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生活即禪
文／星雲大師

飢來吃飯倦來眠，只此修行玄更玄；

說與世人渾不信，卻從身外覓神仙。

� ──明．王陽明

這一首是明朝王守仁先生的偈語。王

守仁先生就是王陽明先生，是明代著名

的思想家，他也參禪修道，對於佛教的

見解很深入。

他曾經談到修行的問題，認為修行的

方法，就是肚子餓了要吃飯，疲倦了就

要睡覺。

曾經，有人問禪師：「禪師！您怎麼

修行？」禪師回答說：「我就是吃飯和

睡覺。」

發問者反問，我們也同樣吃飯睡覺，

難道這也是在修行嗎？

禪師搖搖頭說：「不然！你吃飯時，

挑肥撿瘦，食不甘味；你睡覺時，翻來

覆去，輾轉反側，睡不安眠。

可是我吃飯時，即使菜根都是香的，

吃得非常有味，也不挑食揀擇，有什麼

吃什麼；我睡覺的時候，不會再想其他

的事情，好好的入眠，睡得很安然。

因此，同樣是吃飯、同樣是睡覺，但

其效果就不一樣了。」

所以，真正的禪者，真正的修行，並

不是在離開生活以外，另外去修行。

有很多的人，雖然到深山裡閉關修行

，離群獨居的修持，但一回到城市裡面

來，一樣把持不住。

一聽到哪裡有聲音，一看到有不如意

的事，他心裡就很掛礙，所以平常再怎

麼樣有修持，當境界一到，還是一樣不

能應付，這就是所謂的「說時似悟，對

境生迷」。

真正的修行，是從穿衣吃飯、衣食住

行中去落實，這才是最高的生活禪。

千萬不可從身外去尋覓神仙之道，禪

不是在心外求法，想在心以外之處去求

神學仙是不可能的。

我們不要好高騖遠，只要在生活中好

好安守本分，那就是禪了。

文／星草

合作最夯
　另類財富

接女朋友下課
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  少年天地

文／陳曉蒨　圖／李雅惠

做人，不必要求別人做到最好，
自己做到最好才重要。己不正，
如何正人？己不善，如何善人？

甫才落幕的世足，各國代表隊無不使出渾

身解數出賽，團隊的合作默契造就了精采的

賽事，在許多類型的球場上，不論上場或後

補，每位球員都是比賽勝負的關鍵因素。

前美國NBA職業籃球運動員麥可喬丹曾

獲頒得分王、抄截王等個人榮譽，卻無法幫

助球隊奪得總冠軍。

當喬丹意識這點，他減少投籃次數，鼓勵

隊友多進攻，全隊上下為了奪取總冠軍共同

目標而努力，使得公牛隊有兩次三連冠的佳

績。

足球、藍球、棒球等傑出的球隊，進攻與

防守都是靠著全隊球員同心協力、支援，互

相配合，才能創造得分的機會，出奇致勝。

街上小販在賣螃蟹和烏龜，裝螃蟹的簍子

，不加蓋子，裝烏龜的簍子，卻蓋了蓋子。

原因在於，簍子裡的螃蟹都在往上爬，一旦

發覺有伙伴爬得比自己高，牠們會死命地把

對方拉下來。

而烏龜天生就有向光性，當牠們發現洞口

在自己的上方，牠們自然而然地，大烏龜會

趴在最底下，依序讓較小體形的烏龜爬上，

總會讓最小的那隻烏龜逃出洞外。

與人的往來、工作，要學習烏龜的團隊精

神，尊重包容的合作，集合眾人的力量智慧

，彼此相成互惠，才能創造更大的成果。�

幸福微光

圖／香海文化提供，游智光（Jack Yu）繪
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佛法真義

一般人總以為「捨」給人家，自己就沒有

了，其實他沒有懂得「得」的真正意義；你

捨了，得就跟著來了。如我們肯捨得行布施

、愛語、利行、同事等四攝法，就能得到歡

喜、人緣、朋友。

所以，「捨」和「得」的關係，就如「因

」和「果」；因果是相連的，捨與得也是互

動的。能夠「捨」的人，一定擁有富者的心

胸；如果他的內心沒有感恩、結緣的性格，

又怎麼肯「捨」給人，怎麼能讓人有所「得

」呢？

捨，在佛教裡就是布施的意思。布施，就

如尼拘陀樹，種一收十、種十收百、種百可

以結果千千萬萬。

一個人若希望長命百歲、榮華富貴、眷屬

和諧、身體健康、聰明智慧，首先要問：你

有在春天播下種子嗎？否則秋天怎麼會有收

成呢？

現在的人常常不事播種，只希望不勞而獲

，但天上不會突然掉下財富來，地下也不會

