
守著「心」，日子久了，自然就有力量去轉

境。

在此分享星雲大師新著《詩歌人間》裡的

一段雋永詩句：「智慧是人生的透視，是微

妙的穎悟，是經歷的結晶。眼觀四方，能擴

展視野；耳聽八面，能察納雅言；頭腦靈活

，能圓融世事；知覺敏銳，能減少錯誤；古

道熱腸，能廣結善緣；肝膽相照，能獲得情

義。」覺者們，一起以福慧來圓滿生命吧！

四聖諦
文／星雲大師

知苦由於集，知集受眾苦，

行八支聖道，趣安穩涅槃。 

──《大毘婆沙論》

佛陀成道後，最初在波羅奈斯城外的

鹿野苑宣講苦、集、滅、道四種聖諦，

一共宣說了三次，這就是佛教史上有名

的「三轉法輪」。

第一次為「示相轉」，是將四聖諦的

內容定義加以解說。內容為：此是苦，

逼迫性；此是集，招感性；此是滅，可

證性；此是道，可修性。

第二次為「勸修轉」，是勸導弟子修

持四聖諦的法門，以斷除煩惱，獲得解

脫。內容為：此是苦，汝應知；此是集

，汝應斷；此是滅，汝應證；此是道，

汝應修。

第三次為「作證轉」，是佛陀告訴弟

子，自己已經證悟四聖諦，勉勵弟子們

只要勇猛精進，也能證悟四聖諦。內容

為：此是苦，我已知；此是集，我已斷

；此是滅，我已證；此是道，我已修。

四聖諦的內容好比治病的過程：苦，

如人患病；集，如生病的原因；道，如

治病的藥方；滅，如病已痊癒。那麼，

苦從哪裡來？從「我」而來。人因為這

個身體，而有老病死的苦。

心理方面，則有貪瞋痴的苦，思想、

見解上的苦；在社會上有求不得的苦，

面對親友，有愛別離的苦，也有怨憎相

會的苦。

這許多苦都是從人心的煩惱而來，這

種種的苦，當然要斷除。

煩惱怎麼斷呢？必須先了解苦、集、

滅、道的真理，進而用八正道，即正見

、正思惟、正語、正業、正命、正精進

、正念、正定，為八種通向涅槃解脫的

正確方法或途徑，就能斷除煩惱無明，

趣向不生不滅，不生不死，沒有時空限

制，沒有生死輪迴，沒有你我對待的安

樂境地了。

文／妞吉

成功之鑰

某國有個小鎮久旱不雨，土地乾裂，作物

無法生長，居民叫苦連天，牧師於是集合鎮

民，準備舉辦一場祈雨禱告會。

來參加禱告會的人群中有一個小女孩，因

個子太小，幾乎沒有人注意到她。

但站在台上的牧師，看到了小女孩帶來的

物品，激動地指著她：「那位小妹妹讓我很

感動！」群眾順著牧師手指的方向看過去，

不明所以。

牧師接著說：「我們今天來禱告祈求上帝

降雨，可是整個教堂中，卻只有這個小女孩

帶著雨傘來！」大家仔細一看，果然，小女

孩的座位旁掛了一把紅色的小雨傘。

所有人剎時都沉靜下來，但緊接著，全場

爆出一陣掌聲，大家既歡喜又慚愧，臉上笑

淚交織。他們祈求上帝施恩降雨，心裡卻抱

著懷疑，只有小女孩相信無誤，而帶了一把

傘！

沒有信心，一切的行動都是無力和不確定

的。成功立業如此，學佛修行亦是如此！

《華嚴經》云：「信為道源功德母。」又

說：「佛法大海，唯信能入。」佛教大乘行

者必經的修行次第「信解行證」，即是由信

起解，再由解起行而修證。有信，才有體證

佛法的可能。

修行淨土法門的人都知道，往生西方必須

具備三個條件：信願行。此三資糧以信為首

，深信、真信、堅信，由信生願，由願啟行

，三者缺一不可，唯此，才能勇往直前，歸

向彌陀的懷抱。

開啟成功之門，你有信心這把鑰匙嗎？

圖／妙顯
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所謂「鶴背傾危龍背滑」，不自量力的
人，就算騎在白鶴背上飛天，也很危險
；乘龍飛天，一滑也成千古恨。所以人
貴自知，不要妄求。

