真情無限

首先說明我為什麼要講這個題目，在住山時，我經常思考著：以目前的社會或多數的眾生，其最需要的是什麼？我想了又想，最後肯定他們迫切需要的有兩種：第一是真理，第二是真情。

如果不明真理，我們就會很迷惑，不知道何去何從？又如人與人之間沒有真情的話，就會彼此有很多瓜葛、有很多煩惱。關於真理的部份，以前已說了不少，故以下單就「真情」作發揮：

煩惱的根源
現在我們的社會由於經濟繁榮，每個人都可以過著豐衣足食的生活，但是人的煩惱並沒有因此減少。這煩惱中，來自於「理」上面的迷惑，固然是有；但是對大部份的人而言，主要的煩惱還是來自於人際關係的不協調。有些人在家裡時，常覺得父母很嘮叨！講！講！講！講那麼多，還在講；父母卻也覺得現在的兒女很難管教！跟他講了老半天，他還是不聽。或者在公司、在學校，我們也經常有很多煩惱，而這些煩惱也大部份是來自於人際關係的溝通不一良。

目前很多人在處理溝通問題時，常著重於溝通技術的改良，而事實上，很多時候問題倒不在於技術，而是在「你到底要溝通什麼」？有時候，我們對自己所要溝通的、所要表達的意見，自己都弄不清楚。如果你自己都不能清楚，那麼，話說來說去，別人更不可能瞭解你，所以溝通的問題，依我看來，最重要的，是我們不能瞭解自己。

那人又為什麼不能瞭解自己呢？很多時候是因為造作和壓抑的關係。而造作與壓抑者，即非真情也。世間人以為什麼是「真情」呢？我喜歡一個人，從現在到未來都一直喜歡著他，以為永遠不變才叫做真情。但若以佛法的觀點來看，「諸行無常」，那有什麼不變的情。甚至以世間法來看，即使你每天都同樣愛著一個人，但每天對於愛的感覺當然也會不一樣哩！那如何能有永遠不變、定質定量的情呢？不可能的！因此，以下我們要從另外的觀點來論「真情」。

當下現起者為真

何謂「真」？真是「當下現起者」稱為真。當下我看到一個杯子，「覺」得杯子好看，這是真。當下我看到一個人，大概前輩子彼此沒結什麼善緣吧！覺得很不順眼！這個不順眼也是真。當下現起的任何感覺、任何情緒都是真的。
如果當下現起的是貪心、瞋心、慢心，那又如何呢？很多人學佛之後，會直接地認定貪、瞋、癡都是假；但我要說的假，那還不是這個！因為如果當下現起的明明是貪、瞋、癡，那還是真的！假，主要來自於造作和壓抑。

非造作

造作與壓抑是所謂的假，而人為什麼又要造作呢？主要為一種自以為是或先入為主的形象，而造作出與當下不合的感受。譬如來了一個人，他或者是有錢、或者是有勢，可能對我們未來有著重要的影響，所以我們當下即使覺得這個人其貌不揚，沒什麼可愛處。可是由於先入為主的觀念，所以還是逢迎他、巴結他，而作出喜歡的樣子，這當然是造作。同樣，有另外一些情況，我們喜歡一個人，但是人家都說：「那個人是壞人！」於是我也只好表現出不喜歡他的樣子！這個也是造作。

從土地裡、花圃裡長出的花，我們稱它作真花，因為它有源頭。但若從人工刻意製造出來的形象，雖跟花的模樣相同，但因它沒有真實的質感、沒有源頭，故稱為假花。假山、假髮……等都是一樣。為什麼說它是假呢？因為它沒有「根源」。同樣，造作的情也沒有它的根源──沒有它內在真實的覺受，故稱為假。

非壓抑

其次，談壓抑的情況，剛好與造作相反o造作是本來沒有的，而硬要表現出有的樣子。而壓抑是本來有的，卻抑止它的浮現。譬如說我們起了貪心、起了瞋心、起了慢心，起了這些一般人以為不好的念頭，所以見到他們就像見到鬼一般，趕快把它堵起來，不讓它出現，這個稱為壓抑。

所以本來沒有的，要把它造作成有，這是假。本來有的，要把它抑制成無，這也是假。而當下現起的，不管是那一類都稱為真。

有情眾生與無心道人

佛法常說眾生就是有情，有情就是有情感的變化。人心對著外境，必會產生情緒的變化。所以人只要還活著，還面對著境界，就不能逃避於情感的問題。很多學佛的人，都極力避免於情感的問題，常講些空泛不著邊際的空理，以為天下就太平了。但如果我們不能用理來協調情感，則在學佛與生活上就不可能落實。

