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尽管本书作者持有个人宗教信仰， 
但本书献给所有心怀善意的人， 

无论其宗教信仰为何。 
本书聚焦于灵性智慧， 

并尝试促进所有人的团结与理解， 
其中也包括无神论者。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



2016—闰年—普世博爱年—慈悲圣年 

普世博爱年 
 
 

2016—闰年—普世博爱年—慈悲圣年 
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世界上大多数人都声称自己有宗教信仰 
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正因为如此不同宗教间应该可以对话 

 
 
 

                                                           
1 仁钦·坎卓（Rinchen Kandro），喇嘛。 
2 丹尼尔·戈德曼（Daniel Goldman），拉比；吉列尔莫·马尔科（Guillermo Marcó），天主教司铎
（神父）。 
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我们不应因此停止祈祷，而应与那些想法不同的人合作 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

里申·坎德罗（喇嘛）：我信佛 

 
 
 

                                                           
3 教宗方济各。 



 
 
 
 
 
 

丹尼尔·戈德曼（拉比）：我信奉上帝 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

吉列尔莫·马尔科（天主教神甫）：我信奉耶稣基督 

 
 
 
 



 
 
 

奥马尔·阿布德（伊斯兰宗教领袖）：我信奉真主阿拉 
 
 
 

 
 
 

许多人想法不同，感受不同 
 
 

 
 
 

他们以很多方式寻找上帝或者找到了上帝 



 
 

 
 
 

在这一人群中，在各种不同宗教中 

 

 
 
 
 

只有一件事是我们所有人肯定的： 

 

 
 
 

我们都是上帝的孩子 

 
 



 
 
 
 
 

 
 

我相信爱 

 
 

我相信您会在本月传播我的想法： 

 

 
 
 

不同宗教男女之间的真诚对话 

 



 
 
 

会结出和平与正义的果实 
 
 
 

 
 
 
 

我相信你的祈祷 

 

 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

住在我心中的小小基督， 
活得比那个庞大的“我”更真实、更加美好； 
而那个“我”，几乎算不上真正活着。 

 
 
 
 
 
 
 

Sáskia Carneiro 
萨斯基亚·卡内罗 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
特别感谢萨提夫斯乐队。感谢歌曲《无意识》，它是我们宣传活动中极好的元素。所以就这样，让我们了解一下... 

 

《无意识》。(萨提夫斯乐队及佩德罗·安吉 。链接：https://www.youtube.com/watch?v=DMCG8KuHI2Q) 
 

是的，我们是不同的 

但我们也是相像的。 

我们有起点和终点， 

但我们也是不朽的。 
 

我们都是物质世界中的能量载体， 

在这世界中意识创造并定义了何为真实。 

但没有意识的人 

无法控制自己的生活 

他们像仆人一样工作 

只为建造自己的坟墓。 
 

最纯的黄金做成你的手铐... 

最漂亮的画像让警察调查... 

最新的药物使你快乐... 

更多的技术将你催眠... 

最好的药物使你生病... 

最佳的路线让你迷失... 

太多的指令使你疯狂... 

太多的自由去奴役你... 
 

是的，我们是不同的 

但我们也是相像的。 

我们有起点和终点， 

但我们也是不朽的。 
 

在一个意图欺骗我们并使我们挣扎的世界中 

说真话会冒犯那些出卖灵魂来养活自己的人。 

用牙齿和指甲保护、崇拜和捍卫压迫者 

吸食鸦片来舒缓痛苦却最终杀掉自己。 
 

我们如何帮助不接受帮助的人？ 

我们如何让认为世界不会改变的人们改变想法？ 

只有追求真理、修行冥想的人 

可以唤醒佛的意识。 
 

是的，我们是不同的 

但我们也是相像的。 

我们有起点和终点， 

但我们也是不朽的。 



 

 

