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亲爱的朋友们：

成长意味着放手

观察一颗种子就能发现事实，种子当中有大树的一切——树根、树
干、树枝、树叶以及花朵。然而，种子需要破开才能成为自己真正的
样子——需要抛弃自己的保护壳。只有在放手的时候，生命才会开始。

这便是大自然带给我们的第一个经验：成长意味着放手

对此，母树很清楚，当秋季到来的时候，母树不会留恋落叶，而是从
容放手，让位于新的成长。母树深知我们容易忘记的事情，即紧紧
握住则会阻止生命发生。

母亲的心也知道这一点。长达九个月的时间，有两颗心一起跳动。然
后，分娩的时刻会到来，这堪称是放手最充满爱的举动。妈妈让本来属

与大自然类同
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于自己身体一部分的东西自由，这并非因为她不爱，而是因为她的爱
如此之深。曾经只有一体，如今有两个，而其中每一个都能爱到永恒。

爱的循环

三个简单的事实构成一种持续不断的循环

一、	 成长意味着放手。
二、	 爱会通过成长去表现自己。
三、	 去爱意味着放下控制。

就如呼吸一样，一个动作紧跟着另一个动作——吸气、呼气，然后再
吸气……生命本身就是以这种方式流动。

我们表现爱的方式是创造，比如创作歌曲、绘画或创建一份关系。创
造的冲动来自爱的表现和分享自己的必要。爱曾以多种方式表现自
己，甚至包括创造宇宙的大爆炸。

查里济曾经常表示：“爱是世界的引擎。”

我们表现爱的方式是创造，比如创
作歌曲、绘画或创建一份关系。创
造的冲动来自爱的表现和分享自
己的必要。
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悖论

最大的悖论就在于此——想要真正去爱一个人，则需要放手。乍一
看，这似乎不太容易做到，我们怎么能既爱却又松手呢？

但请想一想，假如保护玫瑰花苞的一层又一层的花瓣不能打开，玫瑰
花还能盛开吗？茧不松开丝线，蝴蝶还能飞出来吗？如果非要达成某
种标准不可，两颗心还能真正走到一起吗？

真正的爱中没有期待、要求或束缚，真爱是自由的。真正的超脱也绝
非无动于衷；当中的爱是如此之强，以至于对其而言，与其占有你，
不如让你自由。

我们往往会把爱和依恋混为一谈。依恋犹如爱的那件令人窒息之外
衣，只会制造牢笼，却美其名曰关心；会让人依赖，却称之为挚爱。

植物更加明智，知道风会把自己的芳香带走，知道自己的果实早晚会
落下。然而，其并不会反抗，而只会不断成长。成长，给予自由并创造
更多的生命，这便是其本性。

生而为人的挑战性

我们人类可以自主并对自己有觉知。然而，自我让我们觉得是“我”
和“我的”，从而让我们对某些事物紧握不放，还会以这些来定义自
己。缺乏信仰也让我们为未来的安全而囤积。
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当我们冥想并对自己的思想和情感更加有觉知的时候，这些关系就
会被打破。我们能够学会分辨真与假、永恒不变和稍瞬即逝。我们开
始超越小我去窥见无限。

这种变化本身就是一种爱的举动。

来自拉喇济生平的启示

拉喇济大师，即我们的祖师，堪称是充满爱的超脱之最佳榜样。例如，
曾经当他在主持集体冥想时得知自己的女儿离世的消息，他就默默
地坐在那里，然后泪流满面。

一位品德高尚的人提问：“圣人怎么能哭泣呢？”	怎么能哭泣，这是
因为他在意。

拉喇济默默地坐了一会儿，然后拿起一些枯叶揉了揉，树叶发出吱吱
的声音。然后他表示：“揉搓死叶都会发出声音，何况我是一个真正的
人。”当相连在一起的部分被分开时，发出声音岂非自然。

他进一步表示：“不论是否自由，人们很自然地都会感觉到爱、关心
和留恋。”我们的旅程是从人变成善良的人，然后再变成神性的人。
随着自己的进化，我们就会和万物的真理合而为一，而非与之分离。

