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[笑声][掌声]

我相信我们今天要谈谈人际关系、爱情以及所有那些事情，也许我不是谈论这些事情的最佳人选。

我会说，他们就像佛陀本人一样，具有慈悲、怜悯和宽容。在佛教传统中，人们相信上师会以许多不

同的形式出现。所以在这个背景下，我想说，我也从一个我疯狂爱上的女孩那里学到了一些非常珍贵

、令人觉醒的东西。我昨晚试着给她打电话，但没能联系上她。现在我只想说——可以说，她是荷兰

人，非常漂亮，自由奔放，她的父母有点像波西米亚嬉皮士，你知道的。

那是我二十出头的时候，在我的老师的许可下，我决定去伦敦学习。我第一次离开了传统的环境——

那里有像砖头头像、桌布、高级无人机之类的东西，基本上，某种程度上来说，几乎是一种神圣的生

活。我去了伦敦，独自一人。我学到了很多东西，例如做早餐、去超市，还差点买了猫粮，以为那是

给人吃的。所以这对我来说是一次很大的教训。

实际上，我敢说，很多年轻一代的喇嘛——那些备受尊敬的高级喇嘛——我认为他们应该经历这些，

这也是我的建议。这应该成为培训课程的一部分：他们应该去烤面包、去超市，等等，但他们也应该

坠入爱河。他爱上了一个女孩，然后那个女孩应该拒绝他，因为只有这样，我们才能真正体会到什么

是痛苦。在此之前，当我们谈论痛苦的真相时，总是在谈论书本上写的东西，例如死亡、老化、疾病

等等，都是一些抽象的东西。大多数人根本不知道支付账单意味着什么，不知道生活在现代社会的滋

味是什么。

我学到了很多，但最重要的是，这个女孩教会了我很多。因为我当时完全疯狂地爱着她，而她非常自

由奔放，真的非常自由奔放。我想她成长在一个嬉皮士社区，所以对她来说，她就像一个令人惊叹的

自由灵魂。有时候我们会一起坐地铁，她会轻轻碰碰我，问我："你觉得那个男孩怎么样？"就像指着

一个普通的乘客一样。没多久，她就会去和他搭讪，几天后他们就在一起了，虽然只有一两晚，然后

她也抛弃了他。但你知道，她以自己的方式对我非常忠诚，但这太痛苦了。

而我，本该是那个据说教导自由灵魂、无执着、随心所欲的喇嘛——还有这样一个总是快乐无比的女

孩，她给了我非常宝贵的教诲，我真的必须把她视为我的觉醒导师之一。她非常特别。我想说，在某

种程度上，也许我可以谈谈人际关系。

在佛教中，我相信你们很多人都知道，我们谈论爱与慈悲。但当我们谈论爱，以及我们这次应该讨论

的内容时，在佛教中，尤其是在大乘佛教中，有所不同。实际上，在佛教中，我们谈论的是慈母（Me

tta Karuna），佛教所教导的这种爱，我们称之为无量爱。



你们当中一些熟悉佛教四无量心概念的人会知道，事实上，爱是我们有时会被介绍的四种无量心修行

中的第一种。他们对爱的定义是：希望一切众生幸福，不仅要幸福，还要有收集幸福因缘的意识。这

种爱是面向一切众生的，因此是无限的，没有个人目的，所以从意图的角度来看，它是无限的。这种

爱不仅旨在获得世俗意义上的幸福，而且真正旨在获得真正的幸福，即觉悟，或者换句话说，从妄念

的网中觉醒。所以它是无限的，不像我们通常理解的爱那样有所局限。

来的人不需要行五体投地礼。好的，我们可以在昨晚那不勒斯圣殿前做这件事，而我们今天聚在这里

的目的，是要谈论一些不那么健康的事情，比如卖淫等等——也许没有必要，而且这会分散我的注意