我将这部作品献给所有曾经直接或间接地为其中的学习做出贡献的人。 
 

献给我的祖父母、父母、兄弟姐妹、孩子们、侄女侄子，以及所有其他亲人—

—我生命中的挚爱——正是他们给予了我巨大的精神成长。 
 

献给亲爱的、开朗的、感恩的、充满爱的朋友，Marlon Bro。感谢你在这次旅

程中的所有支持。感谢你教会我感恩的恩典。感恩就是爱。 
 

献给所有参与这段故事的“兄弟们”，在这由生命部落自然形成的兄弟情谊中。 
 

献给 Toninho的祖父 Antônio先生，感谢他的忠告：“不要抱怨，不要解释，不

要承诺”——作为避免受他人控制的原则。 
 

献给所有相信善良、拥有精神智慧的无神论者，感谢你们对宗教缺陷所提出的

建设性批评。 
 

献给教宗方济各，感谢他致力于推动各民族与宗教之间的团结。 
 

献给达赖喇嘛，感谢他至今仍坚持以非暴力方式进行抗争。 
 

献给 Chico Xavier，感谢他的谦逊、他所传导的数百本书籍，以及他无数次的慈

善行为。 
 

献给 Leonardo Boff，感谢他提出的“解放神学”。 
 

献给耶稣基督，我将终生爱他。 
 

献给圣灵——精神智慧的源泉——祂擦去㇐切眼泪。 
 

特别献给我的上帝，借此机会在我生命中这个难忘的时刻表达我的感激之情，

感谢祂为我的存在所做的㇐切，我是如此...如此...如此地爱祂！ 

感谢祢——天父！ 
生命之神！ 

（今天是 2016 年 2 月 1 日）即使生命只剩下最后一口气，我也感谢祢赐予我

这段人生！ 
 

主啊，我在这 
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作者自述 

 
我叫 Sáskia。虽然我接下来讲的事情发生在巴西，但它其实也是整个世界很多地

方正在发生的缩影。2014年开始，我的人生彻底变了。那时候，我颈椎的问题越来越严

重，甚至已经有伤到脊髓的风险。因为我是联邦司法系统的工作人员，所以后来被安排

改成远程办公。再后来，我接受了一场风险很高的手术。从那之后，我开始慢慢过上一

种更注重内心的生活。简单来说，就是我开始更重视内心和情绪上的支撑。 

也是从那个阶段开始，我试着通过饮食去调理身体，希望能让内心更平静，也不

想再经历以前那些反反复复的健康问题。 

后来，我开始接触不同教会里的斋戒方式，希望找到一种真正适合自己的方式，

让自己重新获得平静。我那时候越来越感觉到，自己这些年积累了太多焦虑、压抑，整

个人也越来越紧绷。尤其是在一个充满虚荣气息的工作环境里待了太久之后，那种消耗

会一点点堆积在人心里。 

第一次斋戒的时候，我采用的是很多教会都会建议的方式：不再吃任何动物的肉

，包括鱼。有些人会觉得鱼不算，但我没有把鱼排除在外。因为动物在死亡之前，往往

是承受痛苦最深的生命之一。而当人去吃它们的身体时，某种程度上，也是在把那种痛

苦继续带进自己身体里。人一旦处在痛苦里，就很难真正成为“完整的自己”，很多时

候，浮现出来的反而是内心最糟糕的一部分。所以，如果一个人真的想知道“自己到底

是谁”，也许就必须先把那些痛苦一点点从身体和内心里清出去。 

第二次斋戒，我采用的是以前为了“灵性手术”时接触过的一种方式。那段时间

里，我不仅不吃肉，也停止了性行为，同时戒掉药物、酒精和香烟。其实，在那之前，

我本来就已经因为不同原因，慢慢想远离这些东西。在这种斋戒观念里，性行为和其他

习惯一样，也会被看作一种会扰乱精神状态的东西。虽然它不像酒精或者香烟那样有毒

，但它依然会在人身上留下持续性的影响。 

第三次斋戒，则是在 Santo Daime 的一些理念影响下继续往前走。我又去掉了糖

、咖啡、大蒜，以及各种人工加工食品。再后来，我开始实行一种直到今天都还在坚持

的“牛奶与蜂蜜斋戒”。在这种饮食里，我基本只吃牛奶和乳制品——算“奶”这一类；

还有水果和蜂蜜——算“蜜”这一类。如果有人乳糖不耐受，也可以用蛋清替代牛奶，只

不过那样就不算严格意义上的“牛奶与蜂蜜斋戒”了。牛奶、蜂蜜、水果和蛋清，是唯

一被认为天生就适合人食用的食物。这里“水果”的概念是植物学意义上的——只要是开

花以后长出来的东西——因此也包括一些偏咸的选择，比如用南瓜、苦瓜、秋葵等制作的

食物，不过种子还是不吃。 

这种斋戒方式，最大的特点就是：它尽量不通过饮食去制造痛苦，也不会伤害其

他生命——当然，前提是鸡蛋没有受精。在这个过程中，人不会去吃植物的种子、叶子
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、茎或者根。后来很多年之后，我才知道，类似这种清净性质的斋戒，其实在 