也許有人會說：「禪宗常稱修行者為『無心道人』，既是無心就應該沒有情感的變化！」但是這個「無心」是不能用「斷滅」的思想來錯解的，本來有的因緣，到最後卻變成什麼都沒有，這稱為斷滅。所以修行是可以修成無心道人，但絕不是抑制成石頭、木頭般的無知無覺。

「無心」，根據我的瞭解，略有兩種：第一就是上次講到修行的大原則「內攝與外延」，內攝如修定的時候，心很專注在一個方法上，或數息、或念佛。這時心既不對外境，當然就不起情感的變化。所以這時候的無心，是因心不對境才不起情緒的變化。但是上次也談到「內攝」的方法，其實只是手段而不是目的。內攝之後一定會有外延的對應，而外延之中，心還是必與境界接觸的。

我們人，不管怎麼打坐，總有下座的時候；不管怎麼專心修行，總有回到現實生活的時候。所以心終究會在境界裡，跟「境」交涉，跟「境」產生變化。而心既與境界產生關係，就會相映有情緒的波動。因此，怎樣從外延的關係，而暸解「無心」的境界呢？無心，依我理會是從「有限」的情，到「無限」的情。或者說由極端偏頗的情，到合乎中道、相近於平淡的情。

從有限到無限

首先，講怎麼由有限的情到無限的情？佛法裡常講到，我們的世界是在緣起之中。緣起像網一樣，所以每一樣東西對我的關係而言，絕不是一條單獨的直線關係。在直接、間接、無窮盡的網裡，就會產生無窮盡的情感波動。譬如說這個杯子，你初看時，只覺得它好看或不好看，這是直映於眼睛中的感覺。其次你會聯想到，這杯子乃是買來的(或者朋友送的)，如果它太貴了，則我們就會增些不喜歡的情感因素。如果還便宜的話，則又變得喜歡一點。或者說，雖然貴些，但是很實用，而這實用也是另一種情感成份。或者我個人雖不太喜歡，但是卻有很多人，都還喜歡它，則我的不喜歡，也會被沖掉一些。

這也是說，任何物體和我們的關係，它既是無窮盡的！則在此無窮的關係裡，就像有千萬根弦一般，每一根弦都會發出它的波動、發出它的頻率、發出與它相應的情感光譜。所以事實上，我們的情感本來就應是無限的！

然眾生因為自己的眼界有限，都用很狹隘的觀念，去看一個東西的存在，或看一樣東西的變化。由於看的角度太有限了，因此，所產生的情感成份，也就少了，也因此才會變成極端、偏頗的情。如果以為它單純的好，你當然會喜歡它，甚至非要不可。如果以為是極端的壞，那我們也得要逃避它，甚至非破壞不可。

從極端偏頗到中道平淡

人之所以會有極端的貪、極端的瞋、慢等，都因我們的眼界太窄的緣故；如能從無盡的緣起裡，去看任一事相的存在變化，則在無窮的變化裡，我們的情感，就將趨向於平淡。這是因為在錯綜複雜的關係裡，有正亦有反，有順亦有逆，一個東西在你很喜歡它的同時，一定也會有不喜歡它的理由存在。所以若心中同時容納這麼多不同的情感因素，則每種情感的比重，必相對的減少，每種情感都變成沒有單獨決定的力量，因此，便將趨向於平淡，甚至說，近似於不動！此不動不是說完全不動，而是說它所產生的波動，雖波形愈來愈多，但相對的，每個波紋的振幅卻愈來愈小，而趨近於不動的狀態。

於是從無盡的緣起裡，去看我們的感情生化，既然任何一種感情都沒有絕對的力量，因此，不需要刻意去造作出什麼，同時也不需要去壓抑，因為它們終究只是一小部份而已。那就隨它去吧！

升官發財之例
我們可簡單舉幾個例子，來說明無窮情感的交織變化。譬如說「升官發財」， 一般人的直覺，必以為升官就是好事！但是如果我們深入瞭解它，升官並沒有那麼單純。也許工作壓力變大了，本來還可以喝喝茶、聊聊天的！現在卻沒有時間了。有時升官後是會多一些人來尊敬你，可是亦會多一些人來嫉妒你。如碰到工作壓力太大，而能力有所不足時，又將會產生更多的煩惱。所以升官並不是那麼好哩！同樣，發財亦然，多得到一些錢財，雖然自己有更多的機會去開銷，但有時候，也因為你有這些機會，反而造就了更多的妄想及業障。所以升官發財，最初我們單純地認為它好，似是值得大家拚命去爭取的，但經過比較廣泛的探討後，才知並不是那麼的好。