力。

所以，我们想要讨论的爱和关系，佛教并没有真正加以教导。我必须告诉你，这就是为什么我一直认

为佛教不会发展壮大的原因。佛教处理的是真理，而真理通常是人们不太感兴趣的东西。佛教谈论的

是无常、幻象，没多少人对这些感兴趣。

所以，如果你研读经文，像是佛经或论著，你会发现里面根本没有提到婚礼仪式。这就是为什么佛教

徒没有婚礼仪式的原因——我告诉你，这是真的。很多传统的佛教徒，像是在韩国、日本，现在都皈

依了基督教，因为他们没有一个像样的婚礼仪式。穿婚纱当然很好，你知道的。

我总是说，如果我举办一场佛教婚礼——实际上，我正在尝试收集一些与佛教婚礼相关的想法——但

如果我真的认真地举办，那肯定行不通。就像我面前的这对新人一样，我会说："哦，你知道，世事无

常。"[掌声] 可能几天后就结束了。更有可能的是，佛教徒会举行离婚仪式。

所以，爱情和关系并没有被当作一种制度来教导，但在佛教中，爱情和关系当然是有所教授的。在佛

教教义中，爱情并非一个需要解决的问题，而是佛教徒在谈论爱情关系时，总是带着一丝怀疑，某种

程度的怀疑，你可以理解。当然，佛教徒也明白，无论如何，人们依然会坠入爱河，依然会结婚，依

然会努力维系感情。所以，我们可以就如何拥有正确的爱情和关系给予一些建议。

我想，这里还有一些关于性的问题。我们可以结合一些佛教智慧来探讨这些问题，这也是我们今天要

尝试讨论的。我浏览了一下这些问题，有很多问题，我不知道我们能否全部回答，但我们会尽力而为

。

我想这是一部韩国电影——韩国人真的很会拍爱情片，他们拍得很好。我不记得电影的名字或导演是

谁了。很久以前我看过一部很棒的电影，讲的是两个女佣的故事。一个女佣来自一个家庭，另一个来

自另一个家庭，她们都服务于非常富有的家庭，负责家里所有的琐事。这两个女佣疯狂地相爱了。因

为她们都很穷，加上这两个家庭有点像雅痞，没时间待在家里，很多时候都出国了或干脆不在家，所

以真正待在家里的其实是这两个女佣。她们借用了老板的房子——也许不太合适——但那里有鲜花、

大花坛、香槟、酒杯，还有烛光晚餐等等。她们就像是在借来的地方享受爱情。

在许多方面，我们的爱情和关系也有点像这样，原因如下——这就是佛教智慧的体现：我们都受制于



各种条件，没有人能够掌控任何事物，更别提外在的事物了。我们无法控制下一刻的感受或想法，当

它来临时，它就会突然降临，把你推、拉、伸展、压扁。我们完全受制于各种条件，如此依赖，而且

这种情况并没有好转。现代生活、现代结构和基础设施，让我们更加依赖各种事物，而且依赖的速度

更快。伴侣的拒绝可能瞬间通过一条短信传来。你明白，过去可能需要一个月的时间，但现在情况已

经不同了。所以，我们的情绪，我们压力重重的生活，就像姿势一样。

总之，重点是条件——我们受制于各种条件。在这种一切都受制于诸多因素的情况下，意识到这一点

非常重要。我认为，意识到这一点非常重要，因为爱情和关系中最大的问题之一，就是把一切都视为

理所当然，不是吗？当一对情侣相识一周或两周后，一切都很美好。然后，对于那些思维比较迟缓的

人来说，也许一个月，甚至一年之后，由于各种各样的情况——压力、责任、道德，还有抑郁——你

最终会把一切都视为理所当然，尤其是你的伴侣。你知道，如果你的伴侣每半小时给你发一条短信，

有一天，也许他拉肚子了，或者其他什么原因，他忘记在半小时内发短信了，这会让你感到困扰，让

