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法語

常保懺悔的心，不但可以避免貪瞋的
汙染，更可以促進人事的和諧。

南宋妙喜普覺禪師說，寺院的住持當

家之所以不容易，是因為「要在終其大

捨其小，先其急後其緩，不為私計專利

於人。」一個人能為了顧全大局，犧牲

自己的利益，在是非混淆、價值觀念逐

漸模糊的現代社會，處污泥而不染，同

流而不合汙，乃至慈心待人，孝養父母

，尊師重道等等，這都是非常難得可貴

、值得人們稱譽的。在此提出四項修養

上的「難能可貴」：

第一、牙齒以堅硬易毀，故至人貴柔
：老子去探望老師常樅，並請教遺訓。

常樅告訴老子說：「舌之存，以其柔；

齒之亡，以其剛」。我們口裡的牙齒是

堅硬的，舌頭是柔軟的，但是人到老時

，先掉的，卻是堅硬的牙齒。又好比水

最柔軟，卻能穿石，負載船艦，可知柔

軟也擁有堅強的特性。所以，有德之人

，其處事的妙方不外是「常住柔和忍辱

法，安住慈悲喜舍中。」

第二、刀刃以尖銳快摧，故至人貴渾
：憨山大師〈醒世歌〉說：「從來硬弩

弦先斷，每見鋼刀口易傷。」繃得太緊

的弓弦，常常應聲而斷；銳利照人的刀

刃，愈是容易受損。一個人如果常常以

強硬的態度處事，容易自傷傷他。因此

，有德之人處世應物注重含蓄渾厚，事

事能為他人留個轉圜的餘地。

第三、神龍以難見稱瑞，故至人貴潛
：有云：「神龍見首不見尾」，因為不

容易見到，所以神龍出現，就顯得祥瑞

。《易經》有句：「亢龍有悔」，意即

告誡世人，一帆風順或養尊處優時，切

忌自滿驕傲，否則很快就會嚐到敗落的

滋味。有德學人，深知韜光養晦的工夫

，即使聰明絕頂，才華蓋世，也懂得謙

遜恭讓。所謂「大盈若沖，其用不窮」

，凡事不輕易張揚、表露，其福德因而

得以綿長。

第四、滄海以汪洋難量，故至人貴深
：泰山不辭細壤，故成其大；滄海不擇

細流，故成其深。稻禾不經雨滋日曬，

不得飽穗；梅花經過霜雪凜冽，始得清

香。人也需要一番努力鍛鍊，才會有所

成就。有德學之人，知道「養深積厚」

的可貴，因此，愈是飽學，愈謙沖自牧

；愈是高明，愈深藏不露。

吾人雖為凡夫，但是只要努力修養心

性，也能擁有這四種難能可貴的特質。

第一、牙齒以堅硬易毀，

故至人貴柔；  

第二、刀刃以尖銳快摧，

故至人貴渾；

第三、神龍以難見稱瑞，

故至人貴潛； 

第四、滄海以汪洋難量，

故至人貴深。

難能才可貴
國際青年 禪學探索幸福妙方

【人間社記者蕭惠珠高雄報導】不畏尼莎

、海棠雙颱帶來風雨，五大洲近千名青年日

前齊聚台灣佛光山雲居樓二樓，參加溫馨隆

重的二○一七國際青年生命禪學營開幕典禮

，為期一周的「尋找幸福的理由」生命探索

課程正式展開，學員將透過公益服務旅行，

在付出中實踐菩薩精神，讓生命發光發熱。

長期關心青年的佛光山開山星雲大師，現

身會場向青年揮手致意；學員意外看見景仰

的大師，驚喜之餘，紛紛簇擁上前，不少人

感動得熱淚盈眶。

連續第八年舉辦的國際青年生命禪學營，

已成探索生命意義的青年暑期營隊最佳首選

，活動訊息一曝光，報名者便從全球蜂擁而

至。主辦單位今年採精緻化招生，經層層甄

選後，來自全球三十一國、三百所優質大學

的近千名優秀青年脫穎而出，其中不乏哈佛

、劍橋、北大、北京清華、復旦、台灣大學

等名校學生，共同為找回本來面目、打造幸

福人生尋妙方。

    生活有禪 找到自心寶藏

佛光山寺常務副住持慧傳法師表示，大師

曾用「千變萬化」為禪下定義，並說禪是智