充满爱的超脱便是——深刻感受的同时松手。
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错误的方向

需要提防无爱的超脱，这种冷漠无情毫无灵性价值。这犹如自认为
贞洁之人，不能走近任何人。这种距离感背后的原因是情感无能，
而非智慧。

绝对的超脱来自强大的爱，这种爱如此强大以至于完全不在乎胜负
得失。这种爱的发生全无情感上的依赖。这让彼此走近没有依恋的成
分，同时让连接不至于变成束缚。

我们如何理解这种充满爱的距离？我只有一个答案——通过理解和
时习。

可以从简单的事情开始。拿起某个珍贵的东西，如首饰或绘画。可以
为之感恩，但同时留意是否有担心失去的情节。接下来，请刻意松开
自己的手。与其紧握在手中，不如以开放之手相持。要知道珍惜和占
有之间的区别。

我们的旅程是从人变成善良的人，
然后再变成神性的人。随着自己的
进化，我们就会和万物的真理合而
为一，而非与之分离。
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然后再看看人际关系，留意自己是否出于恐惧、需要或期待而抓得
太紧。学会祝福他人的自由。这不是背离或逃跑，而是不设条件地去
爱。看看自由如何让真正的连接变得强韧而非脆弱。

最后可以诉诸己身，观察自己对自己的身份、过往的故事乃至创伤如
何紧抓不放。随着修习，请放下旧有的自己。我们放下的是已经不能
再帮助自己的一切，这不是因为恨自己，而是因为爱自己。

大自然的仁慈带给我们的启示

驻足河边足够长的时间，它就能教我们一切。看河水如何流动，其
从来都不会固着于自己触及的岩石或自己滋润的河畔。河流时刻
付出一切，却始终如一。由于不断给出自己，其最终能在海洋中找
到自己的家。

但是大自然带给我们的教训还要深刻得多。设想一下，橘子树并没有
要求每天早上浇灌以橘汁来交换它的橘子。芒果树也没有要求提供
芒果汁作为采摘芒果的对价。这些树木把所接受的最简单的东西变
成最甜美的礼物，只需要有机废料、水和阳光。

牛没有提出任何要求，包括喂它奶来交换给我们的牛奶。奶牛就是吃
草，除了草还是草！但是我们当中某些人却会把整头牛吃下，让自己
的肚子成为如此为我们无私奉献的这些牛的坟场。



9

这给我们带来了什么教训？我们虽然食用一切最佳的东西，我们却
给出了什么？这个问题曾经让我不少同仁停下来思考。

我一向觉得只有神性级别的爱能满足这三种需要：成长、爱和自由。
大自然便是基于爱，分享一切却不要求任何回报。这便是充满爱的
超脱莫高的表现形式。

这便是大自然有关爱之超脱默默传递的信息，这个信息如此基本，
以至于往往被忽略。

云层凝集水分，积聚成雨水，然后将其全部释放。其难道会因此而变
小？不，其会变，变轻然后继续在天空中流动。雨水会成为河流，滋润
种子，然后又以水蒸气形成云层。

我们的呼吸也教给我们相同的原理。当我们呼气的时候，是一种放
手；当我们吸气的时候，是一种纳入。想要屏住气息，生命本身就会
反抗。身体知道头脑有时候会忘记的事情——留住和放手都是生命
之舞的两个组成部分。

我一向觉得只有神性级别的爱能
满足这三种需要：成长、爱和自由。
大自然便是基于爱，分享一切却不
要求任何回报。这便是充满爱的超
脱莫高的表现形式。
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格言四：自然之道十分简单

“简化自己的生活，以便与大自然相同”——巴布济

在生活中体现这个道理，是进化最快的途径。

大自然处处呈现简朴。这便是曾经存在于绝对、尚未表现于外的东
西。这便是大自然本身的生命力所在，是一切活动的起点，也着实就
是本源。在生命中实现简朴的唯一途径就是排除复杂。

