物质世界吗

风：

嗯

风：

但你超越了物质世界的限制

问：

为什么这个就没有延迟，之前目标就延迟

风：

因为你达到星光界了

问：

物质化和反物质化怎样理解啊？反物质化是什么意思？就是超越物质世界的限制了

就是反物质化吗？
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风：

风：

物质化就是让物质瞬间出现

风：

反物质化就是让物质瞬间消失

问：

先实现所有目标，然后继续释放，能量会达到星光界，于是可以在这个物质界物质化

和反物质化？

风：

是你的意识状态达到了星光界

问：

这是赤裸裸的控制呀

风：

Goals and winning 你必须赢得目标（链接点击可看）

风：

【正如我们所知，控制并不是一个不好的词，也不是一件坏事情，“想要”控制才

是。当我们自由的时候，我们只需轻松的意念就可以完全掌控整个宇宙。当你变得自

由，你的心智是安静的，没有任何想法，所以你放在头脑里的任何一个想法都会凝聚

http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxMjA5MTc0MA==&mid=2660690222&idx=7&sn=66b49ad0bd7d441b729a2a41e6764824&chksm=8c291f1dbb5e960b5457a7ad8840eafbae8d6df406718ae9b636fcf6a317e10d4f5eea70f2f2&scene=21
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实现。但是目前你的心智可能被成千上万的想法所困扰，而所有的想法都与 AGFLAP

有关。】

风：

你要达到完全掌控宇宙的程度

风：

你要先掌控物质，然后掌控心智，做心智和物质的主人

风：

这样，你就能发现自己的无限本质

风：

莱斯特的音频视频都有答案

问：

就是在用目标释放法的时候需要视觉化吗，视觉化目标实现的场景

风：

不需要刻意去视觉化

问：

莱斯特视频 1-莱斯特 1984 年加强训练班视频 1（链接点击可看）

问：

【*当我们完全地释放后，你知道你在完全释放之前是不会放弃的】

这句话释放之前是不会放弃的是什么意思呢？

问：

这句翻译我一直认为是错的

啊我想起来了

英文是：you don't give a hoot

也就是完全不在意

翻译是不会放弃

他听成 give up 了

风：你听到的是对的

风：他的断句错误了

http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIxMjA5MTc0MA==&mid=2660690260&idx=1&sn=c0939903e5bd66c28e2aca81e9b1ff4b&chksm=8c291f67bb5e9671aef594f2b130cab16b2396f87c60b1f0f1b7a723bfc8062bbdac5ce07c91&scene=21
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风：

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，当你对它完全释放之后，都会立即变成可能

这是一句

风：You know you completely released on it when you don't give a hoot

问：这个翻译过来是不在乎？

风：当你完全不关注它的时候

风：

莱斯特音频中解释过这个 don't give a hoot

风：

意思就是，当你完全释放之后，你的心智会彻彻底底对它失去关注

问：

原来是这样呀

问：

那这样，验证岂不是很难验证到
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风：

不会

风：

当你彻底失去关注之后，很快就会显化

问：

那就是当自己释放到完全不关注目标的时候

风：

嗯，你会完全知道它实现了

风：

然后你会自然不关注它

风：

所以我才和你说，你要释放到完全知道它实现，然后继续释放

问：

这时候还要延迟吧

风：

这种延迟没有关系

风：

其实已经实现了

风：

胶片已经放进去了

风：

只是投射到荧幕上的时间

问：

都完全知道它实现了，为什么还要继续释放啊？不懂

风：

继续释放你才明白自己是不是真的完全释放

风：

有时候你会把不完全的知道当成完全知道

风：
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事实上你真的完全知道时，你的心智会自然把它完全释放，不会再关注它

问：

继续释放怎么操作？怎么问句？

风：

嗯，只要有感觉，就继续释放

问：

好的，明白了
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通过实践“仅仅通过释放获得一切你想要的”，这样就

会做到六步骤

实践“仅仅通过释放获得一切你想要的”，把六步骤放在身边，可以用目标表格，

卡住了记得释放想要控制，这样就会做到六步骤。

目标表格

把你想要的写下来，然后你看看它有没有想要控制、想要认同、想要安全。

用这两个，写下你的目标，然后写下你对目标的第一想法或者第一感受，然后看

看它是来自哪个或者哪些基本欲望，写下来，释放这些欲望，释放掉一个就打一个钩。

“目标流程练习会让你学到一种新方法来做释放。
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第一步：在一张空白纸的顶上写下你的目标，要重新措辞过的那个版本。

第二步：读出你的目标，默读或是大声念出来都可以。在目标之下写出头脑中浮现的

第一感觉，第一想法，任何与之相关的东西。

第三步：问问自己，那些感受或是想法背后隐藏着怎样的欲望。你可以用以下问题来

引导：它（指那种感受或是想法）来自于想要被认同的欲望吗？来自于想要控制的欲

望吗？还是来自于想要安全妥当的欲望呢？在旁边简单标注一下，可以用缩写。如果

不止一种欲望被搅起来了，就都写下来吧。

第四步：把你写下的那些欲望都释放掉。就问自己，我能否把想要被认同/想要控制/

想要安全的欲望放开呢？搞定一个欲望，就划掉它或在旁边打勾。

第五步：重复 2~4 步，直到你对目标的感受变成无畏、接纳与平和。当你感受到这些

高阶能量的时候，就意味着你已经移除了一层与这个目标相关的限制。现在你有三种

方式来进行第六步。

第六步：第一种方式，继续重复上面这个流程来消除更多限制；第二种方式，暂时把

这流程放到一边然后该干嘛干嘛，当你偶尔想到这目标的时候，尽可能地释放。

【一个小小的警告：在你停止这个流程之前，最好确保你已经达到无畏、接纳或平

和这三个阶段之一。否则你就会一直被这不是很完整、很理想的结果困扰着。此外，

你可能也不愿意再回到那些低阶能量中释放了。】；第三种方式，继续进行目标流

程，也就是进行下面的这个行动流程。”

风：海尔这个描述基本符合原始教导，只有第六步是错误的。

“行动步骤流程算是目标流程的补充，它会帮助你放开更多的内在限制，不管是

情绪上的、心理上的、还是某种行为障碍……只要是那些阻止你采取行动、降低你追

求目标的效率的东西，统统都放掉。此外，这个流程还会帮助你挑拣出真正有助于追

求某个目标的行为，帮你节省许多时间与精力。
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关于实现目标、达到梦想，我们许多人都有逃避的冲动，因为我们会预想自己必