失戀失業之例

或者說一般人認為失戀不好、失業不好。其實也不一定。也許有人會說：「這個跑掉了，也許將來能找到一個更好的！」或者能於失業期間，努力去充實自己的知識，去發展一些本來沒有的技能。那麼過了一段時間後，我們將找到更滿意、更能發揮潛能的來。

不淨觀與慈悲觀

所以佛法常講到「對治貪心用不淨觀」，這意思並不是要我們用不淨觀來壓抑貪心的現形，如就我所瞭解的，它只是要使本來的貪念變成平淡一些。所謂「不淨觀」是認定一切事相絕不會是單純的對我有利，它一定可以找到一些對我們不利的因素！一般人很容易於看到一點好處後就起貪心，但我們要進一步去觀察，好處雖是有的，但究竟是利多弊少？還是利少弊多？或是利弊參半？這不但要透過比較深入的分析，甚至要掌握更多的資料，要有更多的知識，才有辦法作判斷的。

如經過比較深刻的分析後，覺得對我雖有些利益，但弊端也不少。因此，我們對它的貪心，當然就會減少。或者分析之後，對我有利是沒錯，但是對別人卻是有害的，人終究還是會有惻隱之心的啊！雖然有的人比較明顯些，有的人比較隠晦些，但總還是有的。所以當我們發覺到這事情會對別人形成傷害，那貪心也自然會減少，而變成不那麼貪。或者我們認定這個事情，雖對我、對別人都有利，但只是目前有利，而過了三年、十年、百年後，那可就不是這個樣子了！於是貪心也自然減少了！這也是說，修不淨觀並不是把本來的好處全抹殺掉，然後才能叫我不起貪心，本來的好處，在因緣法裡還是存在的！但是當透過更多的角度去看時，它被沖淡掉了。

瞋心用慈悲觀也是一樣，用更多的角度去看另外一面，因此，可以看到本來我們沒有發現的好處，於是瞋心也被沖淡掉了。總之，對治的觀法不是用壓抑、用斷滅。而是用更廣大的角度，去看境界、人事，則我們的情感便將趨向於平淡。

人為什麼會用造作和壓抑的方式，來反映他的情感呢？這主要源自於：一是社會的價值觀，二是自我形象。


社會習尚的制約

我們從小接受社會給我們的暗示，它不斷地告訴我們：「這個是好的！這個是壞的！」「這個值得喜歡，那個應該唾棄。」於是便形成我們繁複的情感應對模式，譬如說我們應該喜歡乾淨，不應該形成髒亂。「男生應該勇敢、強壯，而女生應嫻靜和優雅。」於是在社會的暗示下，便形成刻板的情感模式。

甚至說，社會更經常透過賞和罰的學習方式，以教育我們形成模式，這在心理學上稱為「制約」，譬如說有些事情你做了，不管你的父母，還是這個社會，都會給你懲罰，於是懲罰多了，我們便只想到要逃避那情境，甚至忘了最初你還是喜歡它的，這便是制約──以外在的力量，形成一種機械反應。同樣有些事情做了，父母便給我們鼓勵，社會也給我們嘉勉，於是我們就不斷地去做，做到最後，也成為機械反應。而這種機械反應，很多都和我們內在的感受起衝突。很多人自己內心裡，也有他自己的感受，但是為了迎合社會的暗示、社會的認同，故形成制約的心理狀態，因此，總是不離於造作的情感。

自我形象的格局

第二種我們稱為自我形象，每個人從小，一方面接受社會的暗示，一方面也慢慢揣摩，而建立起自我的形象。或認為我是聰明的人，我是漂亮的人，我是負責任的人；或認為我是醫生、我是工程師、我是宗教家、我是修行人。每個人各建立有他的自我意象，而且常把自我意象，建立在很單純的觀點裡。醫生不可能只是醫生，他還是有他廣大的生活面，醫生只是他生活中的一部份而已。同樣，宗教、修行、聰明、負責任也都只是廣大生活面的一部份而已。可是人在建立其自我形象時，往往把這一部份特別凸顯、強調，且用這凸顯強調後的形象，來處理自己的情感世界。所以若當下現起的感情，與自己預設的形象相符合，則我們就會去加強它，如果與自己的形象不相合，則會去壓抑它。於是源自於社會的制約，或自我形象的取捨，就會產生種種情感的造作和壓抑。