忽然長出黃金來，沒有辛苦、沒有勞動，哪

能有收穫呢？要想擁有什麼樣的收穫，就應

該先出力耕耘。

                   捨即是得

捨，看起來是給人，實際上是給自己。給

人也不一定是給金銀財寶，給人一句好話，

你也能得到別人一句讚美；給人一個笑容，

圖／妙顯

別人也會對你微笑；我給你一個服務，我幫

助你，表示我富有。

如果每一個人內心富有，不貪圖、掠奪別

人的財富，反而能喜捨、能播種，就能夠有

所收成。

有一個趣談說：

在地獄裡，閻羅王正在審判：「張三！你

過去在人間樂善好施，到人間做人。李四！

你過去在人間修橋鋪路，到人間做人。」這

個做人，那個也做人，一隻猴子看到了就拜

託閻羅王說：「你也給我到人間做人一次嘛

！」閻羅王心想，猴子也想要做人？「來！

來！來！」就叫獄卒從牠身上把毛一根一根

拔起來。但是才拔了幾根，猴子就痛得大叫

，在地上翻滾。這時候，閻羅王開玩笑說：

「你一毛不拔，怎麼能做人呢？」

走路時，不「捨」去後面的一步，便無法

跨出向前的一步；庭院裡的花草樹木，如果

「捨」不得剪去枯枝敗葉，就無法長出青嫩

的新芽；都市中，如果「捨」不得拆除違章

建築，便無法建設新的市容，呈現現代大都

會的水準。

所以，以捨為得，妙用無窮。捨給別人好

的，會得到好的；捨去性格上壞的部分，就

容易獲得成功。當我們把煩惱、悲傷、無明

、妄想都捨了，自然就會得到人生另外的一

番新境界。

名人軼事

任何人想辦成一件事，和取得一點成就，

並不難。但是，想成為某一專家，則非易事

，更需要下一番苦功。就連被後世稱為「書

聖」的東晉書法天才王羲之，也不列外。

他在十七歲的時候，書法造詣已經很高，

受到許多人的稱讚，他開始自以為練到家了

便高傲起來，有人來找到他寫對聯的時候，

就端起架子，不願輕易下筆。

有一天，王羲之外出路過一家餃子鋪，發

現上面貼著一副對聯：「經此過不去，知味

且常來。」感覺這字實在寫得差強人意，自

然看不上眼，但肚子餓了，也就走了進去。

水餃的味道非常鮮美，王羲之吃完後想見

一見餃子店主人。店小二領著他繞過一個屏

風，只見一個老婆婆坐在案板面前，麻利地

桿著麵皮、包餃子，然後把包好的餃子，隨

手向屏風一旁的鍋裡甩去，動作嫻熟而精準

，一點不出錯。老婆婆看了王羲之一眼，說

文／流浪

王羲之苦練書法

功文教育

從去年九月開始，家中長輩身體

微恙，加上年歲已高，在照料上著

實費心。除了父母，家中尚有五個

孩子、先生，再加上工作，這些日

子真有些分身乏術，但總是盡力把

每一個角色扮演好。

年初，陪同家父去做全身的核磁

共振攝影（MRI）檢查，聽到醫院

負責的主任就身體每一個部位解說

得十分仔細、專業，於是我跟先生

商量，我們也一同去做全身核磁共

振檢查。

先不去談該檢查的費用，如果透

過全身檢查，能了解有哪幾個部位

需要進一步檢驗，並針對該部位去

做追蹤治療，我覺得是值得的，所

以我們就去做了檢查。

醫生看完我的整份健康檢查報告

，發現右臉有上顎骨纖維骨病變，

雖然不仔細看不會發現。前些日子

，我猶豫到底是七月初出國前手術

，還是出國後動刀好。後來巧遇一

位醫師朋友，他建議我還是提早進

行手術，如果有需要再進一步治療

的話，可以爭取到一些黃金時間。

在得知自己必須動手術時，我並

沒有做好完整的心理建設，我開始

煩惱父母、家人、工作，並擔心起

自己來。

思考自己過往在安排時間與人生

規畫的過程中，是否把自己放在核

心，還是總以別人為主軸？我覺得

很多時候，我總是忘了自己，但其

實自己很重要，孩子如果沒有了母

親，該怎麼辦？我又是獨生女，我

的父母如果在這個年紀失去女兒，

要怎麼辦？誰來照顧他們？公司的

營運又要如何安排？我真的沒有準

備好！

所以，我想要呼籲所有的家長，

每年都要去做身體檢查，定期抽血

檢驗。女性朋友的子宮頸抹片、乳

房檢查一定要做，預防勝於治療。

關心健康不僅是照顧自己，也是

照顧家庭。我們一直在談親子教育

，可是沒有了身體健康，很難去做

好這些事情。孩子平常也在學習模

仿家長如何飲食與養身，怎麼照顧

自己的健康，這也是親子教養很重

要的一門課。今天是否亂吃不運動

