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佛教修行的觀點：消除現代人緊張焦慮的方法

／演講：張大卿  記錄：鍾美蝶

    從佛教修行的立場來說，緊張焦慮是一種習慣，一般人面對每一個情境時，第一個直覺反應，便是緊張起來。面對緊張焦慮的習慣應該怎麼辦？唯一的方法，只有改變習慣。改變習慣不是一種容易的事情。習慣晚睡晚起的人，要他早睡早起，他也不習慣；然而，只要我們肯用我們的意志力去改變一下，慢慢地去培養新的習慣，也不會是辦不到的事。緊張焦慮可看作是一種壞習慣，因為它不能幫我們把事情處理得更好，也不能解決問題。如果讓問題跟我們的緊張焦慮糾纏在一起，我們就會更容易緊張和焦慮。人動不動就無明火起，是因為我們經常有很多假設，假設某人很了解我，我很了解他，假設對方心情很好，脾氣很好，如果他對我發脾氣的話，我就覺得對方不可理喻，非給他一點顏色看不可。有那些假定會造成緊張焦慮呢？這裡提出五項給大家參考：

    （一）宿命通──宿命通是假定自己的記憶力很好，觀察力、想像力、推斷能力都很正確。事實上，我們常常記錯事情，想錯事情。我們在回憶時，常攙雜著想像，除非你平常沒有什麼散亂昏沉的時候，否則，只要你有一點點的散亂昏沉，你要把事情觀察得很清楚，記憶得很清楚，是不容易的事情，但我們平時在這方面都很自信，這種自信往往帶來很多問題。

    （二）他心通──我們假定自己很了解對方的感受和想法，假定我們能從對方的語言、行為、表情、動作、眼神等等來推斷出他的想法和感受，可是，往往很多人嘴巴在說東，心裡卻在想西，因此，如果認為自己有這種他心通的能力，便容易造成誤解，釀成緊張和焦慮。

    （三）神足通──假定自己的選擇都不錯，希望主宰別人的感受、意見、態度也跟自己的一樣，可是，要影響一個人是很難的事，除非你很有智慧；然而，我們往往都假設自己很有智慧，因此胡亂的選擇對象，刻意地去培養關係，企圖影響對方，而往往只會給自己帶來緊張與焦慮。

    （四）禪定功夫──我們假設自己的呼吸已經很均勻了，很正確了，腦部不會缺氧了。然而，我們平常不自覺的緊張和焦慮，實際上經常造成我們的呼吸不夠和呼吸不均勻。一般人是呼氣三秒，吸氣二秒，一次呼吸實際進入肺部的，只有二百到三百五十毫升，不能充分供應生理上的真正需要；呼吸不均勻則影響交感、副交感神經的生理韻律，結果一定會昏沉散亂，而影響我們的思考和講話。

    （五）精進──假定自己已不需再學習，假定自己沒有壞習慣，就是有，也不很重要，假定自己的人格、修養都很好，善事也已經做夠了。所以，當被問到：「你的修行目標是什麼」時，我們可能也不大清楚，即使平常說得頭頭是道，但真的能做到嗎？

    要消除我們的緊張和焦慮，要考慮以上五大假定是否屬實，然後是考慮到我們的呼吸問題。要呼吸均勻，唯一的方法，是要我們的心真的很平靜，而非自以為很平靜而已。其次，要考慮動機問題。

    通常我們做一個決定，作一個判斷或說一句話，都有兩種力量在推動我們，一是欲望，一是慈悲。一般人都是被欲望所推動，欲望、購買欲的滿足，可以帶來快樂。

站在佛教的觀點，購買欲是一種主宰欲，你可以用錢來主宰一件商品，也就是說，你能透過對外界的主宰來得到快樂，對感情的主宰欲也是一樣，佛教裡說的「八風」，也是一種欲望的產物，欲望沒辦法滿足時，就帶來緊張和焦慮。如果，你的每一個選擇都是來自慈悲，來自關心對方的成長，而非關心自己對對方的影響的話，就不會引起緊張和焦慮了。（編者按：本文係新雨佛教學社第一次戶外演講記錄，演講地點在Montery Pary Hall旁的Barnes Mem. Park露天講台）。(1987.5.《新雨月刊》第5期)
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嫉  妒