须要为此做许多不喜欢的事。当你在行动步骤流程中释放的时候，你会发现自己能够

释放掉许多对某些行为的抵触，或者发现有些行为其实不是必需的，而是你自己构建

的心理障碍。

好，现在请你把释放日志翻到新的一页。

第一步：在一张空白纸的顶上写下你的目标，要写完整，最好不要简略，不用缩写。

第二步：默读你的目标，然后问自己：我觉得如果要达成这个目标的话我需要做些什

么呢？然后，另起一行写下所有你能想到的答案，有些会直接跳出来的。当然，你也

可以选择每次只写下一件事，这样分开来做。

第三步：在那件事旁边写下与之相关的任何想法或感受。

第四步：问问自己，那些感受或是想法背后隐藏着怎样的欲望。你可以用以下问题来

引导：它（指那种感受或是想法）来自于想要被认同的欲望吗？来自于想要控制的欲

望吗？还是来自于想要安全妥当的欲望呢？在旁边简单标注一下，可以用缩写。如果

不止一种欲望被搅起来了，就都写下来吧，可以用简写节省一些空间。

行动步骤流程算是目标流程的补充，它会帮助你放开更多的内在限制，不管是情

绪上的、心理上的、还是某种行为障碍……只要是那些阻止你采取行动、降低你追

求目标的效率的东西，统统都放掉。此外，这个流程还会帮助你挑拣出真正有助于追

求某个目标的行为，帮你节省许多时间与精力。

关于实现目标、达到梦想，我们许多人都有逃避的冲动，因为我们会预想自己必

须要为此做许多不喜欢的事。当你在行动步骤流程中释放的时候，你会发现自己能够

释放掉许多对某些行为的抵触，或者发现有些行为其实不是必需的，而是你自己构建

的心理障碍。

好，现在请你把释放日志翻到新的一页。

第一步：在一张空白纸的顶上写下你的目标，要写完整，最好不要简略，不用缩写。
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第二步：默读你的目标，然后问自己：我觉得如果要达成这个目标的话我需要做些什

么呢？然后，另起一行写下所有你能想到的答案，有些会直接跳出来的。当然，你也

可以选择每次只写下一件事，这样分开来做。

第三步：在那件事旁边写下与之相关的任何想法或感受。

第四步：问问自己，那些感受或是想法背后隐藏着怎样的欲望。你可以用以下问题来

引导：它（指那种感受或是想法）来自于想要被认同的欲望吗？来自于想要控制的欲

望吗？还是来自于想要安全妥当的欲望呢？在旁边简单标注一下，可以用缩写。如果

不止一种欲望被搅起来了，就都写下来吧，可以用简写节省一些空间。

第五步：把你写下的那些欲望都释放掉。就问自己，我能否把想要被认同/想要控制/

想要安全的欲望放开呢？搞定一个欲望，就划掉它或在旁边打勾。继续重复、释放，

直到你对每个行动步骤的感受变成无畏、接纳与平和。

第六步：重复 2~5 步，直到你搞定了所有写下的行动步骤。时间紧的话，你可以先完

成一部分，之后再提醒自己来完成它。但是最好确保自己对每个行动步骤的感觉都达

到无畏的阶段。

第七步：等待合适的时机采取行动。另外，不管是行动前、行动中，还是行动后，都

不要忘了释放哦。”

风：

To do list 的释放，第六和第七步是错误的，都加入了自己的东西。实现目标

需要释放到心智自然离开目标，不再想起，所以持续释放就对了。你要释放到感觉到

完全拥有，然后心智自动离开目标。

用到第五步，但是第五步要稍微改一改。不是释放到 cap 就停下来，而是释放到

感觉完全拥有，然后心智自然停下对它的关注。海尔以前天天释放到 cap 就停下来，

所以来回折腾，他写书也把自己错误经验加进去了。

不过 to do list 可以作为一个辅助，它的本意不是让你去行动，而是让你去释

放那些你认为自己必须做的行动。比如你觉得要节食才能减肥，你就要释放节食这

个行动背后的基本欲望。你觉得要拿到钱必须办张银行卡，要买房子必须去看房，等

等这些限制性的想法。

问：先释放这个，然后再释放 to do list 吗？还是两个一起释放？
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答：一起释放吧，释放到你不需要做任何事，它此刻就是你的。但凡还有一丝怀

疑，就继续释放。释放到完全相信，也继续释放，直到心智自动停止关注，或者干脆

点，释放到它掉到你膝盖上，这样改你更能理解。

再看一下你的目标，看它唤起了怎样的想法或感受。不管是什么，请写下来。你

能把它看做是想要被认同、想要控制和想要安全妥当吗？你能把这些欲望都放下

吗？再次看一下你的目标，看它唤起了怎样的想法。这激起了你想要被认同、想要

控制和想要安全的欲望吗？你能把这些欲望都放下吗？再看一下你的目标，你觉得

实现它看上去是更有可能了还是更不可能了？如果你真的坚持做释放了，就会发现

是更有可能了。在你看自己的目标的时候还产生了怎样的想法或感受呢？那让你觉

得想要被认同、想要控制或是想要安全吗？你能把这些“想要”都放下吗？再看一
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下你的目标。你还产生了怎样的想法呢？你能把它们都视为想要被认同、想要控制

和想要安全的欲望吗？你能把这些欲望都放下吗？

Now take a look at the goal again and see what thought or feeling it conjures

up. Whichever it is, write it down. Could you see that as either wanting

approval, control or safety? And could you let go of these wants? Take a look

at the goal again. See what thought it conjures up. Does that stir up a wanting

of approval, control or safety? And could you let go of any or all of these

wants?

Now look at the goal again. See if it's more possible or less possible to attain

the goal. If you've been releasing, you're going to see and find that it's

more possible. So what's the next thought or feeling that gets conjured up

as you look at the goal? Does that bring up a wanting of approval, control

or safety? And could you let go of either wanting approval, control or safety?

Take a look at the goal again. What's the next feeling or thought it conjures

up? Could you see that as either wanting approval, control or safety and

security? And could you let go of wanting approval, control or safety and

security?

现在，再看看你的目标，它引发了你的某些想法或是感受吗？不管是什么，你能把它

视为想要被认同、想要控制和想要安全的欲望吗？你能把这些“想要”都放下吗？再

次看看你的目标，看它在你脑海里引发了什么，那是否等于想要被认同、想要控制和

想要安全的感觉？不管是怎样的感觉被激起了，你能放下吗？现在，你要持续对这个

目标做释放，直到你感觉“我拥有它了，它现在就是我的了”。然后你继续重复以上

的过程，继续对此目标做释放，直到它掉到你大腿上——直到你真真切切地把它握在

手里（不是认为你已经拥有它了，而是真的把它握在手里了）。如果你真的保持对一

个目标的释放，并且那个目标真的是你心之所向，那么它很快就会到来的。

And now look at the goal again. Does it conjure up a thought or a feeling?

And whichever feeling it conjures up, could you see that as either wanting

approval, control or safety? And could you let go of either wanting approval,

control or safety? And now look at the goal again. See what it conjures up

in your mind. Does that equate to a wanting of approval, control or safety?