，飲食的過程中，有沒有注意營養

比例、烹調方式，不吃不衛生的食

物，這些都是我們應該在生活中培

養孩子的認知。

最重要的還是要照顧好我們自己

，才能扮演好上天賦予我們身為家

長的這個角色。

很高興在纖維骨病變手術後，身

體沒有其他大礙，報告也都正常，

我很感恩，覺得被給予了第二次存

活的機會，未來我會更珍愛生命及

珍惜周遭一切的事物。

照顧別人前 先照顧好自己
文／趙文瑜
圖／陳立凱

：「餃子是五個一兩，從來不會出錯。」

這麼高超的技藝，讓王羲之很是驚嘆，不

禁問道：「像你老人家這樣的功夫，需多長

的時間練成啊？」老婆婆回答：「熟練需要

四十年，深練需要一生。」

聽了這番話，王羲之深感慚愧；忙又問老

婆婆：「您包的餃子名不虛傳，只是門口的

那一副對聯似乎叫人不敢恭維呀！為何不請

個書法好一點的大家來重寫一副呢？」

老婆婆一聽，有點酸溜回答：「想是想，

但聽說王羲之有點名氣後，架子也大了，不

會看得起俺這個小飯鋪子的！」王羲之聽了

一句話也說不出來，低著頭離開了餃子鋪。

第二天，王羲之書寫了一副對聯，親自給

老婆婆送到門上。老婆婆這才知道了，昨天

在她這兒吃餃子的年輕人，就是王羲之。

老婆婆為昨天的事向他道歉，王羲之則誠

懇回謝：「是您老人家讓我知道自己的書法

水平，還差得很遠！也讓我懂得學無止境的

大道理，我應該感謝您老人家才對呀！」

這一件事情，給王羲之啟示很大，從此之

後他更加刻苦地練字，和豐美自己的人格，

最後成為人們敬仰的一代「書聖」。

上上個月，由於自己跟女朋友心中壓著「

畢業專題」的這顆大石頭，在這段忙碌的期

間，僅能依靠話筒來聯繫二人感情。

因許久沒有見面，上周我趁著自己難得的

空閒時間去接她下課，由於不確定她日文課

的上課地點，於是便相約在兩人熟知的捷運

站出口碰面。

到了捷運站，看看手錶，發現自己早到了

十五分鐘，便突發奇想拿出手機查了地圖，

慢慢找尋她上課的地點，終於看到一間像是

學校的地方。

此時，一群學生正從學校裡走了出來，心

想，應該就是這裡，沒錯了。

等待時手機響起，電話那頭的她問：「你

在哪裡？我好像看到你了耶！」此時她的聲

音有點激動，便掛了電話走向她。

她驚喜地提高音調說：「你怎麼知道這裡

！我們不是約在捷運站嗎？」說完這句話時

，她已投入我的懷抱中，臉上帶著滿滿的笑

容與感動，當下的我只是靜靜地抱著她。

生活中的小確幸往往發生在某個瞬間，巧

遇、偶然、小驚喜導致幸福感的產生。如果

認真看待生活中的小事，便會發現即使像這

樣只是個不經意的想法，卻能讓對方因驚喜

感動而產生小小幸福感。

只要懂得滿足，幸福就是這麼簡單！
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只要青春不要痘

青春期除了長高與第二性徵的發育外，最

愛來湊熱鬧的就是青春痘了。當皮膚分泌過

多的皮脂堆積並發炎時，就會產生青春痘。

正值青春期的男孩女孩，因為體內賀爾蒙

的分泌相當旺盛，會讓青春痘更好發，此外

，還可能因為作息不正常、睡眠不足、便祕

、壓力等原因讓青春痘惡化。

青春痘的學名是「痤瘡」，雖然大家俗稱

它為青春痘，但其實不只是年輕人的專利，

許多三十或四十歲的成年人，也會因滿臉痘

痘苦惱不堪呢！

而青春期開始愛漂亮的妹妹與變帥氣的哥

哥弟弟們，當然是最討厭長青春痘的啦！除

了不美觀打擊自信心之外，有的甚至會嚴重

到影響交友情況，所以當然要多加注意囉！

對抗青春痘，必須注意在生活中要盡量調

整作息，不要晚睡熬夜，要多吃蔬果預防便

祕，並利用運動與休閒活動紓緩壓力等等。

飲食方面，像是高油脂肉類、油炸食物、

堅果類、巧克力、花生醬、餅乾、起士、奶

油、刺激性調味料等，都容易使青春痘惡化

，要盡量避免喔！而哪些食物可以幫助我們

戰「痘」呢？建議多吃一些可以抑制發炎反

應的高纖維食物，比如蔬菜、水果、全穀類

、豆類製品等，並要多喝開水。

要注意清潔工作，可以早晚用溫水清潔臉

部兩次，頭髮上細菌多，最好可以每日清洗

，也盡量不要讓頭髮覆蓋額頭與臉部。不用

手去擠壓痤瘡，以免引發感染或留下瘢痕。

希望以上小叮嚀，讓大家只要青春不要痘！