／釋顯如
    嫉妒是一種內心不痛快的感受，中國人把嫉妒形容為「吃醋」或「打翻了醋罐子」──酸溜溜的。但是嫉妒並不見得只是給人酸溜溜的味道而已，它多半會導致紛爭、攻擊和陷害等破壞性的行為，成為苦難的淵源，它是人間的主要煩惱之一，所以值得我們加以探討。

  ▲一個我們認為還不懂事的兩三歲小孩，每看到父母稍為親近的樣子，便會以哭鬧來抗議。
  ▲一個十二歲的男孩憎恨他的母親和繼父，認為母親是屬於他的，怎麼可以背叛他，去跟別人要好？
  ▲一個十三歲的女孩，看到父親稱讚母親的新衣而流出嫉妒的眼淚，她不能容忍別人，甚至她的母親，分享她父親的讚美。
  ▲一個帶著四歲小孩的鰥夫再結婚了，他要隨時提防，避免太太看到四歲的孩子坐在他的膝蓋上，以免醋海生波；僅管他已無數次地表示真的愛她。
  ▲一個女人在派對裡看到丈夫跟別的女人有說有笑，「心裡的某一部位就感到一陣麻麻的痛苦」。
  ▲一個赴約會的女孩，看到她的男朋友正跟一個陌生女人談話，便立刻掉頭而去，口裡大罵「愛情騙子！」
  ▲一個男人不喜歡他的女朋友穿著漂亮的衣服，炫耀她的美麗。
  ▲一個男人看到他的女朋友和舊男友談話，就上去一拳把他打倒。
  ▲一個離了婚的男子，不滿前妻交男朋友而將她殺害。

  ▲一個男人為了「保護」他的太太，每天把她載到辦公室陪他上下班，形影不離。

    嫉妒的例子不勝枚舉，男女不拘，老少咸宜。兄弟姊妹之間，同學之間，朋友之間，同事之間，情人之間，夫妻之間，兩代之間……，幾乎是無所不在，西方古人甚至認為「嫉妒是人體器官的功能之一」，「沒有嫉妒就不算是真愛情」。現代的心理學家已經知道它是一種不良的情緒反應，不是什麼器官功能，也不是愛情的要素，他們要問：它是什麼樣的愛情？為誰而愛？為何而愛？心理學家認為：真正的愛不是保護自己的片面需要，而是關心對方的成長；嫉妒是來自於自我欲望的耽溺而不是關懷他人的需要。

    從上面所舉的例子，可以大致歸納出嫉妒的心理特徵：它是對別人的成就或表現，自己不能擁有而產生的不快；對所鍾愛的「獨佔權」，有「被破壞感」，害怕失去所愛而產生的焦心。從佛教的觀點，嫉妒是內心的主宰欲、依賴感、疑慮不安與成見，交織而成的結果。主宰欲，想要管制對方的行為；依賴感，以為擁有對方就是幸福；疑慮，不知對方有沒有真的愛我？不安，怕對方有二心，怕失去對方；成見，一廂情願地認定對方「非我莫屬」，旁人不得「染指」。這種心態是把對方當私產處理，卻又找不到保障，導致杯弓蛇影，疑神疑鬼，經常要聽對方的忠貞誓言來維持自己的信心；如果對方要領受這種「被愛的幸福」，那就要小心翼翼，以免醋海生波。

    嫉妒根源於內心的癥結，外在的情境只是發泄的出口罷了；帶有嫉妒的「愛」，每每成為苦惱的漩渦。嫉妒不能保護愛情，它只有造成傷害，給生活帶來不安，消除嫉妒的心理根源，才有真正的愛和幸福可言。解除這些心理障礙的方法，佛教告訴我們要「如實正觀」或「如實知見」：從各方面去探究「主宰欲」是自私還是愛？自己到底缺少了什麼？為什麼幸福依賴對方的存在和承諾？疑慮不安是否缺乏信心的緣故？所有權的觀念來自什麼根據？總之，嫉妒等種種不健康的情緒，都是一些矛盾的、不合理性的觀念堆積蘊釀而成的，佛教稱之為「無明」。要先覺察，理清這些心理糾纏，才能認清真正的愛和幸福，否則只有淪為「愛生則苦生」的佐證而已。