Whichever feeling gets stirred up, could you let it go?

Now you keep releasing on your goal until the feeling is “I have it. It's

mine right now. ” And you keep following the same procedure, you keep

releasing on it until it falls into your lap--until you actually have it in

your hand. (Now THINK you have it, actually HAVE it in your hand.) If you keep
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working on a goal and it's exactly what you really want, it will fall in your

lap shortly.

如果你没能实现目标的话怎么办 What to do if you don't achieve the goal

如果你在同一个目标上释放了两个星期依然没有效果的话，我建议你对“完成这个目

标”做「贪爱嗔恨」练习。你也许会发现，其实在潜意识里，你没那么想要这个结

果，这就是为什么它没有很快发生。但是如果你真的决心要实现它的话，它也会到来

的。莱斯特认为目标是非常非常重要的。我建议你每天都在一个小本上写下自己的目

标。我有时会同时进行四五个目标，我会每天都对它们做释放。然后，当我真的实现

了目标时候就把它圈出来，写上“我成功了”。这样的话当我之后翻到这页时就能看

出我实现了什么，没实现什么。如果有哪个目标我没有成功实现，我就坐下来做“我

为什么会让这种事发生”的负责任练习，然后我就会明白过来了。

If you work on a goal for more than two weeks and it doesn't happen, I recommend

that you do advantages and disadvantages of having that goal. You might

discover that subconsciously you don't really want it and that's why it didn't

fall in your lap. But if you're really, really intent on having it, it'll fall

in your lap. Now, Lester felt that goals were very, very important. I recommend

that you get a little notebook with blank sheets in it and write your goals

daily. I have about four or five of them going all the time and I release on

them daily. Then, when I actually accomplish the goal, I circle it and I write

down “I did it,” so that when I flip through the pages at a later date,

I see which ones I've actually accomplished and which I haven't. And if I

haven't accomplished a goal, I sit down and do "Why have I created that to

happen?" I do the responsibility exercise so I see it very clearly!

我问自己说，“我为什么没有实现这个目标？”然后我试着去释放，或者对“完成这

个目标”做好处坏处的练习。然后我通过释放就能够明白自己正在做什么。很多时候，

我们向往某些东西，为之奋斗，但是又明白自明白自己不可能成功，所以当我们受阻

时我们会说，“我就知道”。所以确保你这种目标做了视其深度与强度而定的贪爱嗔

恨练习和好处坏处练习。然后对其做释放，就能对它有更清楚的了解。我保证，随着
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你不断地释放，它会从天而降的。你一定要证明给自己看，不要听我这么说就相信，

要去证实给自己这是对的。也不要只做一次，要重复做。

I ask, “Why didn't I attain the goal?” and then I let it go or I do advantages

and disadvantages on having the goal. Then I release on it so I get clear about

what I'm doing.

Many times, we've gone toward something, striving for it and always knowing

we weren't going to win. And then we get there and we say, “I knew it.”

So make sure you do attachments and aversions, advantages and disadvantages

on the goal, depending on how deep and strong it is. Then just release on it

so you can get clear about it. I guarantee, as you keep releasing, it will

fall in your lap. You must prove it to yourself. Don't believe me. Check it

out and prove it to yourself. And don't just do it once. Do it repeatedly.

问：这段话是拉里的吗？

风：是的，拉里对目标的讲述是完全正确的。

问：这里说的好处坏处的练习，也是去释放吧?

风：就是 workbook 里的这个，好处坏处练习。这件事对我有什么好处?有什么坏处?

写下来，看到它背后的基本欲望，然后释放，这就是好处坏处流程。
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Go All The Way:

我有个疑问

刚刚尝试了一下纸面上的释放

然后写到后面我发现我不会释放了
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就是本来我当下对目标的感受是想要改变，我觉察得很快，但是我写的又很慢，

当我把我的思路捋清了，写完了以后，那感受就跑了。

我怎么办？

风：

先写下来

然后，问自己:我还有对它的想要控制吗？

Go All The Way:

继续写吗？

风：

先写几个

然后一个个对着释放

Go All The Way:

写下来感受就跑了

风：

不要紧

你觉得感受跑了，但你的感受是 cap 吗？

Go All The Way:

不是

风：

那是什么？

你可以写下来这个感受

Go All The Way:

我就是觉得我写下来的那个感受跑了，但是还有其它的感受

风：

没事，有一个算一个

Go All The Way:

好像又可以了，我就写一下我这个感受，能释放了

而且我释放完这个这两个感受，一下子心情就愉悦了

风：

嗯，有一个算一个
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Go All The Way:

效率太高了

还差一点，还有那个 feel good，这个好像没有做到，还有继续释放吗？

刚刚应该算是做到了 let go

风：

继续释放

Go All The Way:

我这个页面好像也没有写这两栏

继续释放我刚刚释放的，还是再写新的？

风：

你觉得那个释放掉了就写新的

Go All The Way:

怎样算是释放掉了？

风：

感觉好

你不再感到想要控制或者想要被认同

而是感觉能控制，感觉有认同

或者有安全感

确定那个想要被释放掉了

Go All The Way:

是对这个目标的感受，还是对我刚刚写下释放的那一条呢？

风：

就那一条就行

那一条释放掉了就打钩

目标背后有很多感受

一一释放即可

我是无限:

目标可以直接这样写吗？

“我已经有了 2350 万人民币或者更多。”

风：

“我允许自己……”好一点

你让它自行发生就行了
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我是无限:

这样吗？“我允许自己已经有了 2350 万人民币或者更多。”

风：

可以

我是无限:

感觉自己这些目标好奢侈

非常的肆无忌惮

风：

先选几个释放一下

我是无限:

好

风：

还好，你只是限制性想法太多

所有限制都可以被释放

不过你可以用表格来 check 自己处在哪里，还有多少限制要释放

只要还有限制性的想法或者感受，就释放它

Go All The Way:

有时候我会一下子就觉察到是什么感受，前面那些思想，念头就会来不及冒出来，这

样能释放吗？还是我要停下来捋一捋思路？

风：

感受来了可以释放完，然后再 check 你的表格

注意表格只是辅助

它是让你释放更清晰的

让你明白自己还有多少限制要释放

Go All The Way:

好的，我继续释放看看

有时候我释放了这个这一条的一个想要控制，一会儿又有想要控制冒出来了，我就继

续这样写着释放吗？重复释放同样的感受，同样的想要控制？

风：

可以

或者你确保释放掉了再打钩

表格不要太完美主义，这是想要控制

钩错了重新写就是了
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使用释放法到达终极自由的完整地图

谈话一 2020.10.30

风：

去使用这个方法

风：

释放掉想要控制和认同，释放掉那些覆盖在"对死亡的恐惧"上的程序

风：

然后允许“对死亡的恐惧”浮现，把它彻底释放掉

风：

一开始，释放的是想要控制和认同的程序

风：

你只是在释放这两种程序而已

风：

在你释放的时候，那些感受、那些成千上万个关于身体的念头就消失了

风：

当你释放掉最底层的对死亡的恐惧，你的整个心智就都消失了

风：

你的分离感会消散，剩下的就是无限存在

风：

你会自然地去认同你是无限存在

风：

这样说的足够清楚吗？

风：

[大笑]
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谈话二 2020.10.30

风：

另外就是“分离感”和“对死亡的恐惧”的问题

风：

刚好 roller 翻译了那篇

风：

我这几日在释放“对死亡的恐惧”后，遇到了那个 separation

风：

因此我认为对这个命题，需要再澄清得更加清楚些

风：

因为我以前的论述（编注：风在确证六步骤之前），多少还掺杂了一些头脑的想象

风：

我继续讲那个 separation 的话题

风：

我持续释放了好几天的“对死亡的恐惧”

风：

的确有一股“我是这具身体”的强烈感觉涌现了上来

风：

但当我去接触它时，死亡的恐惧又发生了

风：

“分离感”是最初的那个感受，它就是说“我是这具与无限存在相分离的身体”

风：

如果你要自由，释放的目标只是想要控制、想要认同、以及对死亡的恐惧

风：

当我接触到“分离感”之后，我看到了一点

风：

如果我真的释放掉所有的对死亡的恐惧，它就会自行消散

风：
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因为是这个程序让它无法被你看清

风：

因此，保持简单

风：

释放覆盖在“NO.1 程序”（对死亡的恐惧)上面的想要控制和认同

风：

然后释放掉对死亡的恐惧

风：

事情就结束了

谈话三 2020.12.01

问：风，莱斯特在目标与赢得那里说了第一个欲望是想要分离的欲望，为什么在释放

法没有把这个作为第一个欲望？

风：分离感
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问：

问：

也就是说，释放对死亡的恐惧，同时也在释放分离感？
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风：

每一次释放都是在释放分离感

风：

然而，当你处于这条底线去释放时，你可以在几个月内获得自由，持续释放将让你

达到那儿。就你们现在所处的势头，你们能够去做到。随着你不断释放，你会去到高

处（get high）。再从高处，你可以释放得更深并拉出对死亡的恐惧。当你放下了对

死亡的恐惧，便会有一种更为强烈的痛苦出现——“分离感”。（When you're free

of that fear of dying, there is a much stronger agony--the feeling of

separation.）但因为你之前已经释放了太多垃圾，当你放下对死亡的恐惧时，你便

有能力应付它并消除这个分离的感觉，于是你便就在那里（“There”）了。

风：

释放掉对死亡的恐惧后，你会接触到分离感

风：

这时候就是一个选择，选择成为无限存在，或者分离的个体

风：

当你认同你的无限存在，你立刻就是了

问：

释放掉对死亡的恐惧后，工作还没有完成？

风：

完全释放掉就完成了

风：

分离感涌现出来时，你还没有完全释放掉死亡的恐惧

风：
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风：

这我之前和你讲过

风：

如果你要 hold 住分离感，必须要保留一部分死亡的恐惧

风：

否则分离感就会消散

风：

当你完全清理掉死亡的恐惧，心智程序就完全清除了

问：

分离感也被清除了，那就到达“我是一切”的状态了是吗？

风：

无限存在

问：

不再有分离的感觉？

风：

嗯，不会再有“我是一个个体”的感觉
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风：

不会再感觉自己是一具身体

问：

即使还在使用一具身体

风：

嗯

风：

你看着身体移动

问：

你刚刚说，每一次释放都在释放分离感

风：

是的

风：

我们的存在构建了一个心智——“想象它是一个身体”。因此，你所做的一切，以

及在你获得自由之前，我们将一直持续做的事情都是为了消除这种分离感。

风：

分离感其实就是 sense of ego

问：

也可以说，释放的是个体感吗？我是一个个体的感觉

风：

自我感

风：

the way 里面不用 separation 这个词

风：

用的是 sense of ego

风：

自我感

风：

每一次释放，你都是释放你的自我感
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风：

认识到上帝透过你行动

问：

“不是我，而是天父通过我运作”

这是我之前经常喊的口号

风：

释放到它成为经验

问：

嗯

你现在活在这种经验里吗？

风：

基本上是

风：

很少运用头脑来决定什么

风：

不过这不是一种消极的感觉

风：

这是一种美妙的至福的感觉

谈话四 2020.12.16

问：

你现在还会不会看电影？

风：

我不进行什么娱乐活动

风：

除非我想要把自己拉下来

风：

做事是可行的
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风：

但是当你看电影时，如果你的意愿是在电影上，你被电影情节吸引走，那就没法释

放

风：

因为你从电影情节获取快乐而不是从内在

问：

风老师能知道我们这几个人是什么状态吗？

风：

能知道

问：

这群里谁能自由？

风：

试试吧，不试试怎么知道呢

问：

首先自由的人能在我们群里吗？

风：

任何人都能自由

风：

但是想要自由的人很少、很少

问：

风老师可以带我们集体释放吗？

风：

我不带集体释放，这不会有帮助

风：

真正的帮助是把释放法作为一个自立的方法

风：

一个人不可能通过依赖他人达到自由

风：

这是背道而驰的
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风：

向外寻找力量的企图让人发现不了真正无限力量的来源

风：

That's it

风：

[大笑]

问：

你再给众生开发出一套更简单的可以自由的方法呗

风：

方法共有 112 条

风：

在不同的时代会有大师揭示不同的方法

风：

在这个时代最适宜的方法就是释放法

风：

因此大师们纷纷在 1952 年左右离开

风：

尤其是「尤迦南达」，在 1952 年 3 月 7 日选择离开

问：

112 条。有没有不是自立的

风：

皆需自立

问：

哦哦，我感觉这时代让人自立很难。

比如，我要怎么帮助别人。

现代人都看结果。除非我先自由了。

风：

真正地帮助别人是释放你的自我感
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风：

你会从更高的角度知道：“怎样做对某个人是最好的”

风：

而不仅仅停留在表面的帮助

问：

这个自我感是？

风：

sense of ego

风：

就是你的心智

风：

心智是围绕着自我构建的

问：

我们用释放的同时，在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

风：

事实上莱斯特在音频里告诉过你

风：

他用了三个月，这三个月里面有探索的时间

问：

一个月我是有点不相信

风：

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

风：

简单，或者不可能

风：

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

风：
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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