但是我们把这个简单的事情变得更为复杂。我们制造了与大自然背
道而驰的思想、欲望和行动的复杂网络。一个念头教人外出散步，另
一个想法则警告可别着凉。一个念头让你去赚钱，另一个则提出另
一条道路。对于我们这个创造，巴布济用的名称是——矛盾倾向的“
大杂烩”。

橘子树不需要面对任何这样的问题，它不会考虑要不要给出果实。牛
不会去想要不要产奶。它们都以完美简朴的方式存在，和大自然一样。

我们需要将“属于大自然精髓的潜在力量重新化为己有”，方法就是
打破自己建立起来的复杂网络。如果想要效法大自然，我们就需要让
自己的行为不断变得精炼，排除不必要的作为，打破自己的网络，以
便达成最纯洁的状态。
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这便是行动中的充满爱的超脱。这种超脱不在于投入更多灵修方法，
而在于排除不必要的一切。我们需要和树木放开秋叶一样，学会放下
自己织成的网络。我们需要恢复简单以及与大自然本身一致的生活
方式。请反思我们所沉迷的一切究竟有多“需要”这个方面。

莫高事实

真正的问题就在于此。橘子树让泥土、水和阳光变得甘美，却不图任
何回报。牛吃草然后将其化为食物，却不期待任何回报。这些都属于
神性秩序，即不假思索地给出。

食用一切最佳的我们往往会忘记这个根本原则。我们食用橘子的甘
甜，饮用牛的奶，并利用大地丰富的资源，但究竟奉还了一些什么？
这个问题应当是我们自感渺小，并让我们回想自己存在真正目的。

问题自然就会离去——放手则获得更多。给予的自由越多，连接会变
得越坚固。放手就能让我们成长。

如果想要效法大自然，我们就需要
让自己的行为不断变得精炼，排除
不必要的作为，打破自己的网络，
以便达成最纯洁的状态。
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这里没有什么计划或技巧，这便是爱的运作规律，也是神性秩序的运
作规律。爱不是一个封闭的系统而是开放的流动。其如同空气、水和
光一样流动，总是回流并不断变化。

当我们遵循这个神性秩序并无所期待地给出时，我们就会发现爱之
超脱不是我们去做的事情，而是我们自己。

爱不是一个封闭的系统而是开放
的流动。其如同空气、水和光一样
流动，总是回流并不断变化。

认同

最后，我们不是练习爱之超脱；我们只是承认自己是。我们不是不同
的人想要逃离彼此。生命在不断地变化、放手，并以新的形式爱自己。

宇宙以每次呼吸和爱为我们注入生命，当我们生下一个孩子，放下一
场梦或一个时刻的时候，我们就和生命的流动达成了一致。

河流知道其终将回归大海。云层知道雨水落下会蒸发，然后又重新形
成。种子知道需要破开才能成长。我们内心深处也知道，爱意味着放
手，而怀着爱松手则是成为爱本身。



13

当我们达成了这个层次的简朴之后，“感官的合一可以与过往印痕淡
化后的状态类同。”只有这个时候，我们才能认为自己与神性一致，并
与大自然简朴、充满爱以及给出的秩序达成完美和谐。

一份邀请

对于这些言论，请不要过于认真。姑且允许其完成自己的工作，然后
放下。这些不是需要牢记的教条而是流动的邀请。

如果害怕放手，请记得放手带来的是新的生命而非失去。每一个黎
明说明每次结束都会带来新的开始。每次呼吸都向我们证明，放开
就能为接收腾出空间。

请以开放的手去爱，不是因为这样更加灵性或智慧，而是因为这是爱
唯一行得通的方式。紧握的拳头只能握住手上的东西，而宇宙在于开
放的手中。这也是河流、云层以及每个母亲的心都知道的事情——爱
便是放手，而放手的过程中，我们就会成为自己所寻求的爱。

这便是教导，轻松、确定、永恒。

致以爱与敬意
葛木雷什

2025年7月24日于甘哈静园

查里济生辰98周年庆典