你生气，然后你会问："你为什么不发？发生了什么事？"等等等等。

所以我认为，意识到我们如此依赖因果关系这一事实，或许可以创造一个空间和界限。但从根本上说

，这引出了另一点：爱情和建立关系的意图，很大程度上是基于不安全感的。当你感到被对方爱着，

并且感到满足时，爱就变成了完整的爱。

你知道，我有时会看电影，所以你可以写不同的类型，例如喜剧、惊悚片等等。如果你想写一部爱情

电影，它的核心在于：爱情必须成功，对吧？所以，一个成功的爱情故事必须要有失败，必须要有那

种……人生不应该一帆风顺，只有这样爱情才能成功。这很有意思，如果你看看所有伟大的爱情故事

，像是《罗密欧与朱丽叶》，我们喜欢它的唯一原因就是它是一场悲剧。所以爱情本身就带有悲剧色

彩。如果是这样的话，我想这就是为什么……也许我不该说这些，让我想想。你知道，我还要继续做

我的事情，我还是不想被解雇。

所以，是的，不安全感就像是生命的血液。我们爱我们的宠物狗，我们爱我们的狗、宠物猫等等，甚

至比爱我们的人类伴侣更爱它们，因为狗不会说太多话——我的意思是它们会说话，但我们听不懂—

—所以它们只会做一些像是摇尾巴之类的事情。它们既不信教，也不复杂。但我们的伴侣会说话，然

后你当然会听，你会听懂，或者你不听，或者你听不懂——这才是沟通的关键。

我刚刚跟一些朋友说，根本不存在所谓的"沟通"。这其实是一位名叫吉米·林博的大师说过的：当我们

思考的时候，那就是困惑；当我们说出口的时候，那就是矛盾。根本不存在所谓的"沟通"，只有两种

情况：成功的误会和失败的误会。当你进行失败的误会时，你会感觉良好；只有当误解没有产生效果

时，你才会感觉良好。当然，

当真正的沟通出现问题时，伴侣之间的交流就变得极为困难。他们究竟在假设什么、期待什么、害怕

什么？我们并不清楚。我们只能根据过去发生的事情做一些猜测，但情绪和心情就像天气一样，会随



着各种因素——包括荷尔蒙——不断变化。茶里加了多少糖？我不知道。无休止的，无休止的，造成

条件的。是的，我们之前谈过，因为我们太依赖条件了，我们被条件所支配。

所以，稍后我们再回到沟通这个话题，但首先，如果我们沟通有问题，我们该如何分享？啊，这是个

大问题。你知道，关系的一切都与分享有关。现在让我稍微……嗯，在这里，让我带入一些……一些

佛教的……我不知道，智慧，或者说佛教对分享的理解。

在佛教中，没有所谓的"分享"。我们可以假设你们都在看同一朵花，和我看的花一模一样，但这只是

假设。你们看到了什么？我从来看不到——不只是方向或颜色，还有你对花的理解，你心目中理想的

花，我不知道你对这朵花的感知秩序，那是完全个人的体验。你可以尽力向别人描述，而那个人——

你的伴侣——会假设他或她看到的也是同样的东西。

这在佛教中是非常重要的强调。你知道，如果你读一读经典的佛教典籍，比如佛经，一切都以"我曾亲

耳听闻，佛陀曾在此处，就是这样"开头。这是一句非常重要的话，因为阿难的意思是：我不知道佛陀

究竟教了什么，但这是我所听到的。

在恋爱关系中也是如此。当两个人相爱时，他们可能认为彼此正在共享一段美好的幸福时光，但双方

所听到的、体验到的、看到的，都是各自对幸福、痛苦或其他感受的理解。

现在，我们深入探讨了佛教心理学，但我之所以要说这些，是因为沟通。在恋爱关系中，沟通至关重

