
深心學習
文／星雲大師

深心啟請諸師長，隨所言說悉能行；

常能親近諸法師，如是如來最勝教。 

──《月燈三昧經》

在生活中，我們對於師長、善知識的

指導，要以什麼樣的心態去學習呢？這

四句偈提示我們，用「深心」去接納，

用誠意去容受。

過去，我曾指派一位徒弟去完成一件

事，過程中我很用心、用力指導他該怎

麼做，他也向我提出很多意見，覺得要

怎麼做、怎麼做。

基本上，他太過維護自己，沒有深心

容納，一聽到道理淺顯反而不能接受，

立刻拒絕。

事後，他再來找我講話，我語重心長

的跟他說：「如果你要我給你建議，我

說了，做不做隨你意；若是真心想聽取

我的意見，就不需要再多說什麼，盡心

盡力去做就是了。」

這部經告訴我們「深心啟請諸師長」

，人生遇上難題、前途不明時，想找父

母、師長或知己好友指導，要帶著一顆

虛心納受的深心；唯有「深」，才能像

大海容納百川，而能成其大。思想、心

量膚淺的人，如同一只淺盤，一點水倒

進去，很快就會盛滿流出。

「隨所言說悉能行」，對於師長的言

說、開導，能虛心接受，全心全力去實

踐才有大用。

假如聽了，不知付諸行動；聽了，還

是覺得自己有理，不懂得深思，人生的

成就也僅止於此了。

「常能親近諸法師」，這裡的「法師

」不一定指出家人，只要有道德、有智

慧，能傳授道理的師長、善知識，都應

當經常去親近學習。

「如是如來最勝教」，對於師長、善

知識指導的善言、善語、善行，都能信

受實踐，就是如來給我們最殊勝的教法

了。

文／平普

平常心是道

對於參禪學道的人，禪師總是以「平常心

是道」來引導後人。什麼樣的心是平常心？

禪師說：「肚子餓了就吃飯，身體睏了就睡

覺。」一切順其自然，沒有得失、比較、分

別等心上的思維，當下如是。

美國著名的心理學家弗洛姆曾對他的學生

作一項實驗，告訴學生，平常心的重要。

弗洛姆帶學生到一間伸手不見五指的房子

裡，在他的引導下，學生很快就穿過了這間

黑暗的房間。接著，弗洛姆打開一盞暗淡昏

黃又光線不足的燈，當學生適應了房間的昏

暗，看清楚布置時，無不嚇出一身冷汗。

原來，房子下面是一個又大又深的水池，

水池裡有許多張著血盆大口的大鱷魚，以及

各種毒蛇在游動著。同學都驚訝不已，懷疑

著自己剛剛是如何走過這座又小又窄的獨木

橋。

弗洛姆問學生：「誰願意再走一次？」在

你看我、我看你中，三個學生畏畏縮縮地站

了出來，第一個學生如踩平衡木一樣，異常

小心謹慎地走了過去；第二個則是戰戰兢兢

，走到一半時，被鱷魚嚇得哭了起來，勉強

爬過小橋；第三個一跨上小橋就腿軟了，乾

脆趴在橋上，慢慢地爬過去。

最後，弗洛姆打開所有的燈，亮如白晝讓

學生看清楚了實境，原來，獨木橋下面有一

層透明的玻璃板隔開著，這時，學生才再也

不害怕地走過獨木橋。

人在面對外在的困難，若能保持一顆平常

、平靜的心，自然而然就能心無罣礙的度過

難關，一如禪師所說的「平常心是道」。

圖／佛光緣美術館
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有了信心，而後發願，由願生行，所謂
信、願、行為淨土三資糧，譬如離家遠
行，一要資財，二要糧食，缺此二事，
則難到達。

