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聆听的神圣艺术
滋养爱的关系

 塔拉·布莱克

聆听是温柔地去靠近
愿意被那些我们所听到的 

改变自己
 – 马克·尼波 –

当聆听的时候能全然地处于当下，那会怎么
样呢？当我们完全地处在聆听的当下，当彼此之
间有单纯的接收，我们就成为了存在本身。不管
你把它称为神，或者是单纯的觉察，或者是我们
真正的本质，内在和外在的边界变得消融，我们
成为了会发光的觉察的场域。当我们处于那种开
放的存在中，我们就可以真正地去回应那其中的
生命。我们坠入了爱中。

聆听的状态是相爱关系的前兆和先决条件。
你越能理解何为聆听——能够让下雨的声音在你
身体内通过，能够接收另一个人的声响和音调—
—你就越能够理解怎么样去滋养一段爱的关系。

某种程度上，这会把你置于一个极度脆弱的
位置上。一旦你放弃了想说点什么的打算，或者
不再影响其他人要说什么，忽然之间，就失去了
控制。你打开了你内在的悲伤，你的愤怒，还有
你的不安。聆听意味着放下控制。这样做不是一
件小事。

当别人在说话的时候，我们用大量的时间来
计划我们接下来要怎么回应，权衡利弊，试图让
说出来的话能代表我们自己，或者控制住局面。

单纯的聆听是放下控制。这并不容易，需要
练习。然而只有当我们可以放下控制，我们才能
够迎来爱的真实纯粹。当我们试图控制别人说什
么或者想用我们说的话去影响别人的时候，我们
不能够看到或者理解他们。对方没有空间去敞开
自己并成为自己。聆听，以及无条件地接收对方
的表达，是爱的一种表现。

最根本的是，当我们被聆听的时候，我们感
觉到联结。当我们没有被聆听的时候，我们感觉
到隔离。因此，无论交流是存在于不同的部落、
信仰、种族、族群或者不同的世代，我们都需要
聆听。我们越能理解，恐惧会越少；恐惧越少，
我们就越能信任；我们越能信任，就有越多的爱
流动。

难道不是吗，要懂得一棵树的美丽和庄严

你需要安静下来，憩息在树荫之下？

难道你不需要站在树下吗？

要理解一个人，你需要在他们的下方站立一
段时间

那意味着什么呢？

那意味着你需要去聆听他们，安静，并且接
受他们原来的样子

就好像是从下而上，就好像是从内而外。
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