(1987.6.《新雨月刊》第5期)

(本文已收錄在《顯如法師文集》—法雨道場出版)
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修行人的婚姻觀

／張慈田

一、在家或出家

在修行歷程中，一個人可能選擇出家，也可能維持在家形象。佛教是讚嘆出家修行的，出家有它的優越性：

1.難捨能捨。捨的內容包括：家庭、妻子、財貨及世間五欲之樂。捨了之後，牽絆減少，生活樸素，易於修行止觀。

2.「我為（解脫）法來」，專心與勇猛精進。

3.聚合有心人專業修行、弘法，以及有組織、有計劃地傳播解脫法。

一般說來，在家的牽絆較多，但一個有心修行的人還是能安排自己的時間修行止觀，至於有心弘法的人，亦可結合一群道友，經過一番修證成就，而組織修行弘法團體。

二、對象的選擇

修行人既然選擇在家身份，就可與異性交往，而發生愛情而同居或結婚。修行人的選擇對象標準是不同於世俗的，他是找有共同理想目標的伴侶，亦即男女雙方皆以三寶為生命重心，否則在修行的歷程將會遭到阻力。一個修行人的婚姻，在婚前是要以如實、坦誠、不欺、不隱瞞的態度表達自己的身心狀況，如實地展現自己五個世界（生理、感情、理智、意志、意識），亦用分析五個世界的方法去評估、了解對方，雙方的感情是建立在耽溺的情欲上或互相切磋的道誼上，必需心知肚明反省清楚，這是感清是否解脫與修道是否成就的關鍵之一。

三、愛情與結婚

佛教歌頌修道與道情，不歌頌愛情。依佛教的觀點來看，愛情必然含著佔有欲、性欲之貪，以及嫉妒（排斥第三者的瞋）等，沒有貪瞋痴的愛情無法理解。「問世間，情是何物，直叫死生相許」，世間人歌頌愛情，經常挾帶著嫉妒與痴情，以唯美、唯心的角度，稱讚膠著的愛與過當的關懷，誇大地塑造為兩人聖潔靈魂的結合，這種讚美往往窄化個人的感情世界，不為佛教所認同。

    沒有愛情經驗或不結婚，並不見得就崇高，有了愛情或結婚並不就是墮落或「業障深重」，佛法「並非專為少數人說，不只是適合於少數人的」，若結婚，「示有家室，常修梵行」，能在互相幫助中，成長彼此的心智與道業是值得讚歎的。

四、結婚與修行
對修行有信念的人而言，他的結婚還是會妨害修行，但是，既然結了婚，就要學習兩人的互動關係，考察自他的主宰欲與貪瞋痴是否蠢蠢欲動。單一個人的修行，無論在家或出家，都有個人自我的任性傾向，即使依附了團體也往往基於鄉愿式的互相尊重，不願涉及自他主宰欲、貪瞋痴的檢討和提出對策。這樣的修行，常常幾年後還是依然固我了無長進，乃至懷疑自他三毒的可斷性，而需帶著三毒到他方世界去斷。

    修行男女的結合，經常看著對方的一舉一動，一顰一笑，一件一件地分析何因何緣這樣，何因何緣那樣，經過觀察、分析，及進一步地坦誠討論，逆著彼此習氣耐心地談開問題，每天都這樣地做三毒的清除工作，將之「今日事，今日畢」，不殘留下來疑慮、積怨，則身心暢快、輕安、喜樂，這樣子的修行可以有進展。一個名叫Vacchagotta（婆蹉種）的遊方者，曾經請問佛陀：「遵行佛陀教法的在家男女信徒，是否也可以達到高深的精神境界？」佛陀明確地答覆他，有很多過著在家生活的男女信徒，遵行佛陀的教法而成功地達到高深的精神境界(三果，解脫了男女之欲)。