Umbanda 里也会进行，只不过通常只持续三天。而我自己，后来㇐直保持着这种方式

。 

后来我才慢慢理解，为什么《圣经》里会把“应许之地”描述成“流着奶与蜜的

地方”。因为真正从大地里流出来的“蜜”，其实正是水果。而巴西，本来就是这样一

片土地——拥有丰富的牛奶和水果。 

不过，我真正慢慢想明白这些东西，其实已经是2017年的事了。因为这一切，对

我来说都像是一种慢慢出现的指引。到了2016年，我开始越来越明显地感觉到，身边好

像有某种力量在推着我往前走。那一年里，我像是突然得到了很多答案，可同时，人也

变得越来越迷茫。因为按照我从小接受的天主教观念来看，很多东西都让人说不清。 

也就是在那一年，Pope Francis 提倡不同民族、不同信仰之间彼此交流、彼此理

解。 

而我，也是在那段时间里，开始慢慢形成一些新的理解。比如，我开始觉得：进

化最开始的三个阶段，其实也对应着基督精神里最核心的三个东西——平静、爱，以及善

意。耶稣曾说：“愿你们平安。” 1 也说过：“你们要彼此相爱。”2” 还有那句：“我是

你们的主，也是你们的老师，我既然为你们洗脚，你们也应当彼此洗脚。我给你们做了

榜样，要你们照着我对你们所做的去做。”3”。 

这㇐切对我来说，其实都很自然。因为“平静”和“爱”，本来就是人最根本的

两种需要。而“善意”则决定了㇐个人是不是真的具有人性。在耶稣看来，善意甚至像

㇐种人与人之间的约定。当彼得不愿让耶稣替自己洗脚时，耶稣对他说：“如果我不洗

你，你就与我无份了。”后来想到这里的时候，我甚至在“和平与爱”的手势上又多加

了㇐根手指，把“善意”也放了进去。 

那时候，这本书其实已经写了很多内容。而它在我心里的力量，也越来越强。我

开始真正把自己当成一个和平主义者，甚至开始全身都穿白色的衣服。我希望自己的样

子也能带着某种意义，能和这本书想传达的东西保持一致。因为在我看来，它并不只是

给人一种“自由的感觉”，而是真的想把人从那些压住内心的东西里一点点解放出来。 

可问题是，如果我真的想走向一种更深层的内心平静，就不可能对周围发生的一

切视而不见。而我身边的现实环境，恰恰又一直在对抗那些我想保护的人性价值。慢慢

地，我开始感觉，自己的现实生活也受到了威胁。于是，在保护自己的同时，我也开始

想保护身边的人。 

有些时候，我甚至会进入一种很奇怪的状态。我会觉得自己像个小孩子——什么都

不懂，也不懂得防着别人，可偏偏又特别大胆，心里还异常轻松。也正因为这样，我后

                                                           
1 圣经，约翰福音20:21.  

2 圣经，约翰福音13:34.  

3 圣经，约翰福音13: 14-15.  
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来才会在书的封面上放一个小女孩的照片。因为那时候的我，真的觉得自己像只有五岁