宣揚於社會的每一個角落，雖然修行法門略

異，但有一個共同認知與堅定，無疑的就是

「自覺」。

覺，見部首，悟也，從見學習自省。祖師

大德曾云：「修心修行是真修，莫學愚人向

外求。鐘聲豈滅輪迴苦，磬韻難消生死憂。

與汝個別修行路，須知萬法在心頭。」很簡

單明白的告訴我們，我們對於知識、財富、

前途、未來，都希望有人來教導、提醒，甚

至覺悟成佛也都期盼有人來幫忙；但學佛非

單求佛菩薩保佑賜福、平安幸福，更重要的

是要靠自己才是究竟法門。

有了信仰，人生有目標、有軌道、有方向

，常常觀照自我心念，淨化自我的煩惱，才

會有無上的體會，如此方能找到自己，明白

自己，超越自己，發覺自己。總歸的說：求

人不如求己。

談到佛教，聯想到的是離苦得樂、了生脫

死……，但真要到生命最後一刻，了生脫死

方能離苦得樂嗎？我想這樣的迷思困擾了不

少人。殊不知，人時時想離苦得樂，特別是

在生命不同階段，遇到挫折、苦惱煩人的事

境、陷入進退兩難的抉擇，可以說是苦不堪

言。

星雲大師曾開示：「若我們無法停止時間

軌道的轉動，但要從中覺悟無常的真諦；我

們無法追逐日昇月落的腳步，但要從中認清

生命的價值。於情義中，覺悟真理；在甘苦

中，領會無常。」有緣的您，懂得如何離苦

得樂了嗎？

凡是人要的、善美的、淨化的是人間佛教

，在在傳達了佛法在人間而人需要佛法，因

為法能為人解決生命的迷惘、疑惑、苦惱、

困苦，進一步又能將歡喜、善美彰顯擴大、

最近，網路上有一段很有意思的短片，內

容是這樣：

繁忙街頭上的各角落，人們三三兩兩，成

群抽著菸，有西裝筆挺的先生、華麗裝扮的

女士、忙中抽空的中年人、逛大街的情侶、

等不及換下學生服的青年學子……，當他們

或坐或站、閒聊時，突然出現一個八、九歲

的小男孩、小女孩走到其面前，揮著手上的

香菸，各自跟他們說：「先生，借個火好嗎

？」「姐姐，借個打火機，謝謝！」

被問的人竟同一反應，對著小朋友說：「

抽菸對身體不好喔！會得肺癌喔……會變笨

……」，借不到火的小朋友，只好失望的遞

給叔叔、姐姐一張小紙條，接到手中的大人

打開一看，上面寫著：「您會這樣擔心我，

為什麼不擔心自己呢？」（You worry about 

me. But why not about yourself !）。看過的人

們沉靜一會，接著默默的將紙條放入自己的

口袋中！

看到這一幕，心中有著深深的感觸，也溢

出歡喜，歡喜他們未將紙條隨手丟棄，而是

放入口袋！我想，這就是一個「自覺」，也

是希望的開始！

現今全世界「學佛」蔚為風潮，在宗教信

仰無比自由的台灣，更可說百花齊放，佛法

自覺的佛教
文／慈容　圖／人間社

我們無法停止時間軌道的轉動，但要

從中覺悟無常的真諦；我們無法追逐日

昇月落的腳步，但要從中認清生命的價

值。於情義中，覺悟真理；在甘苦中，

領會無常。� ～星雲大師

綿延無窮。但如何起步？要從自覺開始！

如何自覺？需要外在因緣、更重要的是內

在動力！最近大為轟動的《看見台灣》引發

熱烈關注，激發人們覺醒守護我們共同成長