    修行──往斷貪瞋痴之道，不管是否佛教徒，是美滿家庭的唯一出路。人際間的衝突，可以用消極的態度避開、不相干涉，但夫妻在對金錢、感情、權責、思想等問題，常常不得不去面對、討論與處理，若處理不當，在家裡頭就會引起很多痛苦。對修行上道的人來說，通常在痛苦形成之際，就將之化解；修行還沒有上道時，常會被痛苦折騰一番才反省到解決或妥協的方法。

五、家的功能

對一個以修道、助人為生活重心的人而言，家是在精神與物質方面互相支援的地方，不是讓彼此越來越依賴、耽溺及佔有的庇護所。

    修行上道人不會有家庭本位的窄小心胸，他一直在做財布施、法布施，與同修、有緣人共同分享修道證驗及處理家庭事務、人際關係的態度與方法，他永遠有一股源源不盡的慈悲源動力，鼓舞他去關注人間苦難和社會公益。

(1987.5.《新雨月刊》第5期)

(2004.5.15.修訂)
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空觀思想的永恆意義

／林良彬

    空觀思想是佛法的精髓，佛法與眾不同的特色都可在其中找到，它具有非常豐富的內容，二千餘年來一直發揮著輝煌的生命力，將嚐試闡明空觀思想所涵具的永恆性意義。

    空觀思想強調一切現象或事物（法）並不是有些是空，有些不空，而是「一切皆空」。這套思想起源於佛陀的「緣起說」，龍樹繼承之並將其系統化。然而什麼叫做「空」？為什麼「一切皆空」？它的論據何在？筆者將予簡短的說明。

    依據龍樹在《中論》一書的論點，一個事物之所以「空」乃是因為這事物是「緣起的」，因為是緣起的，所以這個事物沒有自性（實體），事物沒有自性故說之為「空」。「空」的定義是「沒有自性」，因之，事物之所以「空」（沒有自性）是根據「緣起」的。緣起的思想又是什麼呢？佛陀在觀察萬物時，發現一切事物皆是依賴各種因緣條件而生起，因緣條件發生了變化，事物也就產生變化；如果因緣條件消失了，事物也就不存在（消滅）了。說有某種事物是「不空的」（有自性的），就是說它不是緣起的，它的生起或存在不必依賴因緣條件，這樣的一種存在，必然地包含著如下的性質：1.完全的孤立性或獨立性（不依於因緣），2.恆常不變性（沒有生起與消滅，互古常存），3.主宰性（不依因緣，就能完全的自己主宰自己）。世界上絕大多數的宗教哲學體系都主張這種「不空論」，例如主張有「上帝」（婆羅門）、「靈魂」（神我）、實體（不論是一元的、二元的或多元的；精神的或物質的）、理念、極微等等，這些思想在佛法看來都是「戲論」，經不起緣起的考驗，即使佛教中人有主張「涅槃」是恆常自存、非緣起的，也為佛陀及龍樹所破斥。

    這種「一切皆空」、「一切皆緣起」的思想具有什麼樣的永恆性意義呢？下面幾點可以說明。

    一、緣起的思想反對一切「恆常性」的存在。佛陀對萬象無常的體驗和緣起說密切相關，一切事物都在生起與消滅的過程中，而事物的生滅必有其因緣條件，這是有廣泛的經驗作基礎的，從現實的經驗和以此為基礎的推理尋思中，找不出任何超越經驗、形而上的實在。每一件事物都在演變中，同時又不是孤立而封閉的存在，從這一意義言，緣起性空思想把整個宇宙看成是一個開放（open）系統。說「一切皆空」意謂著一切都是開放的、可變的。以人的煩惱言，如果主張人性必然含藏煩惱的因素也因此必然不可改變，那麼再如何精進修行也不能將煩惱消除，這樣一切宗教活動皆變成不可能而且毫無意義了，反之，正因為煩惱沒有「定性」，才有可能解除，人人也因而才有成佛得正覺的可能性，所以龍樹說：「以有空義故，一切法得成。」這種開放性的思想，允許人類去掌握或創造一切可能的因緣，以改變自己及改變世界。