一样，甚至连拍照时该怎么摆姿势、怎么笑都不会。不过，说不定我现在也还是不会。 

可这㇐切，实际上都让我变好了很多。我已经不再是以前那个长期抑郁、甚至反

复尝试过自杀的人了——无论是直接的，还是慢性的自我毁灭。我开始对自己那种“终

于敢面对世界”的状态感到兴奋。有时候，我甚至会表现得特别夸张、特别张扬。可没

过多久，我在工作里就开始遭到越来越严重的针对。领导给我设定了极其夸张的工作指

标，经常只给㇐天时间，而且案件数量没有上限。很多时候，我只能拼命工作。与此同

时，他们又完全不能接受我没做完，或者出现任何错误。到了2018年底，有㇐次我没能

完成指标，结果就被取消了远程办公资格。 

那段时间，我几乎每天一下班就开始呕吐，严重到后来连水都喝不下。我越来越

无法忍受办公室里空调吹出来的那种味道。过去很多年里，那种环境对我来说一直像一

种慢性的折磨。我经常觉得冷，骨头也一直疼。 

再加上我当时的腰背问题，根本经不起每天那么远来回开车去上班。我自己心里

其实很清楚，当年把身体弄成这样、甚至差点瘫掉，本来就和这些长期消耗脱不开关系

。慢慢地，我整个人也越来越撑不住了。我开始觉得，那些硬要把我调回办公室的人，

根本不像正常人，好像完全不在乎会不会把人逼到出事。后来，我甚至又重新冒出了轻

生的念头。 

再加上我当时的腰背问题，根本经不起每天那么远来回开车去上班。我自己心里

其实很清楚，当年把身体弄成这样、甚至差点瘫掉，本来就和这些长期消耗脱不开关系

。 

因此，我在心理上变得极度动摇，把那些间接导致我被调回内部岗位的人视为精

神病患者，认为他们想要害死我。我甚至再次开始产生自杀的念头。 

这㇐切最终使我提出了辞职申请。然而，鉴于我正面临心理问题，并且这可能带

来未来的后果，我被纳入了㇐项因残疾而退休的行政程序之中。 

后来，法院那边安排的专家认为我已经出现了精神方面的问题。公立医疗系统里

的其他医生，则一直想让我吃抗抑郁药。一开始，我还以为这只是那个单位长期针对我

的又一种方式。我一直希望他们能承认，真正让我撑不住的，其实是骨头和身体的问题

。直到后来有一天，我为了做评估去门诊时，才第一次看到他们私下给我写的诊断：

schizotypal（分裂样人格障碍）。后来，另一位专业人士也确认了这个结果。于是，我

又去找了更专业的心理医生，可结果反而更糟。 

有些专家甚至直接问我：“别人是不是一直都觉得你疯了？”而我突然意识到——

好像的确是这样。那你知道，我到底说了什么，才让他们给我这样的诊断吗？我只是谈

了这本书里的东西。谈了我的信念。谈了那些和内心、信仰有关、却又不完全属于任何

宗教的想法。除此之外，我也谈到了这个世界本身。因为在我看来，真正疯狂的，很多

时候其实是这个现实。 
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也正因为这样，这部分内容后来反而成了我最喜欢的一部分。到底是谁疯了？是

我，还是整个系统？每个读完这本书的人，大概都会像一个“专家”一样，自己做出判

断：我到底是在救人，还是只是个疯子？但只有把整本书看完，人才会真正理解我到底

经历了什么。 

是的……我确实很不一样。也许很大胆，甚至在有些人看来，还有点傲慢。但人

不应该只因为我的想法不同，就因为我被视作“精神不正常的人”，而否定我的信念。

如果你读到某些地方觉得不舒服，希望你也能想一想这一点。毕竟，我们每天都会看到

那么多充满幻想的虚构故事。可即便如此，人们还是总能从里面得到些什么。所以，就

算你不认同我所有的想法，也没关系。你完全可以保留自己的判断，然后继续跟我一起

走下去。因为在这一路上，也许我们都会得到些什么。那么，我们继续吧？ 
 

 
 
 
 
 
 

第二版前言 
 

本书使用的语言，主要是希望帮助读者更容易集中注意力。同时，我们也尽量让表达变得

简单、直接，因为我们相信，真正人人都能读懂的语言，本身就是一种更平等的表达，也更容易

让不同地方的人彼此理解、彼此靠近。 

本译本是在人工智能辅助下完成的，目前还没有经过完整的人工校对，因此以后可能还会

继续修改。不过，各个语言版本的页码都是对应的，如果读者有疑问，也可以随时对照葡萄牙语

原文阅读。 
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这本书的开始，其实和两件事有关。㇐件是现实里的事——我亲眼撞见警察犯罪