要。这就是为什么我认为心理咨询师能在某种程度上帮到你，但也仅止于某种程度。因为如果双方之

间没有有效的沟通，那就需要请来第三个人，希望他或她能听到一些事情，并产生一些"不成功的误解

"。然后，这位心理咨询师或治疗师会给出自己的意见，但很多时候，这种方法并不奏效。不过，你知

道，这就是人类的某种天性——我们有修补东西的习惯，我们喜欢修补、喜欢修复，这有点像更新软

件。修补东西很有趣，当然，也很麻烦，但你知道，它确实很有趣。好吧，让我们下载最新版本——

这就是我们通过下载新思维来刷新自己生命的方式。

我把时间留给你们提问，但还有几件事我想说。你知道，在一段关系的种种戏剧性中，有一个非常强

大的因素，一个强大的心理因素，应该说是破坏关系的因素——你知道那是什么吗？那就是必须表现

得友善的负担。这是一种负担。你知道这种负担，你觉得你必须表现得友善——哦，我的天哪，就像

开门、拿外套，"你冷吗？你热吗？你饿了吗？你想吃点什么吗？"这种必须表现得友善的负担，很多

很多时候都扼杀了关系，你知道的。

你努力做到这样，努力表现得友善，比如开门……我不知道所有这些，比如……如果你是男人，在你

方便之前，要把马桶盖抬起来，对吧？嗯，方便完之后，你要把它放下。诸如此类的小细节，在这个

过程中，你教会了你的伴侣，让她以为这些都是理所当然的。总有一天你会失败，然后所有这些"沟通

"就开始了。

但在精神层面，人仍然不会放手。我告诉你，最大的不安全感就是——然后去法院，我们结了婚。这



基本上是不安全感的表达，是不安全感的宣泄。实际上，"婚姻"这个词现在应该改变了。我认为这个"

魔法"已经过时了，就像上个世纪的词一样。实际上，现在出于经济原因，你真的应该称之为"公司"，

并生育孩子。我认为这样你的期望会降低，关系可能反而会更好，因为你的期望值更低。这是一家公

司，一对夫妻也是这家公司的股东，所以你们可能会遇到各种问题，例如开会、争论、达成协议等等

。

好了，我们休息一下，大概十到十五分钟。

【掌声】【音乐】

谢谢。【掌声】

嗯，你们可能以为我对恋爱关系有点冷淡，但事实并非如此。其实我完全赞成。总之，当因果之风吹

起时，如果你不够强大，我们就像风中的羽毛，风往哪里吹，我们就往哪里飘。你们中的许多人，我

相信你们认为你们能掌控一切——就这样吧。现在我已经过了中年，你们知道，我再玩这种愚蠢的恋

爱游戏的可能性已经结束了。

你们可能这么想，但我们不知道，因果之风可能会从意想不到的地方吹来——比如玻利维亚，或者我

不知道，卢旺达。或许因果之风会吹向你，然后你可能会发现自己深深地、彻底地爱上了玻利维亚辣

椒和瓦胡岛的贾万迪。我不知道，有些事你绝对想不到会发生，我们都不知道，我也一样。

你知道，在我的传统里——我所属的那个传承，虽然不是真正意义上的传承，但按照某种习俗——我

可以结婚。所以，在我十七岁左右的时候，有人说我应该结婚，甚至有人暗示我应该为此感到自豪。

我去找我父亲，他很特别，他自己就是一位修行者。所以我问他怎么看。他看着我说："嗯，其实我的

问题是……"因为我以前觉得自己深受父母影响，直到我遇到那个荷兰女孩。你知道，尤其是在我十七

岁的时候，我非常渴望恋爱，但恋爱在我看来有点……嗯，好像是一件很恶心的事。因为我从小在半

修道院式的环境中长大，那里有很多僧侣，我想这可能就是我受到的影响。所以我去找我父亲，问他

："我想出家，我想成为一名僧侣。"