二○○八年由我的版稅和佛光山以及信

徒的捐贈成立的「公益信託教育基金」，

其中「真善美媒體傳播貢獻獎」的主任委

員高希均教授和《遠見》雜誌發行人王力

行女士，他們所主持的天下遠見文化事業

群，這許多年來多次發表我的著作，並且

選我為十個「二十世紀領航者」之一，在

這個出版業逐漸清淡的時節，他們的隆情

厚誼讓我不知如何感激。

今年（二○一三）九月十五日，諾貝爾

文學獎得主莫言先生闔家來山，大家坐在

佛陀紀念館會議室聚會談話，一時高興，

請弟子妙廣法師朗讀我近期完成的詩作〈

佛陀，您在哪裡？〉，這引發了高希均教

授的靈感，說要把我相關文學的詩作結集

出版。

說到寫文學詩詞，我從年少開始是有喜

愛，記得一九四五年我負笈焦山，初去，

只有旁聽生的位置，其他時間都會與那許

多已學有所成的學長一同生活。

每當晨曦早課之後，華嚴閣的風光無限

，一水之隔，就是鎮江、揚州、瓜洲、六

合，那一帶，有農村的素雅、有都市的建

設，登高遠眺，我經常留連忘返在那華嚴

閣的周遭裡。到了黃昏，夕陽西下，我和

同學們在退潮後的江中心的沙灘上散步，

有時忘卻了時間，直到月昇日落還不知道

回來。

尤其當地傳說，唐朝年少才高的王勃寫

下〈滕王閣序〉「落霞與孤鶩齊飛，秋水

共長天一色」，一直沾沾自喜，引為絕妙

佳句。王勃死後，神識還徘徊在焦山的沙

灘上，在夜幕低垂寧靜的曠野中，總會傳

來王勃反覆的吟誦這兩句話。後來，被對

岸金山寺的老和尚聽到了，就開導說：「

文字貴求簡單，你這兩句去掉『與』、『

共』二字，『落霞孤鶩齊飛，秋水長天一

色』不是更好嗎？」從此，再也沒有聽到

王勃的吟誦了。

環境會影響一個人的思想，我雖不才，

在焦山這樣的氛圍下，也不禁心動，隨性

寫下幾句不成什麼詩的詩作。我把這些小

詩寄給《新江蘇報》的〈新思潮副刊〉，

沒想到，他們每天都為我刊載，這使得我

大吃一驚，我的文字能讓報紙刊登嗎？私

下自己也逐漸產生對文學的喜愛。直到一

九四七年我告別焦山，就不彈此調了。

後來，我回到宜興住在白塔山一個荒涼

的小廟（我的祖庭大覺寺），四周雖有青

山小湖、農舍炊煙，但因忙於白塔國小的

教職，本來就不是詩人的我，也不敢說有什

麼詩性，只是在國共戰爭中，偶而寫一點小

作，延長一點自己微弱的生命。

初到台灣，我陸續在火車上、汽車上完成

的《釋迦牟尼佛傳》，以及替人看守山林時

伏在草棚地上寫的「物語」《無聲息的歌唱

》，出書時都是以詩作序。

那個時候，也承蒙《自由青年》等各報以

及「中央廣播電台」要我為其寫稿，也受他

們的採用，但在《中央日報》、《中華日報

》讀到一些詩篇，看看別人的，再看看自己

所寫，覺得實在拿不出手。

一九五二年，偶然的，用「星雲」為題寫

了一首小詩，抒發些許自我的期勉。寫文章

，我沒有校對、也沒改過，寫過就算了，也

沒有留下什麼底稿，不知擱到哪裡去了。

直到一九七○年左右，因為搬家，徒眾不

知道在哪裡把這首〈星雲詩〉找來給我，這

才又勾起我寫詩的興趣。只是那個時候，已

經弘法忙碌，無暇吟詩風月，只有為宜蘭念

佛會的歌詠隊做一些填詞給他們歌唱，如〈

菩提樹〉、〈西方〉、〈弘法者之歌〉等。

我也曾經寫過小說，想把小說和詩歌作個

結合。記得在宜蘭駐錫期間，有一天傍晚，

我在宜蘭河堤岸散步，無意中救起一位想要

投河自盡為愛輕生的年輕人。

生命何其寶貴，怎可輕言放棄？我把它改

寫成小說〈不同的愛〉，內容就有一首短詩

：「天上的星星千萬顆，地上的人兒比星多