，并当场把事情揭发出来、阻止了他们；另㇐件，则更偏向精神层面——我像是突然得

到了㇐种启示。这两件事都必须被提出来，因为它们让这本书甚至连我自己都觉得带着

㇐种说不出的神秘感。后来，随着时间过去，我也慢慢意识到，自己其实正身处㇐场意

识形态上的战争里。也正因为这样，我才㇐直保留葡萄牙语里“ideia”的旧式写法。 

这本书谈到的东西很多，比如人对人的控制、谎言，还有那些藏在社会话语后面

的东西。后来，我越写越深，也越来越常和别人讨论这些问题。很多人最后都会问我同

一句话：“到底是谁在控制我们？”因为他们嘴上觉得自己是自由的，可很多表现，却

像是早就被困住了一样。 

与此同时，我后来看到的很多混乱，其实也和巴西那场军事政变，还有更大的国

际控制有关。当然，这种支配并不只是国家层面的事，它很多时候也藏在人和人之间。 

因为我是生活在军事政变之后那一代的人，所以我刚好能感觉到那个时代前后的

变化。那时候，还有很多人在反抗。其实，在政变发生以前，巴西曾经有过一段特别有

生命力的时期，这一点在当时的音乐里就能感觉出来。那个年代的文化和艺术发展得非

常快，也出现了很多很厉害的艺术家。 

可军事独裁之后，一切都慢慢变了。学校、大学、法律、司法，甚至连人们每天

接触到的信息，都开始被一点点改变。而这种改变到底有多深，直到今天，我们可能都

还没完全看清。后来我才发现，一个民族被毁掉，并不一定非要靠枪炮。有时候，思想

上的破坏，比直接杀人还可怕。 

我们正在进入㇐个“敌基督”的时代，在这个时代，精神价值被摧毁，从而将我们

引向道德奴役、经济独裁以及强制劳动。 

所谓的“支配”，其实并不是某个具体的人或者组织。它很多时候，是从一种想

法开始的。当人开始接受“人可以压迫人”这种观念时，它就慢慢变成了一种力量。 

015年12月31日，是我亲眼看到警察犯罪后的第二天。那㇐天，也刚好是“慈悲之

年”开始的时候。我那时突然有㇐种很强烈的感觉，好像自己的名字正在提醒我什么——

“守护人类的人”。从那以后，我开始觉得，自己应该站出来保护别人。 

2016年第一天凌晨五点左右，我突然看到一道特别强的闪光，像火花㇐样㇐下炸

开。紧接着，我脑子里不断冒出㇐些词：“上帝之眼的火花”、“集体无意识”、“圣灵”、“

主的辩护者”……那一瞬间，我整个人都被震住了。后来，我像是㇐下被打开了㇐样，开

始不断从四面八方接收到各种讯息，而这些东西，也慢慢变成了我写这本书时的答案。 
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我开始觉得，自己必须站出来，面对周围那些危险的人，也必须保护这本正在慢

慢成形的书。因此，在2016年1月6日，我投下了第一枚“意识形态炸弹”。它并不是为

了直接沟通，而是为了影响人们，将不同于支配者所使用的词语与觉醒之语引入社会。 

那其实就是这本书最早的版本。我把它取名叫《反支配主义：梦还是真实》，然

后通过邮件发给了大约五千名联邦司法系统里的人。这个名字，其实也代表了我当时的

状态——因为很多东西，我自己都还没完全理清。那时候，这本书写得其实很乱，很多

表达甚至连我自己都说不清。但我心里㇐直有㇐种很强烈的感觉：我必须马上开始行动

。 

与此同时，我也开始亲自告诉别人：这本书已经写出来了。我不停地和人谈里面

的内容，也一次次讲起自己亲眼看到的那些事情，希望更多人知道到底发生了什么。 

可与此同时，我的生活也变得越来越紧张。随着我越来越想保护自己的想法，周

围敌视我的人也越来越多。最让我害怕的是，那些喜欢控制别人的人，好像越来越想伤
害我。 

后来发生的很多事，也开始让我越来越害怕。我发现自己被人跟踪过，还有一次

，一辆卡车甚至像是想直接撞死我。我的网络被入侵，家里的电话也像被监听了一样。

于是，我离开了原来的地方。到了2016年8月16日，我又一次把新的内容公开了出来。其

实，我之所以这么做，也是想看看人们会有什么反应。哪怕别人骂我、批评我，我也不

在乎。因为只有不断讨论，我才能继续理解这些东西。那时候，虽然我已经经历了很多

“启示”，可我依然觉得自己懂得还太少。 

2017年，在经历了㇐件事之后——我被警察当众打了，却没有一个人站出来帮我

——我终于把这本书的第㇐版出版了。那其实也是㇐种保护自己的方式。我希望，通过

把这些东西公开出来，能让周围那些越来越严重的伤害停下来。只不过，那时候这本书

在很多精神层面的理解上，其实还远远没有成熟。 

而保护这本书本身，其实就是 反支配主义 这个名字真正的意义。因为为了让它存

在下去，我不得不去对抗那些病态的控制与压迫。我也希望，这些揭露能真正把社会唤

醒。从第㇐版开始，这本书就㇐直放在网站上，任何人都可以免费下载、打印。
www.contradominismo.com.br. 

 

祝阅读愉快！ 
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