    二、緣起性空的思想，是和人類古老傳統的思惟方式──形而上──神道的封閉思想完全不相融的。這可從佛陀及龍樹當時對婆羅門教的「婆羅門」（上帝）及「神我」的猛烈抨擊看出來，一旦根本上否定了任何形而上「實在」的思想，它們的尾巴附屬品──宗教、封閉的道德、僵化的政治社會制度也就失去其立足點了。就當時的社會背景而言，佛法這種新思潮可說是劃時代的革命性創舉，人類成熟理性，所開創出來的無比光輝與果實，這種開放的思想，本來就隱含著對任何封閉僵化制度的批判，可惜後代佛教思想家並不努力發揚光大這方面的蘊含，這無疑是值得惋惜的，現代佛教徒的一個重要使命就是在恢復佛法原有的激進性，對各種不合理的制度或社會現象加以批判，畢竟這是實現「人間淨土」的必要手段。

    三、緣起性空思想既主張宇宙是一個開放的系統，從而吾人對現象發生的因緣條件的追尋也是一個無止盡的工作，換言之，人類知識的進展是一個無止盡的過程，這完全符合現代科學的思維方法，佛法教示我們如實地正觀萬物，如實地找尋因緣條件，回歸現象本身，而不依賴形而上實在來解釋一切，這是佛法被稱為「理性的宗教」的根本原因，佛法「世俗諦」可以包容一切合理的科學思想與政經制度。世俗諦經過無限的擴充與修正，將有助於「人間淨土」的實現。

    四、佛法這種積極追求事物生滅因緣條件的一個重大成果，就是發現了「苦集滅道」四聖諦的道理，這使得佛教成為一個世界性的宗教。四聖諦是佛法的真諦，在任何時空下都具有普遍的有效性。只要有人的存在，就有各式各樣的煩惱糾纏，佛法指出人們的煩惱是有其因緣的，而這因緣是有方法去消滅的，最終人可以獲得自由自在的解脫境地。依佛法的觀點，煩惱的原因是貪瞋癡三毒，而三毒的根源來自對「自我」的執著（我執），由於這種我執，人們傾向於把世界分成「我」和「非我」二部份，以自我為中心去主宰「非我」，並變成我的所有物（我所），這樣的我執就是「無明」（癡）。人們妄想自我是孤立自存，不受外物影響，可以自由主宰一切的存在，這種妄想即是把自我視為「自性」的有實體的存在，推而廣之，即形成形而上實在（神、絕對）的思想。緣起性空說指出這種思想的虛妄性，從而去除以自我為中心的封閉偏狹心態及行為，進而澈底解決貪瞋癡三毒，人心從此不受物役，在日常生活中以一種純淨開放的心靈與一切事物應對，逍遙自在無所畏懼，這就是佛教所要達到的人格理想──涅槃境界。佛法這種解脫觀，既是宗教的又是哲學的，沒有絲毫不可捉摸的神秘性可言，它既具有合理精深的內涵，同時又是平易近人的生活實踐，佛法何以能在二千多年來始終散發著驚人的「魅力」，根本緣故在此。(1987.5.《新雨月刊》第5期)
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止觀隨筆（五）

／白偉瑋

    在一些長久處在戰爭中的非洲國家，許多兒童經常目睹自己的親人遭到傷害、殺戮，生離死別成為日常面對的情景。這些兒童的心境，據曾經和他們相處過的人描述：「他們未來的志願大都想當醫生、護士、老師和救災人員。他們不恨，因為戰爭中的恨，引起更多的殺戮；他們不「愛」，因為愛的對象被傷害時，心中產生無限的痛苦，在戰爭中，這樣的痛苦，日以繼夜，一再折磨，使身心難以承受。但是他們仍希望著……。」

    生活在安定的環境裡，人們比較容易了解不要去恨的道理，但不要去「愛」，則令人難以理解。不「愛」，不是如草木一般無情嗎？為什麼不「愛」還會有希望呢？為什麼不「愛」，還可能以醫生、護士、老師等照顧、教化人們的職業為志向呢？