，真傻瓜，為什麼痛苦煩惱只為他一個？」

引起了許多讀者的共鳴。隨即念頭一轉，自

己是出家人，所謂「為僧只宜山中住，世俗

論情不相宜」，昨日才想為社會服務，今天

又想，還是山居修道為好，少惹世間塵埃才

是上策。

後來，感於台灣佛教傳統唱頌，以及人間

佛教的信徒和佛祖相應的思想交流沒有一定

的詞句，不禁燃起想為佛教寫一些祈願文，

讓信徒和佛陀之間有來往的語言。就這樣，

《佛光祈願文》一書就出版了，共分四類，

計一百首。承蒙應邀至大英博物館研究文獻

的方廣錩教授看了以後表示，《佛光祈願文

》是佛教文學體裁的改革，等於現代佛教的

文疏。

之後，弟子慈惠法師又從我寫的《往事百

語》、《迷悟之間》、《佛光菜根譚》中，

摘錄許多帶有排句或對比的句子，編輯成《

人間音緣詞庫》，大約有二百餘首。

說起寫作，由於我善於利用零碎時間，總

會在奔波的行程片斷中，寫一些東西來爭取

生命的延長。好比《海天遊踪》一書是在飛

機上完成的居多；又如十冊一千一百二十四

篇、近百萬言的《迷悟之間》，和十二冊一

千零八十篇、近一百二十萬字的《人間萬事

》，大部份是在汽車行進間寫成；甚至，在

飯後跑香時間，也完成了十冊一千零八十四

篇，約八十萬言的《星雲禪話》。

說來，我這一生出版百餘套、千餘冊、二

千餘萬字，被翻譯成二十多種語言的書籍，

除了早期自己手寫的之外，後來有不少口述

、講演的內容，大多由徒眾像滿義、滿果、

永莊、妙廣等人為我記錄整理，他們不能說

沒有貢獻。

而近幾年來，由於佛光山和佛陀紀念館的

興建，年老了，忽然感到對佛陀更有一種難

以抑止的情緒，不禁寫了〈佛陀，您在哪裡

？〉以及〈百年佛緣後記〉、〈佛陀紀念館

開館紀事〉、〈佛光山開山的故事〉等散文

風格的長詩。我沒有進過學校，沒有受過文

學的訓練，完全是無師自學，自覺不像詩

篇，但古人有云：「詩能言志」，我只是

想把所思、所想、所懷寫出來呀！

其實，我已是八、九十歲的老人，沒有

心情再舞文弄墨、吟詩作對了；過去，雖

然也斷斷續續為文，卻沒有積極去創造文

學的作品，只在講演稿和雜文中，花費我

不少時間歲月，實在因為天下文化高教授

的厚愛，特別是今年五月，我和余光中先

生〈行路難〉的一首詩，蒙高教授等友人

的欣賞，只有把往年這許多材料，由書記

室整理送交天下遠見編排發行，條件是希

望高教授給予我多多修正。

其實，我不是詩人也不是文人，只是人

到老了，好像一句一文都比別人稍微獲得

重視，所以承其不嫌棄我這些不登大雅之

堂的作品，只得帶著慚愧的心情，真正要

請方家來給予指正，才是萬幸啊！

文／星雲大師　圖／天下文化

【人間社記者觀曙綜合外電報導】「宗教

是強大的社會力量，可以影響社會現象；也

是心理力量，能夠塑造人的行為。」《生活

科學》（Live Science）報導，一項由美國喬

治梅森大學心理學家卡許丹主導的科學研究

，證實宗教信仰是安定情緒的良藥，能給予

心境正向能量。

研究發現，宗教信仰有助提升自尊與保持

正向心情，因為信仰使生命更有意義。卡許

丹說：「如果你今天感到很低落，明天可能

會更需要信仰的幫助。保持修行，讓自己更

加關注超越人性的事物。而精神富足的今天

，能讓人有更幸福、更有自信的明天。」

強化行為　提高自制力
宗教信仰，確實是安定情緒的良藥。加拿

大多倫多大學一項研究，將學生分為有或無

宗教信仰二組，再接受可引起情緒波動的測

試，並由監測腦部活動。

結果發現，有宗教信仰學生的腦波幅度較