嗯，他说了很多。他说，至少在婚姻中你会少一些虚伪。这很好，我觉得这是个很好的建议。

所以我并不是空谈婚姻，但很多时候，我们所做的一切都缺乏客观性。当我们陷入某种处境时，我们

会被某种价值观所束缚。这是一个很大的话题，我认为尤其在我们的社会、尤其在亚洲社会更是如此

。我认识很多女孩，特别是华裔女孩，你知道，她们到了二十五岁左右就会感受到巨大的压力，因为

整个社会都在审视她们，人们都在问她们为什么还没结婚。我真的很同情她们，因为她们的父母那一

辈重视婚姻，但世界在许多方面都已经改变了。

现代世界充满了各种各样的可能性。我们想要维系一段关系，我们想要举办派对，想要聚会，想要互

相抚摸肩膀，互相爱抚身体的其他部位，等等。但与此同时，我们也彼此疏远，真的，疏远到了各个



层面。以前家里没有电视，所以他们被迫一起吃饭，至少还能维系某种关系。现在，家里人各有各的

房间，每个房间都有不同的电视，而且每个房间的频道都不一样，每个人都只看自己喜欢的节目，所

以我们彼此疏远。然后还有Facebook、Twitter，还有各种高速宽带，这些都成了彼此疏离的方式。当

然，恋爱很贵，不仅在情感上很贵，在经济上也很贵。

但我感觉，尤其是在某些社会里，女孩们觉得自己需要结婚，其中蕴含着一种莫名的快乐。我不知道

为什么，但所有这一切都提醒我们要保持客观。我相信包括我自己在内，我们最终都会做出与预期完

全相反的事情。我们今天聊了聊，但客观地看待生活是件好事。理想情况下，我们应该时常提醒自己

这一点，这样就不会因为自己的努力而感到百分之百的失望。

我记得我举过一个例子：人生就像把三颗草莓叠在一起。你先把第一颗放好，再把第二颗放上去，结

果失败了，因为草莓很滑，形状也不规则。问题在于，第二颗草莓会暂时黏住第一颗，这给了我们一

丝希望，也许这次能成功。但总的来说，生活总是失败的。

你们这些年轻人也许知道，也许不知道，但我们这些老一辈的人都知道，我们为了所谓的幸福美满、

永远幸福地生活在一起——就像宝莱坞电影里那样——付出了多少努力，尝试了多少次，但从来没有

真正成功过。

嗯，我还想说——抱歉，我有点语无伦次，但有些事我必须趁还记得的时候说出来——人也不该害怕

恋爱。你知道，即使恋爱来得莫名其妙，或者根本没有发生过，你也应该自信地接受，顺其自然。你

永远不会知道结果。我确实遇到过一些五十多岁的人，男女都有，他们突然发现自己被年轻人欣赏。

我觉得他们会很慌乱、很焦虑，不知道该怎么办。他们内心其实挺高兴的，但同时又害怕——害怕自

己不再年轻，皮肤松弛。所有这一切，当因果成熟时都会发生。

我还要告诉你们一件事——我不能说出她的名字，这件事我绝对无法想象会发生在我身上。在我七、

八岁的时候，我疯狂地迷恋上了Rimuche的母亲，她大概四十五岁左右。我的天哪，我迷恋得那么厉

害，我记得非常清楚，以至于除了太阳以外，如果有任何人跟她说话，我都会嫉妒。我当时就想，这

家伙到底在干嘛？你懂的。然后，我花了很多很多小时、很多很多天，编造了各种关于和她一起生活

的故事，是不是很荒谬？当然，她从来不知道这些。不过，我得说，她真的很漂亮。但是，你们很多

人都认识这位仁波切，所以我不能说。【掌声】那样的话，我就真的失业了。

这种情况也可能发生在你身上。但当这种情况发生时，你不应该害怕——原因和一切都取决于条件的

道理是一样的，和我们不应该盲目地看重感情的道理是一样的，和我们不应该害怕感情的道理也是一

样的。如果明天你遇到了这样的人，如果你喜欢这个人——当然，这不是绝对的。如果这个人很懒，

你知道这不是你喜欢的类型，那么你当然可以巧妙地或直接地回避。但是，

如果你心里有那种感觉——肚子里的小蝴蝶，对吧？——如果你一见到这个人就心动不已，那就去追

求吧。但从一开始，就要确保自己不被期望和希望所束缚。如果第一天你就能做到这一点，我认为你