问：

那就是说自己根本不想自由，所以才做不到

问：

为什么不能拖太长时间？

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

风：

因为如果你一两个月没有自由，那么你就不在「六步骤」上

风：

不在「六步骤」上，你怎么可能自由呢

问：

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

风：

你不需要再给它添加别的东西了

问：

你知道我们每个人的状态，我释放的到底对不对，天天释放不完

风：

肯定是不对的

风：

按照六步骤释放，一个星期你就能达到极高的状态

风：

甚至进入涅比卡帕三摩地

风：

如果你把这个过程拖很长，那就一定不在「六步骤」中

风：
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莱斯特告诉你，释放一次，相当于冥想好几个月

风：

一次释放只需要几秒钟而已

风：

你只需要几秒钟就等于冥想了几个月

风：

这个方法是极高效的

问：

我们错在哪了呢？一天释放都不能到达一次释放的效果

风：

你可以看看「六步骤」，就知道自己在不在里面

问：

第一步肯定没有

风：

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

问：

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

风：

决定在达到自由之前，不要停下来

风：

佛陀坐在树下时，决定“不找到解脱之道绝不起座”

问：

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

风：
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第一步的完全达成，需要预流

风：

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

风：

六步骤是需要你主动贯彻的

风：

然后当你彻底达成第一步，后五步就会带着你走

问：

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

风：

get everything by releasing only

风：

因为你总是有想要

风：

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

问：

什么意思？

风：

在到达终点之前你都会有想要的事物

风：

everything means everything

风：

一切就是一切

风：

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：
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拿起其中任何一个指导，你都可以自由

问：

我们得到的一切，都通过哪些地方显化过来

风：

任何地方

风：

你先做到以物质世界的方式获得想要的，然后到达那个莱斯特说的“物质化和反物质

化”的阶段

问：

物质世界的方式是指什么？

风：

就是莱斯特展示给你的那些，想要的通过毫不费力的方式到来

风：

Michael 达到了这个阶段

风：

但是莱斯特说他没有继续

风：

如果继续下去，他就可以物质化和反物质化

风：

让物质瞬间出现，瞬间消失

风：

只需要变化心智中的图像，物质就立即发生变化

风：

到达这个阶段，还需要再释放下去

风：

完全超越物质世界、星光界、因果界的业力

风：

到达无限存在

问：
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风今天来这个群里，也是有原因的吧

风：

我只是把完整的地图再说一遍

问：

谢谢，又清晰了很多。

问：

真是没有老师指引，不知道多少世才能达到，都在弯路上兜兜转转。

风：

不客气

风：

保持简单，贯彻六步骤。

谈话五 2021.01.02

风：

在释放法中，贯彻六步骤就能达到终点

风：

不贯彻六步骤就达不到终点

风：

做，或者不做

风：

就像莱斯特最后对 Ralph 说的那样

风：

“你要么做，要么不做，我希望你去做”

风：

简单，或者不可能

风：贯彻六步骤，一到两个月就可以走完全程，到达终点。

如何可以快速经验性地达成第一步？（编注：最重要的。）
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天成：

风，如何可以快速经验性地达成第一步？

风：

贯彻六步骤

风：

六步骤里面最容易让人忽视的就是第六步

风：
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但第六步正是达成第一步的关键

风：

因为你事实上在经验层面是在世界的方向寻找快乐

风：

所以你要实践莱斯特最喜欢的那个教导

风：

get everything by releasing only

风：

当你每一次想要一个事物，通过释放来达成

风：

这个收获就会让你更想要释放

风：

不断确认你的 gain，会让你持续释放

风：

直到你发现你的目标一个个实现，你仍然不快乐

风：

你就会在经验层面“发现”任何事物根本不能带给你快乐

风：

立即地，你会觉知到快乐的唯一来源

风：

这时候，马上会发生一个流向的改变

风：

一个生命流向的彻底改变

风：

你完完全全调转了方向

风：

这就是完全达成了第一步

风：
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想要自由超过想要世界

风：

接着，就会按照莱斯特说的，不断掉入后五步中去

与大师的对话 | 开悟者是全知全能全在的

问：

就是说，要到达自由必须要成为一个超人，无所不能的超人，只要有一丁点做不到的

事情，他就不可能是自由的。是这样吗？

风：

嗯。自由是成为你的无限存在，是释放一切限制。如果你的心智彻底安静，你的感

受与思想完全被释放，你就是无限存在。

全知，全能，全在。

问：

尤迦南达的书《一个瑜伽行者的自传》里面提及的事情，开悟者都可以做到吗？

风：

可以。《一个瑜伽行者的自传》里的所有事，以及它没提到的所有事。

全能的意思就是全能。它没有一个妥协的解释。

全知全能全在，就是字面意义上的全知全能全在。

问：

老师，莱斯特说过，自由后可以有 100 具身体。你玩过这个实验吗？

风：

一万具也行。都只是一个画面。所有事情都是图像。破除对自由的限制性观念。

尽管莱斯特不断地说全知全能全在，但是人们依然在以限制的方式理解那句话。

与大师的对话 | 莱斯特的教导要重视外部确认以及到

达自由的全过程

风：
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我会待一个星期，随后消失在人群中。一个星期对于心智来说已经是足够漫长的了。

（编注：风已经离开了）

使用释放法一两个月就可以觉醒，除非你拖延。我在这儿，人们的心智就会拖延，因

为你会不断向外寻求答案。

只有限制性的、分离的自我，才需要一个外在的大师。

莱斯特谈到他有两个优势，一个优势是对这个主题一无所知，另一个优势是有一把

枪顶在脑门上。

我的优势，则是从来不追求，也没有遇到一个先行者拉着我走。

没有人能拉着你到自由，只有自己能做出这个决定。

问：

我曾失败过很多次，很多时候不是做不到，而是不愿做。

风：

so fearful to be free，从莱斯特的时代，他就一直对学生这样说。因为几乎所有

使用释放法的人，都会无意识地拖延。

原因很蠢，是因为恐惧自由。害怕因为自由会失去感受，失去身体，而实际上不会。

因此，莱斯特不断强调，不要恐惧自由。自由后，你不会失去任何事，你只会失去

你的痛苦。

问：

请问你是怎么突破这恐惧的？

风：

看到它，然后让它走。

问：

竟是这么简单。

问：

做不到持续释放，还有恐惧，是想要自由的愿心不够大吗？

风：

与大师的对话 - 莱斯特的教导要重视外部确认以及到达自由的全过程 1.mp4

与大师的对话 - 莱斯特的教导要重视外部确认以及到达自由的全过程 2.mp4

这两段截取的视频，可以帮助到你们。
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当你想要自由超过想要世界上任何东西，你就会自由。

你想要什么？通过释放获得它吧。你想要物质丰富的生活?想要亲密关系?通过释放

获得你想要的一切。

接着，你会发现它并不会带来快乐，快乐的唯一来源是你的无限存在。你会调转方向。

want freedom more than anything else in the world，如果这句话对你们来说没

有实践性。

那么莱斯特有另外一句更有实践性的话，get everything you want by releasing only。

everything 是什么？一切就是一切，所有的想要。

生活里，每一天的每一分钟，你都不满意，那就是想要。释放想要，你立即体验到

存在。

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。

问：

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。

问：这也需要体验到吧？

风：

当然。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。
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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。