    一般「愛」的內容是：我關心喜愛的人，要常常和他在一起，噓寒問暖，最好事事都要照顧得到，並希望對方也是如此對待我。這樣的期待和要求，不只是親密如夫妻，也擴展到其他的人際關係，如父母子女、朋友之間。然而有多少親情，在這種期望不能如願時，轉變成怨恨；有多少友情，在這種要求不能達到時，漸漸淡薄了。事實上，這樣的愛，往往受到個人精力和時間的限制，也只能集中在少數人的身上，有一天失去時，也就格外的痛苦。佛陀的「愛」是幫助人們人格上的成長。有緣聚合時，重心要放在「做的事和說的話能夠幫助對方嗎？」「幫助的內容是什麼？」「是不是讓他更清楚貪愛欲望和瞋恨冷漠對人的影響？」「是不是讓他更知道如何去因緣分析世間現象？」「是不是這樣的交往，更增加了彼此對人們的慈悲心？更增加了服務他人的動力？」

    很多人的「愛」，常常是對自他身心的傷害，使自他走向互相毀滅的路上而渾然不覺。生命力一天天的萎縮，等到覺得「真是活不下去了」，才肯好好想想自己到底在「愛」什麼。非洲兒童被迫天天面對「愛」的痛苦，不得不天天面對「如何活下去」的挑戰，他們經驗與體認到的是：愛，不是要時時在一起；愛，不是只集中在自己的親人；愛是照顧人們身心的疾苦，愛是教導人們認識戰爭的可怕，讓人們有更多的智慧找出比訴諸武力更有效的方法來解決問題和衝突。(1987.5.《新雨月刊》第5期)
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    PTL（美國某大基督教團體Praise The Load的簡稱）的傳道搭檔貝克夫婦，因為性醜聞，惹出了一陣陣的風波。從這個事件所引發的幾件問題，值得佛教徒來思考。

    一個弘法者半強迫他人進行性行為的自我滿足，教團應該如何處置？要像PTL一樣，讓貝克夫婦退出團體，還是有其他的辦法？目前發展的趨勢是，即使PTL不允許貝克夫婦回去，他們自己也想另起爐灶。退出團體是一種違反戒規的懲罰，但是不是解決了當事者本身的欲望或情緒問題？貝克先生曾說他之所以犯錯，一是風聞太太外遇，二是工作壓力，衝動下，找對象發洩發洩。基於保護團體名譽的前提，可以把貝克夫婦從PTL逐出；基於宗教目的，是要幫助人們解決欲望和情緒所帶來的煩惱，那麼是不是也要對當事人的心理困擾，做一番深入的分析，以幫助他們達到心靈的平靜與和諧？

    貝克夫婦年薪百萬美元以上，生活上的富足，相當於美國社會上層階級的享受。據（生活雜誌）的報導，幾乎每個電視傳道者的消費水平都和他們一樣高。一個傳教者，是不是有權利過著超乎社會中產階級的享受？是不是可以用「上帝的恩寵」或「佛陀的加持」之名，在享受物質生活時，視為理所當然，問心無愧，而不須反省這到底是身心需要還是滿足自己各種欲望的藉口？一個專業弘法者或弘法團體，其經濟生活可以說全部由十方信眾捐獻，信眾中包括上、中、下階層，其中有些下階層的信徒，連維持生計都是在搖搖欲墜的邊緣，竟還能奉獻部分的錢財時，誰還能大言不慚的說「高級享受是我弘法佈道所應該得到的回報」，而不仔細想想「做為一值弘法者，應該如何運用這些信眾捐獻的錢財，來有效地宣揚教理，淨化社會？」

    貝克夫婦到現在仍然擁有許多忠實信眾，信眾的態度是：只要他們肯改過，我們就原諒；他們以前傳福音的功勞不可抹煞，以後他們願意繼續傳道，也沒有理由阻止。做為一個佛教徒，對弘法者的要求，態度是不是也和基督教徒類似呢？原諒固然是美德，但是佛陀指導人們以智慧來看問題，不是盲目的原諒，以為不管誰犯錯，犯了什麼錯誤，都沒有關係。原諒的基礎建立在當事人如何反省錯誤，以及當事人如何在實際行為上改善。每一個人都會犯錯的，別人的錯誤，常常是我們很好的借鏡。PTL貝克夫婦的事件，看來是基督教內部的紛爭，但做為一個佛教徒，又何嘗不能因而反觀我們佛教本身，做深一層的探討呢？(1987.5.《新雨月刊》第5期)
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