世代的美麗土地，能看見台灣真好，看見自

己更好！每個人看見自己的身行心行、清楚

向善避惡，我想台灣寶島會更美麗。

不論是在生活上、修道上，不怕妄想起，

只怕覺照遲；因此要時時看住「心」，刻刻

我喜歡在贈書時題上「感謝相逢」

這四個字，代表我深深的祝福與感謝

，因為人海浩瀚，能夠交會相逢是一

件很難得的事情。

有時候是深交多年的好友相聚；有

時候是因緣聚首的朋友；有時候只是

透過書信、演講或是文章，心靈交會

的有緣人，不管哪種形式的相逢，都

給人溫暖與前進的動力。

好友相知、相聚、相逢，是人生最

快樂的事。大家分享生活的喜悅，傾

感謝相逢
文／顏福南　圖／佛光山慈悲基金會

　生命福田

，體會相逢的喜悅。

有一次我在台中圓滿劇場，聆聽民歌演唱

，當晚燈光熠熠，坐在草地上，仰望無垠的

星空，宛轉的樂音迴盪在劇場四周，徜徉在

優雅的歌聲中，心想成千上百個觀眾，素昧

平生卻相逢在音樂的時空，享受天籟般的洗

禮，多麼奇妙啊！

印象中有一次，我參加生命教育研習，竟

然遇見二十幾年沒有碰面的師專同學，相逢

時刻格外令人驚喜，我們聊了很久，雖然多

年未見，熟悉的感覺卻從未消失，可惜的是

因為相隔遙遠，那次相見後再也沒有碰過面

，後來輾轉聽說他胰臟開刀，身體微恙，匆

匆一瞥，也不知道何日再促膝長談，只能合

十祝福他。

感謝相逢，感謝曾經帶給我們溫暖的師長

、同學和知心好友，也感謝曾經在許多時空

匆匆交會，擁有短暫緣分的好友。

感謝相逢，也感謝人世間美好的團聚。

所謂「慢性疼痛」是指存在六個月以上，

持續反覆、間歇性出現的疼痛，身體各處都

有可能出現，關節痛、下背痛與頭痛是最常

見類型。

慢性疼痛難以完全根治，發作起來嚴重影

響生活作息，患者苦不堪言，情緒低落，甚

至衍生失眠、憂鬱症、焦慮症、藥物濫用等

問題。

專家指出，想要降低慢性疼痛侵擾，不妨

從個人生理、心理與社會層面著手，培養以

下好習慣：

一、規律運動：若因疼痛懶得動，肌力衰

退，身體狀況會更糟。

最好徵詢專業意見之後，嘗試輕至中度的

有氧或伸展運動，激發大腦釋放安多酚、左

旋色胺酸等化學物質，有助改善心情，緩和

不適。

二、學習放鬆：疼痛會引發負向思考，加

重精神負擔，強化既有症狀。要避免火上加

油，正確的深呼吸、正念冥想、瑜伽與生物

回饋技術等皆有冷靜的作用。

三、遠離酒精：睡眠充足可紓解疼痛加諸

於身體的壓力。

飲酒後雖能較快入睡，但往往淺眠而已，

容易甦醒，難以一覺到天明，無法獲得真正

的休息。

四、戒除菸癮：吞雲吐霧似乎能降低疼痛

帶來的緊張、不安，卻會造成血液循環變差

，延緩傷口復原，提高椎間盤退化的風險，

反成為助長疼痛的幫兇。

五、管控飲食：規律吃三餐，營養注意要

均衡。

攝食盡量少油、少鹽、少糖，以新鮮、天

然、富含纖維與低脂蛋白質類為主，方能減

少代謝異常，保持適當體重。

六、勤寫日記：醫病是合作關係，每天詳

8個好習慣　改善慢性疼痛
文／柯俊銘

　健康醫點靈

實記錄作過的事及當下感受，針對疼痛情形

以一至十進行評分，回診時提供完整病情資