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。

问：

风老师，可以说说到达自由的全过程吗？

风：

到达自由的全过程，就是你通过释放，不断变得更轻松和快乐。接着到达看着一切

发生的地方，到达那个毫不费力的念头就能创造一切的地方。此外并没有什么其他

东西要积累在心智里。

问：

设定自由为目标，才知心中藏着多少“不能”需要释放啊

风：

这就是为什么莱斯特提倡使用目标表格，它的作用是把你潜藏在潜意识中的程序拉出

来。

不要对你的目标妥协，如果你做不到，那仅仅是一个做不到的感受，看到它，释放它。

释放到你现在就看到它实现了，品尝到它，知道它已经是你的了。
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与大师的对话 | 觉醒是完全的自由意志，一旦获得自

由，就永远自由

对话一

问：

上帝创造一个心智，心智创造了三个身体（物理身体，星光体，因果体），除了三个身体

外还会变成其它东西吗？（一块石头，树等等）？

风：

那是人类特殊的三个身体。除了人类的身体之外，还有其他动物的身体和其他物质。

你是上帝，你创造了三具身体，创造了一个分离意识。你认同你的身体，与你投射的整个

世界分离。

问：

为什么要这样坑自己？为什么会选择分离？

风：

莱斯特回答过这个问题，不止一次。我也回答过。被动的无限，和主动的无限是有区别的。

降下来之前的上帝，与经历分离后回归的上帝，是不一样的。主动选择无限存在之后，你

不会再失去它。

问：

降下来的上帝，也是自己主动选择降下来的吗？

风：

嗯。主动体验分离

问：

单一性选择体验多样性？

风：

不是。无限存在可不是单一性。所有的创造力都来自无限存在。只是无限存在体验限制而

已。

健康的人体验疾病，从而意识到健康的意义。

问：
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也就是说，被动无限的人，无限对他没有意义？

风：

嗯。所谓被动无限，就是你降下来之前。降下来之后，你就只能主动选择无限。

问：

一旦自由了，就永远自由？永远就是永远？

风：

嗯。一旦你获得了自由，就永远自由。

问：

再次降下来的话，就是一位阿瓦塔尔？就像耶稣佛陀尤迦南达

风：

是的。

对话二

问：

老师，上次你说人们在亿万年的时光中都会认识，也就是说，我（还有未觉醒的人）已经

轮回了亿万年时光了吗？

风：

当然。虽然时间并没有什么意义。

问：

莱斯特说过，从数百万年的挣扎中解脱出来，莱斯特是故意说少了吗？亿万年，什么概念

啊！！

风：

数百万年，几十亿年，都是虚指。自然进化是一百万年，但自然进化并不会带给你必然的

觉醒。你可以进化到接受宇宙意识的程度，与自然和谐一致，然后再次投入妄想。

问：

有一次，克里亚南达尊者问做大师的弟子多久呢？大师说已经很久，很久了

风：

尤迦南达曾经追溯到自己还是一颗钻石的时候，从那些朦胧的意识开始

问：

“进化到接受宇宙意识的程度，与自然和谐一致”，这样，也无法觉醒吗？
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风：

嗯，那不是觉醒，那只是接近了无限。觉醒必须要有一个主动的决定。

问：

你回溯到自己最早的时候是什么？

风：

其实是无始的。时间就像梦境，没有开端和结局。醒来就是醒来。时间并不像你们想象的

有个开端。

问：

无始无终？

风：

在你醒来之前，它是无始无终的。醒来之后，它是梦境，你可以从任何时间进入，或者退

出。

问：

也就是痛苦挣扎没有终点？无限的？直到觉醒。

风：

是的。

对话三

问：

风老师，我们这一世，能醒来吗？

风：

Lester: We preset the behavior of this physical body before we enter it to put us

through experiences that we hope to learn from.

答：当我们进入这具身体前，我们已经预设了它之后的行为，为了从中学会一些东西。

Q: Knowing that you would attain Realization this time?

答：知道你这一世会开悟？

Lester: No. Knowing that in past lives you subjected yourself to the law of action

and reaction, cause and effect, karma (they're all the same thing), and that you

want to continue that game. You did certain things when you were in a physical body

before, so next time you want to set up similar things in a hope of undoing some
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of the things you don’t like, and instigating the things you do like. But you cannot

change anything that the body was preset to do by you. You're going to do exactly

what you preset for that body before you came into it. There is no free will in

worldly living. However, there is a free will. The free will we have is to identify

with the real Being that we are, or to identify with the body. If you identify with

the body, you're in trouble. So the free will is one of identity. Knowing this,

it makes life much easier; you don't fight it. You aim for proper identity.

答：不知道。但会知道你在过去世中一直受制于业力，还知道你想继续这个游戏。在过去

世中你做了一些事，所以这次你设置了类似的事，以消除你不喜欢的那些事，并延续你所

喜欢的事。但你无法改变你为身体所预设的任何事情。在你进入这具身体前，你就准备好

了要去实施你为它所预设的了。在世俗生活中没有自由意志存在。然而，在你是认同真我

还是认同身体这件事上，你是有自由意志的。如果你认同这具身体，你就会陷入麻烦。所

以自由意志就是一种认同的选择。知道这一点会让生活变得更轻松，因为你不再抗争，你

的目的就是正确的认同。

觉醒是完全的自由意志。

如果有人告诉你：“你一定会觉醒”，那也必定是假的。因为那一直都是你自己的决定。

问：

也就是说，如果我决定醒来，那什么也挡不住是吗？

风：

是的。
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与大师的对话 | 你每一次释放都会帮助到所有人与宇

宙的和谐运作

对话一

问：

老师，你说过到达涅比卡帕三摩地，也就是完全释放了物质世界的业力，实际上已经自由

了。这个时候，还剩余星光体和因果体的业力，也自由了吗？

风：

到达涅比卡帕三摩地甚至可以不释放物质世界的业力。视角已经转变了。

问：

释放掉物质世界的业力，已经到达了「阿那含」？

风：嗯。

问：

到达初果，实际上已经到达了涅比卡帕三摩地？

风：

是的。预流圣人，不会再退转。

问：

所以你才这样说，“到达涅比卡帕三摩地甚至可以不释放物质世界的业力”

风：嗯。

问：

到达「阿那含」，星光体的业力被释放了，还剩下因果体的业力吗？

风：

还剩下星光体和因果体的业力。「阿那含」不会再回来物质世界，用佛教的话来说，还保

留了色界贪和无色贪。

问：

「阿那含」圣者会去哪里？

风：

「阿那含」圣者会去「净居天」，也就是尤迦南达说的希兰亚洛卡。
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问：