於是因為太多時候我們是在造作，太多時候我們又是在壓抑，時間久了，我們便慢慢不暸解自己。外在的意識和內心的感受是不相應的！所以不要說別人不瞭解你，甚至說我們也不暸解自己啊！有時候我們覺得心理悶悶的，但又不知道為什麼悶？有時候覺得：今天不太安和！你也不知道為什麼不安和？這些都是被壓抑久了，才形成身心畸形變態。 

從自我疏離到精神分裂

如果我們一向用壓抑、造作的方式，來處理我們的情感世界，就會產生自我疏離。所謂自我疏離，就是內在與外在慢慢失去了它的統一協調。內外不統一，自己不但不認識自己，也不喜歡自己。人，都希望被別人所瞭解，被別人所喜愛。但是，如當下的你，是既不瞭解自己，也不喜歡自己。則又如何能讓他人喜歡或瞭解呢？
用造作和壓抑的方式，更嚴重的，會形成精神分裂，因為內外太不和諧了，所以情感就像鐘擺一般，今天擺到這邊，明天又擺到那邊，總是在極端裡轉過來轉過去。有時候自己也知道，有時候自己還不知道。如果這樣的話，怎可能讓自己或別人瞭解你呢？
人際關係的南轅北轍

我們都希望在人際關係中，讓別人喜歡，希望在人際關係中，能得統一和諧。 但往往還是用造作、用壓抑的方法去求取。以為別人喜歡聽的話，我就拚命去講，

以為這樣他就會喜歡你了！結果你卻反而不喜歡自己了！我們以為別人不喜歡聽的話，就不敢講，以為這樣他也會喜歡你！結果他還是不喜歡你。所以用壓抑、用造作的方法，想要得到人際關係的和諧，那只是「南轅北轍」而已。

所以講到真情，必曰：當下現起的情感，如果更透過無盡的緣起去看，絕不會是一種單純的貪心、瞋心、慢心。透過無盡的緣起去看，一定是廣大無邊的！所以無限的情，也必然是中道的情。因為每種成分都被沖淡了！

接納

這也是說，坦然無礙的情感世界。首先要從接納開始，如當下現起的情感是貪心、瞋心、慢心，是嫉妒、是悔恨，都要加以接納，不要怕說這種想法，社會不能接受，或與我的形象不合，就去排除它、去壓抑它。壓抑只會造成更大的偏頗、更大的極端，所以已經現起的，要去接受它，這是第一點。

澄清
其次，還不清楚的要去澄清。剛才說到，有時候我會起一些情緒，或覺得心裡悶悶的，但是並不清楚那是怎麼回事？或覺得今天心情很不開朗，不瞭解這不開朗是從那裡來的？故對不清楚的要去澄清。一、要清楚你當下的感覺是什麼？是嫉妒？還是痛恨？二、要清楚它又是什麼原因造成成的？如果是嫉妒，是嫉妒什麼？如果是痛恨，是痛恨什麼？都要去澄清。

發掘

已有的要去接納，不清楚的要加以澄清。然後才是還沒有現形的，要去發掘。 為什麼還沒有現形的要去發掘呢？一般人所能用來看事物的角度，都是很有限的！所以就只能反應出較偏頗的情感。而事實上，現象和我們的關係是無限的！在無限的關係裡，就必有無限的情感存在，所以要去發掘那些你還未觸及到的情感。這樣從接納、澄清到發掘，則我們的情感就能慢慢趨向於開放、趨於明朗、趨向於平淡。這樣身心既不會緊張，情感也絕不會走極端。

理性的開通

這也是說，真情是要透過「真理」才能完成。真理，我們已說過是緣起，只有透過緣起，才能使我們的眼光寛大無限，只有透過緣起淡化我們本來極端的情，而得到內外的統一，身心的自在。

我們在人際關係中，常覺得人和人之間不能夠坦然無礙。我們不敢把自己的情感表現出來，既喜歡他，又為什麼不敢表現呢？你怕他受傷，也怕自己受傷。我們擔心如果只是我喜歡他，但他卻不喜歡我，於是我就受傷了！或者我雖很喜歡他，但他不敢讓我喜歡，於是他也受傷了！恨也是一樣，如果很直截了當地告訴一個人說：「我討厭你！我恨你！」也許你講完之後，明天就等著他來報復了！或者你講了，他當下受不了了！我們總以為直接表現自己的情感，會使自己受傷，也會使別人受傷！但那又是什麼樣的情感，才會讓自己受傷呢？其實是為極端的情感。極端的貪、極端的瞋、極端的愛、極端的恨，這都會讓自己受傷，也會讓別人受傷。如果透過緣起的觀察，而使我們本來很有限、很極端、很偏頗的情能夠變成廣大、無限、平淡，而合乎中道，則這樣的情就能夠讓別人接受，至少不會讓自己或別人受到傷害。所以真正的情是理性的，透過理性的分析，這樣的情才是真情。