訊，醫師參考後方能給予妥善治療。

七、分散注意：過度專注疼痛，只會讓自

己心煩意亂，日子更加難過。積極從事有興

趣的學習或是休閒活動，建立生活重心，轉

移焦點，淡化痛苦。

八、尋求支持：據估計，每三人中就有一

人為慢性疼痛所苦，毋須為此孤單與自卑，

主動和親友分享經驗，交換見聞，需有人協

助莫吝開口。

作好心理建設，充實相關的身體管理知能

，遵循醫囑接受藥物、復健、手術等處置，

避免亂用偏方，相信你應可和慢性疼痛和平

共處。

訴心中的不愉快，化解挫折的悲傷，知心好

友提供不同面向的思考，解除心中的疑慮。

好朋友是寒風冷雨時的避風港，當心情墜

入谷底時，能讓你重新抬頭面對陽光。我們

都需要友誼的滋潤，和好朋友相聚，知己千

杯，永難忘懷。

有些朋友因緣聚首，像師生情誼、同袍弟

兄或同窗共學，都因為因緣具足而相聚。好

的老師讓人如沐春風，亦師亦友，開啟學子

的心靈，同袍弟兄和同窗共學，都是難得的

緣分，能相逢在同一個時空，苦學同修。

因緣分聚首而相交數年，如切如磋，有的

成為忘年之交，有的隨緣而去，因緣聚首相

逢一起，非常難能可貴。

還有一些特殊的因緣就是心有靈犀，感同

身受，就好像現在你閱讀了這篇文章，感受

我的用心，雖然彼此在不同的時空，卻能相

互共鳴；也好像我們聽一場演講，台上時而

妙語如珠，時而動人肺腑，讓人心有戚戚焉

天才剛亮，快樂小鎮就熱鬧

得不得了，愛賴床的小威也起

了個大早，因為幾個月前開始

規畫的青山鎮旅行，今天終於

要成行了，雀躍的心情全都寫

在大夥的臉上。「一定要多拍

幾組照片！」，「吃美食才是

重點！」，「伴手禮也不能少

！」

青山鎮的美景讓人讚嘆，而

領隊小強的照顧，更讓大夥賓

至如歸，諸如尋找行李、身體

不適、講解風景大大小小的事

全難不倒小強……，「讓大家

「唉！這都是誤會！」原來失蹤事件的罪

魁禍首是小強的肚子，他說：「那天我突然

肚子痛，跑去上廁所，才耽誤了集合的時間

。」

小威問他：「那你為什麼不告訴大家真相

呢？」

「身為領隊沒好好照顧大家，反而造成大

家的麻煩，本來就是我的疏失！」小強對於

發生這樣的事，也感到非常的抱歉。

當大家明白小強是在不得已的情況「丟下

」團員後，滿肚子的怒氣也隨風飄散了，金

牌領隊重新贏回大家的信任。

而小強有了這次的教訓，也更加注意自己

的身體狀況，因為只有最棒的「管家婆」，

團員們才能有一趟開心滿意的旅程啊！

文／小茱姊姊

繪圖／洪昭賢

  少年天地

滿載而歸回家，就是我最得意的事！」笑臉

迎人的小強，面對各式各樣的疑難雜症，總

能一一化解。

青山鎮之旅過後，小強成為快樂小鎮的金

牌領隊，許多人都指名參加他帶的旅行團。

「我絕對不讓大家失望！」小強信心滿滿說

著。

然而，好一陣子沒見到小強領隊的小威，

最近卻從別人口中聽到了不好的指控：小強

丟下團員，失蹤了——二十分鐘！「這應該

不是真的吧！」

翻著照片，小威不相信負責認真的小強領

隊會做這種事。「我一定要調查清楚！」小

威決定不聽傳言八卦，他要自己去搞清楚事

情的真相。

難忘的旅行