「阿那含」圣者为什么不直接走完全程，到达终点？

风：

「“为什么一位大师不直接消去他所有的业力？”我问道，“当他与神合一的时候？”

“那是因为，在那种状态中你根本就不在乎了。你看到所有这一切都只是一场梦。你甚至

会继续转世，回到世上以帮助你的弟子得到解脱。达到这种层次的大师们，甚至会故意保

留一点点业力，以便将自己栓在这个层面一会儿，为了该更高的目的。一旦你达到了最高

的状态，「无余三摩地」（nirbikalpa samadhi），小我-意识（ego-consciousness，我

执）就不复存在了。你本质上已经自由了。”

“上师，是什么，”我问道，“让一个灵魂在得到终极解脱后还要回到世上来呢？”

他回答道，“他仍然保留有‘无欲之欲’（desireless desire）以帮助他人。”」

并不需要。

问：

嗯，可到达终极自由，成为一位吉万穆克塔，不是也可以继续帮助人吗？就像你和莱斯特

一样。

风：

「吉万穆克塔」（编注：这里指的是四果「阿罗汉」）是不会回来的，让我更正一下说法，

「吉万穆克塔」严谨说，是印度教传统对初果到四果的全盘称呼，但一般可以指走到终点

的人。

当你到达「阿罗汉」时，你已经不再创造新业，因此必然达成「帕拉穆克塔」，成为一名

「悉达」，融入无限。

问：

严谨来说，你现在是一位「阿罗汉」？到达了「涅比卡帕三摩地」的第四个阶段？已经完

全释放了肉体星光体和因果体的业力？同时保留了一些无欲之欲，为了帮助他人？

风：

嗯

问：

这里说，不会回来，是什么意思？

风：

就是不会回来。
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【欲求到达超言说（即涅盘），

其心盈满正虑（三果），

及不再执著于欲界的人，

是为“上流人”。

（注：uddha`msoto“上流人”意为向上流去的人，

即肯定会生于「净居天」的阿那含圣者。）】

这是佛陀的法句。上流人意味着不会再向下。

问：

也就是说，到达了四果「阿罗汉」，就不会再回来了吗？

风：

当你达到「阿那含」，你就不会再回到物质世界，达到阿罗汉，你就会达到无余涅槃，即

我们通常说的融入无限。

问：

嗯，到达了三果，已经不会再回来呢？

风：

不会再回到物质世界，只会在「希兰亚洛卡」，直至达到「阿罗汉」。后人编造出来的极

乐世界的原型就是「净居天」，但是「净居天」是「阿那含」圣者的居所。

问：

「阿罗汉」，也会去「希兰亚洛卡」？

风：

「阿罗汉」不会去「希兰亚洛卡」，「阿罗汉」会在肉身终结时直接融入无限。到达四果，

达成完美之后，你会无余涅槃。之后如果再回到，就是阿瓦塔尔，「阿瓦塔尔」是完美的

无限存在下降。

问：

也就是说，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：



87

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。

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？
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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。

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。

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：
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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。

对话二

问：

老师，业力是如何运作的？

风：

业力就是程序，行动与反应。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。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：

也就说，我可以通过释放来改变别人的业力？
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风：

你没有改变别人的业力。这是宇宙的和谐运作。

问：

这样不是干预别人的生命吗？

风：

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，因此你影响的都是

自己的「业力」而已。

包括你母亲生病，那是你的业力。你谈不上干涉别人的业力，干涉是个大词，你没办法在

解脱之前干涉别人。

问：

我的母亲生病，是我的业力？这是她的生命，为什么是我的业力？

风：

没有一个分离，她是你的一个画面。

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。莱斯特说过很多回。

【问：去改变我的态度，你是说我对他是我的意识的一部分，除了完美的意识之外没有其

它的基本理解，并不把他想成一个受限制的个体？

莱斯特: 是的。这是一个非常棒的方式。它很有效，不是吗？

问： 它完全有效，是的，它即刻起作用。

莱斯特: 人们实际上会成为我们意识中的他们。

问： 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要她满足我

的欲望的意识。因为只是我的念头让她想到了，不是这样吗？我不需要去考虑「莉莲」，
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我只需要考虑我自己，我自己的幸福，然后她就幸福了。也就是，我自己的幸福会到达那

终极的幸福。

莱斯特: 但你有一个分离：「莉尔」和我。

问： 我一直都有这个问题，你知道，从我认识你开始。

莱斯特: 有时候你没有这个问题，你会说：“除了我的意识之外，「莉莲」是谁呢？”

问： 是的，我这么说。我几分钟前就这么说了。我只需要处理我自己的意识。

莱斯特: 好吧。那也包括「莉莲」，是吧？

问： 对，是这样。

问： 那也包括一个更大的房子。（笑声。）

问：我得要拜托我自己意识中的限制。不管怎么样那是我在应对的一切。我不是在应对「莉

莲」或者房子或者土地，我是在应对我自己的意识。

阻碍在我自己心里，或者没有限制在我自己里面。而且，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。

莱斯特: 对。

问： 我们得要快点行动！

问： 等你到家的时候，莉尔，你得要对你的房子感到满意，如它所是地。

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，让你甚至感觉不到。你会进入一个是你离开时两倍大的房子。】

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。
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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。

问：

比如，我的一些亲人朋友生病了，我都可以通过释放去帮助他们治愈吗？即使瘫痪几年呢？

风：

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”

我其实回答过很多次这类问题。答案都是可以。

问：

上面说到的，“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。

与大师的对话 | 1970 年——2090 年只有释放法能够到

达自由

对话一

问：
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那好。耶稣佛陀是全能的。他们也希望帮助我们获得自由。那为什么他们不直接帮助

我们做到呢？全能就是全能的。

风：

这个问题我回答过很多回，他们当然能做到，但他们没有选择这样做。

问：

为什么呢？

风：

他们不进行强迫性的帮助，当你选择自由，你很自然地就自由了。

问：

也就是说，我们没有自由的，只是一个很简单的理由，我们根本不想要自由？？？所

以大师才不会强迫我们

风：

是的。莱斯特说过很多回，只要你想要自由，就没有任何东西能够阻碍你。达成第一

步，你会自动落入后五步。

达成自由，可以仅仅是 will it，然后你就自由了。不想要自由是你无法自由的唯一

原因。

问：

若是我真的想要自由，但我没有释放法或者其它正确的方法，这样也可以到达自由

吗？

风：

如果你真的想要自由，你就已经自由了。

问：

也就是瞬间从一个凡夫成为圣人，这有可能吗？历史上有没有人做到过这样的？

风：

【学生：我有一个问题，因为这是我昨晚去做的……我到了一个关键点，这让我感到

有些迷惑，甚至我的意愿……

莱斯特：是的。这里的关键在于你是否可以不做行为者。如果你不能做到“不做行为

者”，那么意愿就是有用的。意愿就是努力，努力去取消努力。但是有一个力量在

里面，这是意愿力量，你可以用它来消减意愿。意愿是好的，因为如果你下了决定，

你可以把全部都意愿出来。我还没见过第一个这样做到的人。

OK，所以，你现在的问题是什么？
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学生：你刚刚回答我了。】