们的关系会非常稳固。

其实，我之前跟你们说过：对于即将结婚的佛教伴侣，如果主持的人能说——"你知道，我们永远无法

预知你们的未来，你们甚至可能今晚就分手"——也许坦诚地说出来是个好主意。这听起来可能不太吉

利，也可能让一些过度保护的姻亲感到忧虑，但坦然地谈论分离，以及所谓婚姻与关系的脆弱性，或

许并非坏事。

好，现在来说点更实际的。我想我们在这方面已经谈了很多了，但还是说点实际的吧。假设你已经有

了男朋友、女朋友、妻子或丈夫，你基本上已经"被困住"了。那么，在我们讨论之后，我们该怎么办

？是继续下去，还是我们都出家为僧？

记住，如果你已经有了伴侣，在佛教中——尤其是在大乘佛教中——有一点非常重要：修行的核心目

的在于，大乘的宗旨是给予一切众生解脱。解脱，也就是自由，本质上就是给予所谓"一切众生"的自

由。然而很多时候，"给予一切众生自由"，就像在天空中建造一座通往天堂的桥梁——几乎是抽象的

、难以想象的。"一切众生"？也许是我的邻居，也许是几百人，也许吧。但"一切众生"这个概念太广

泛了，就像一个抽象的符号。

但是，即使我们无法给予一切众生解脱与自由，我们至少可以从给予自己的伴侣——丈夫或妻子——

解脱与自由开始。这是一个非常实用的建议。我必须说，很多时候，当我们建立关系时，我们实际上

是在互相束缚，而不是互相成就——这不是真正的关系。你应该给予彼此自由：你的丈夫、妻子、男

朋友或女朋友在和谁发短信，和谁在一起——这些都不需要管控。自由带来空间，而空间带来自由。

我认为这一点非常重要。

实际上，即使你们的关系非常好，我也建议你们在必要时保持一定的距离。每天至少一个小时，不说

话，不发短信，不交流，什么都不做。我觉得这样会很有帮助。

最后，让我做个总结，然后我们再继续讨论佛陀所说的内容。我们都应该把生活——我们所谓的家庭

、爱情这一切——看作是一家繁忙酒店里的体验。就像大型饭店一样，人们入住，人们退房。我们的

生活也是如此：新朋友入住，老朋友退房。这是多么奇妙的教导，因为这正是我们生活的真实写照。

如果你能这样看待，你就会领会到无常的美好——无常是多么美好，多么幸福，多么精彩。而停滞不

前、永无止境，只会带来痛苦。

你应该想想：和丈夫、妻子、爱人在一起的这一切，都是暂时的。即使你们不会因为生命的短暂而分

开，但总有一天，你们中的一个会先走。那时，你们便分离了。死后，你也许在三天内还能记得妻子

或丈夫的名字，但到了第四天、第五天，你可能只记得一半了。到了第十天左右，你甚至搞不清那人

是男是女。到了第二十天左右，你已不知道那是个人了。然后，下一世的力量开始悄悄渗入。

比如，如果你即将转世为一只鸟，你对前任那种爱慕与依恋——总想闻闻对方气息之类的感觉——会

被看见虫子就感到饥饿所取代，因为你即将变成一只鸟，你会感觉自己仿佛在飞翔。到那时，你所谓



的挚爱——丈夫、妻子、男友——那一页已经翻过去了。下次再见到他或她，你可能已转世为一只鸽

子，就坐在你前任的旁边，一起啄着面包屑。你不会认出他或她，他或她也不会认出你。这就是我们

……这就是我们演奏的方式。

你知道，如果我们真的能飞到某个高处，俯瞰自己前世的每一段人生，那该有多精彩！事实上，这正

是心灵所具备的能力——它们能够向上看，看到那些悲伤、快乐、喜悦，以及令人惊叹的景象：有多

少人为了爱你而忍饥挨饿，为了爱你而受尽苦楚，而你自己又为了爱情与人际关系，为了他人，经历

了多少次同样的一切？

所以，要记住生命的无常——这不仅仅是指人际关系。这杯咖啡可能是我的最后一杯，我手上这本书

也可能是我最后一本书。如果你能拥有这种觉知，你就会开始真正地享受、真正地去爱——哇，多么

好的一本书！否则，我们总是心想着下一步，盘算着永远活下去。

总之，莎士比亚说过什么来着？"分别是如此甜蜜的忧愁。"是的，我想他说对了——甜蜜的悲伤，这

本质上就是爱与人际关系。