低，顯示當他們遇到令人激動的情景時，較

不易出現焦慮症狀；研究也指出，不論信奉

基督教、天主教、伊斯蘭教、佛教或印度教

，都有助緩和焦慮情緒。

宗教不只具有超自然力量的神祕成分，能

用以解決生活問題，還包含價值信仰、生活

與道德規範，以及人生意義與終極價值的追

求。

根據調查，有半數受訪者肯定「宗教可以

指引人生方向」，多達七成二肯定「宗教有

助尋求心靈和精神安慰」。因此，對於有虔

誠信仰者，當處境不順遂時，往往會更精進

修行、增加打坐或禱告時間。

關於宗教的定義，美國心理學家麥卡洛和

威洛比提出宗教的三項心理成分：宗教認知

、宗教情感及宗教行為。

宗教認知和宗教行為能透過執行，提高自

我控制力。相關研究成果，發表於最新期刊

《心理學》（Psychology）。

宗教情結　是與生俱來
二十世紀心理分析大師榮格曾說：「幾世

紀來，許多專家學者探討宗教。這個事實就

足以將宗教納入科學理解領域」。早在一九

○二年，美國心理學之父威廉詹姆斯就以「

宗教與神經學」作為他在愛丁堡大學專題演

講主題。

腦神經科學顯示，認知功能在額葉、情緒

功能在邊緣系統，尤其是顳葉。因此，額葉

和顳葉被認為與宗教信仰相關。

最近研究顯示，愛與慈悲的產生需要同理

心。而同理心是與生俱來的，是一種硬線連

結的神經迴路。

與宗教相關的道德判斷與反應腦區，在前

額葉內底側區。研究顯示，宗教情結可能有

生物基礎，是與生俱來的。

由以上推論，宗教情緒的產生，似與人類

大腦的極度發達有關係。雖然宗教信仰涉及

社會、習俗、文化、政治等因素，但大腦認

知不容忽視。

另外，宗教信仰也與某種特殊情緒的表現

有關。因此，探討大腦如何影響一般人的宗

教信仰，應該是腦科學最重要的研究領域之

一。

美研究證實　宗教信仰安定情緒

蕁麻葉是春天香藥草的重點香草。

蕁麻葉全身布滿針刺，不小心誤觸時，會

造成過敏發癢現象，所以某種皮膚過敏也稱

為「蕁麻疹」，但有趣的是，自然界會提供

最好的解藥，因為蕁麻葉就是天然的抗組織

胺，能夠解除過敏現象，但不會有嗜睡的副

作用。

早在埃及時期，紙莎草紙便記載了埃及人

使用蕁麻葉用於治療關節炎及腰痛問題。

蕁麻葉富含維他命、礦物質，特別是天然

高鈣及高鐵的來源，小孩使用蕁麻葉能夠減

輕生長痛的不舒服，貧血的女性多飲用蕁麻

葉便能夠有好氣色。

除此，對男性而言，蕁麻葉可是拯救男性

魅力的香草，它能夠減少掉髮及禿頭惡化，

德國雙盲研究（即受測者不知自己吃的是安

慰劑或研究的藥品）中發現，蕁麻葉萃取物

可改善攝護腺肥大的頻尿情形。

因為蕁麻葉能夠減輕腺體腫脹及發炎，所

以也常用於促進乳腺暢通，保護乳房，預防

春天養生的重點香草——蕁麻葉
文與圖／郭姿均（迷迭香花園執行長）

　香草生活家

蕁麻葉蛋
材料：

 1.半小匙的乾燥蕁麻葉

 2.一顆雞蛋

做法：

將雞蛋打散，加入蕁麻葉和少許鹽調

味。

待油鍋熱後，保持中低溫，注意不要

使油冒煙，加入少許橄欖油，倒入蛋汁

，煎熟即可。

蕁麻葉養膚茶
材料：

 1.一大匙約二公克蕁麻葉

 2.二百五十毫升熱水

做法：

將蕁麻葉與熱水沖泡約十五分鐘，作

為茶汁飲用，一天可以飲用三次。

囊腫，和治療痛風、關節炎等。

蕁麻葉還能夠促使膀胱及腎臟排除累積的

毒素，所以它跟蒲公英一樣被列為春天養生

的重點香草。
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