问：

当一个人真的想要自由的时候，大师就可以用他无所不能帮助他获得自由，这样可以

吗？

风：

可以，那很简单。

真的想要自由，其实根本不用要求谁来帮你，你会直接达成第一步，直接进入「涅比

卡帕三摩地」。

问：

风老师这次来，让我也看到，原来没有自由，只是自己不想要自由。我曾以为我只要

自由

风：

想要自由的，已经自由了。剩下的都是不想要自由的。其实这非常简单。判断一个人

想不想要自由，非常简单。

问：

所以，没有必要去强迫别人学习？

风：

嗯，完全没有必要。

问：

因为当他们真的想要自由的时候，随时可以做到？大师也会帮助他们，无论他们在什

么世界？

风：

是的。心智总是以为自己做的是重要的事，这是十分有趣的。心智以为自己在拯救

世界。但事实上，每个人都是无限存在，没有人需要被拯救，没有人可以被毁灭。

问：

“判断一个人想不想要自由，非常简单”，老师，你说的判断是什么？

风：

假设有人说自己想要自由，而他却没有自由，你就知道那是假的，这就是我说的判断。

想要自由的人，已经自由了。
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【 Q: Overriding the unconscious habits is hard to do because they keep

sneaking up on you and you don't realize sometimes you've got them.

问：脱离潜意识惯性并不容易做到，因为它们总是玩偷袭，有时你无法意识到你被它

们控制了

Lester: It depends on how strong your desire is for the thing that you want

as to whether the unconscious habits override it. We have infinite power,

infinite will, and when man so wills he's immediately set free.

答：那取决于你意愿的强烈程度。我们是有无限的力量、无限的意志的。当你的渴望

极度强烈时，就能立刻获得解脱。

Q: Gee, that sounds so easy.

问：那听起来很容易

Lester: That's the easiest way to do it. Just will it! And it's possible for

everyone of us, because we are infinite and therefore have infinite will power.

And the reason why we don't do it is that we don't have that much desire for

it. We still have more desire to be limited bodies.

答：那是最容易的方法。只是渴望它！这对我们每个人来说都是有可能的，因为我们

是无限的，也就拥有无限的意志力。我们之所以做不到，是因为意愿不够强烈，我们

更多的是渴望成为有限的身体。】

问：

终极方法“我是什么”在这个星球上几乎没有人可以用，是不是因为几乎没有人真的

想要自由？还是其它的原因？

风：

就是这个原因，意愿不够强烈。因此需要一个渐进的科学方法，你可以一点点确认你

的收获，确认你快乐的来源，来调转你的方向。

但询问“我是什么”，只要你没有得到答案之前对其他东西起了兴趣，你就得重新再

来，前面的都是无用功。有人只是盯着那句话，把这变成了一种禅定的修习。
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「释放法」鼓励你获得你想要的一切，也给予了简单易行的具体方法，它能让你最

快达到终点。

其他方法，由于和世俗的方向多少都有所冲突，在行为上有所指导，因此会花上你几

世的时间去学习。

如果你想这一世达成自由，那就用释放法。如果你不介意在未来的几世中达成自由，

你可以用其他正确的方法，那些也有帮助，只不过是缓慢的。

问：

终极方法也是一点也不能停下来的，直到到达终点？

风：

嗯。终极问题，只要你对别的东西起了兴趣，就前功尽弃。你不是只要盯着那句话就

有用。只要你的兴趣不在获得这个问题的答案上，就前功尽弃了。

对话二

风：

只有在「涅比卡帕三摩」地中才能发掘一个能觉醒的方法。

问：

你在达成「涅比卡帕三摩」的时候，有没有这个能力发掘出方法？

风：

有。那时候我看到了全部 112 种方法，没有遗漏的。

问：

所有这些方法都是大师从三摩地获得的？

风：

是的。没有通过头脑发明的方法。

这就是为什么不要更改任何东西，你不可能用头脑去更改一个「三摩地」中发掘出来

的方法，更改问句流程是大师的工作，任何未觉醒的人，都不能进行这个工作。

问：

有没有可能增加呢？

风：

不会增加，途径不会增加。具体的操作方式，大师会调整。
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问：

就像莱斯特增加了一个，释放法

风：

莱斯特没有新增，释放法只不过以前没有被揭示出来而已，是历史上第一次被揭示

出来。

我之所以说这个，是告诉你和释放法相似的方法并不是释放法。有很多看上去和它相

似的方法。

有人会和你说「四念处」就是释放法，有人会说古代的某方法是释放法，有人说现代

的某方法是释放法。但事实上释放法是初次被发掘出来。

问：

那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，也正是宣告 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？

风：
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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。

[视频 13 与大师的对话 - 1970 年——2090 年只有释放法能够到达自由]

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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与大师的对话 | 获得自由的成功秘诀与大师们的离开

对话一

问：

老师，莱斯特在 way2 中鼓励大家在行动中做，可是他在自传中有提到，需要到一个

僻静的地方来做，这不是有矛盾吗？

风：

错了，你读错了。莱斯特在别的地方讲过 isolate。你只能在一个地方 isolate，那

就是让思想安静。

你没有办法通过隔离外在来进行隔离。你唯一能够 isolate 的地方就是心智安静。

问：

莱斯特在终极自由之路的第一章也有提到，“把自己关到房间里，然后加上一把锁”

等等内容

风：

那是解释全能。你只需要释放，不需要做任何事，都能生效。

问：

这不是说在行为层面的事情？

风：

不是。那个语境是，学生问他需不需要出去找工作。他说，不需要，只需要释放，加

一把锁也能生效。

这是强调你不需要做任何事，只需要释放。

问：

但莱斯特开始探索的时候确实是把自己隔离到家里的，他在自传也那样说了

风：

如果你不相信的话，只要试试看就知道了，你试着把自己隔离起来，看看会不会有帮

助。

群主他们都是自己试过几天。群主，还有阿恒，还有其他人，闭关之后自己得出来的

结论是，一点用都没有，只会逃避，不会释放。

问：
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那你的闭关是怎么回事的？

风：

我没有刻意闭关，我没有做任何强迫自己的事。我想要走到终点，我只是释放一次又

一次。我没有把自己关起来，只是忘记了与人接触。

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。

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

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。

【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
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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。】

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。

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，都是在重复这下，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？
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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？

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。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。
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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。
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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

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：
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你现在就在犯错，因为你没有释放，没有在释放就是错误。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。

风：贯彻六步骤，一到两个月就可以走完全程，到达终点（全知全能全在）
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