非理性的逆流 

人為什麼會有非理性的反應呢？非理性的情是從壓抑而有的！最初不斷地把本有的情克制下來、壓抑下來，結果它不可能就此變成沒有，過一段時間後，它莫明其妙地蹦出來了！這就變成非理性的反應。

我們最初以為不斷地用克制的方法，用壓抑的方法，便能讓自己生活得比較合乎自己的形象，合乎社會的形象，結果到最後失控了，反而變成非理性的表現。所以我還是要強調，人活著必然活在感情之中，因此，對人、對事、對境必會起心意識的變化，欲使情感不起煩惱，那唯有透過緣起，透過更多的角度去看這個世間，既不要用一廂情願的自我形象，也不要用單一的社會模式來處理自己的情感世界。不再作壓抑，就不會自我束縛，也不會滋生無謂的煩惱。

默照

最後再談坦然無礙的情感世界。我們要一方面能察覺到自己情感的變化，一方面又要用比較冷靜超然的心，來看這些情感的起起落落。這情況就像天空廣大無邊，所以能夠任雲起霧散，雲霧雖不斷地在變化，但天空還是天空。或者說情感像大海裡乍起的波濤，波濤此起彼落，交涉變化，但是從古到今，大海還是一樣。如果經常用這種超然的心，來看待情感的變化，那情感就不會變成煩惱的根源。這方法類似於禪宗所謂的默照禪。

參話頭

有時，我們的煩惱太重，而無法起默照的功夫，則可改用「參」的方法。因若產生極端的情感，必然是在思想上鑽牛角尖，被一種先入為主的觀念所套牢了！所以才鑽不出來。所謂用「參話頭」的方法，就是去反問：「這極端的情感是從那裡來？為什麼有這麼強烈的貪愛？」我們不斷地去反問自己，問到最後，我們於剎那間釋懷了：我知道了！我原是被此虛妄的觀念所束縛。這樣能知道成見的虛妄，便已從虛妄中跳出來了，於是那橫梗極端的情感就立刻烟消霧散了。

理悟與實修

總之，坦然無礙的情感世界，怎樣才能坦然呢？最重要的還是要從充實我們的知識作起。如果我們的知識很有限，我們用以看人、看物的角度，也因此受到侷限。那由此反映的情感，必然也是偏頗的，如果在一個很狹小的世界裡，你還要硬把自己的情感擺平說：「我心是不動的！我是個有修行的人！我不會起貪心，不會起瞋心。」那只是騙人騙自己的妄言而已。情感的平淡，不是心中想平淡就能平淡得了。其必要透過更廣泛的觀察，才得以平淡下來，反過來說，如果平淡不下來，那一定是被某種成見所束縛，要用「參」的方法，去參破虛妄而歸於真正的坦然無礙。

今天為何要講這個的題目呢？此因有很多修行的人不瞭解真正的修行方法。以為我們既信仰一個宗教，而宗教裡又常常告訴我們，什麼事應該做，什麼事不應該做。於是人往往就會用造作的方法來修行，誤以為把自己塑造成一副很合乎標準的樣子，這便是修行，但造作並不是修行呀！同樣也有很多時候，我們會因為「這事情不該做，那事情不能做。」所以就儘力地壓抑當下的感情，以為這樣努力就能使貪、瞋、癡減少，就能使心趨向不動和圓滿，但這樣只會使我們的情感產生畸形的變化。很多修行人給人家的印象是怪異、是死板，甚至是身心在很緊張的狀態下，這樣子的修行不但自己得不到真正的受用，也會讓別人看了，退失信心。

所以今天所談「真情無限」，重點還是一句話，要透過對真理的瞭解，才使得我們的心胸寬大無限，才使得我們的情感──廣大涵容而趨向於平淡、不動。以這種方式才能化假情而回到真情。

眾生之中，未切實修的人，必然都是假情相待。即使如前所說：當下現起者 是真，但如果你當下現起的，還是偏狹的貪心、瞋心，這個還是假的，因為這還是經過造作壓抑而有的。既當下現起者為真，故真情其實離我們並不遠，但是對眾生而言，其都還在假情的世界裡打滾。只有透過對理上的覺悟，透過對事上的實修後，才得使我們慢慢由假情而趨向於真情。

民國八十年十一月十日，講於農禪寺，般若禪坐會