慧、幽默、真心、本來面目，若四者俱全，

便可從容應對瞬息萬變的外在世界。可見學

禪不是枯坐、墨守成規，而是要運用於生活

，與生命結合，才能找到自心寶藏。

「外離相為禪，內不亂為定」，慧傳法師

舉普門中學籃球隊為例，打球最怕有火氣，

球員便透過參禪打坐，學習放下懊惱、活在

當下，不受干擾，在球場上更能施展身手。

他建議學員，返家後修持不能中斷，還要研

讀大師著作，禪定功夫便能精進。

國際佛光會世界總會署理會長慈容法師以

「投入才能深入、付出才能傑出、磨鍊才能

熟練、耐煩才能超凡」勉勵學員，強調學禪

目的在明心見性，無法收立竿見影之效，一

定要沉住氣，在禪定中認識自己、看見世界

，才能當自己生命的主人。

慈容法師表示，大師常說寺廟是人們第二

個家，可增長法身慧命，希望學員在活動期

間認真參與，完全投入，結交朋友，讓生命

發光發熱。

    公益服務 傳遞正能量

今年課程以生命、生死、生活為主軸，涵

蓋理論、體驗和體證，有二十四堂課供學員

選修；另安排「生命轉彎處」、「向自己宣

戰」和「永遠從關懷出發」三大主題論壇。

公益服務旅行更是活動亮點，學員將到社區

和偏鄉，以實際行動展開英語教學、關懷長

者、淨灘、淨山、掃街等公益服務，傳遞從

禪學營獲得的正能量。

融合桌遊和佛法的破冰活動，在國際佛光

會世界青年總團部妙慧講師陳俗均帶領下，

學員熱絡交流，欲罷不能，也體驗了「珍惜

善因緣」、「慢下腳步」、「先檢查自己的

心」等禪門第一課。

與會貴賓還有佛光山寺副住持慧峰法師、

佛陀紀念館館長如常法師、人間佛教研究院

院長覺培法師等出席。⬆破冰遊戲。� 圖／人間社記者劉畇昀

⬆五大洲的近千名青年齊聚佛光山雲居樓二

樓，參加二○一七國際青年生命禪學營開幕

典禮。� 圖／人間社記者慧延

⬆光明大學學生用歌舞歡迎來自各地的青年。� 圖／人間社記者蔡蕙

自在慢跑

愛與堅持
文／伍華英

守望相助

熱心好鄰居
文／黃詩云

經常看見校園裡、馬路邊，有人全身溼透

、氣喘吁吁地在慢跑，對光跑一百公尺都會

不支倒地的我來說，總覺得他們像在苦修。

後來外子也迷上慢跑，不論陰晴，不管寒

暑，換上鞋子，說跑就跑，即使是下雨天，

也會在雨勢稍歇的空檔，戴上帽子，精神抖

擻地跑出去。為了夫唱婦隨，更為了像外子

一樣瘦身有成，我鼓起勇氣，主動要求加入

慢跑的行列。

剛開始會上氣不接下氣，好幾次想中途放

棄，可是，當我想堅持下去的意念推動著腳

步向前踩時，原本胸口滯塞的氣竟奇蹟似地

被打通了。此時呼吸的頻率與腳步的節奏協

調搭配，流竄全身的血液好像跟地球的轉動

同步似的，感覺身體一點重量也沒有，真是

身輕如燕啊！

而當我不去管呼吸了，大腦便有餘暇進行

思緒的調整。這時候，可以放空，可以胡思

亂想，許多參不透、想不通的人生大小事，

都可在此時豁然開朗。連村上春樹都坦言：

「我寫的小說，很多都是從每天晨跑路上學

到的。」所以在慢跑中沉思，理路應該更清

楚吧！

原來跑步不是苦修，而是一種享受。只要

不求快，不刻意和別人比賽，用自己的速度

去跑，每個人都可以成為跑步高手！

人生的跑道上又何嘗不是如此呢？唯有適

才適性，找到自己的生活頻率，才能讓日子

過得從容自在。如果一味追求快速競逐，不

僅體會不到天人合一的神妙氣場，更可能把

自己弄得癱軟無力，遍體鱗傷。

忙碌社會中，能有熱心助人的鄰居已是難

得之事。為鄰十多年的阿香姨與媽媽不僅相

約一起運動、上市場，兩家有困難時必相互

幫忙，因此建立起深厚的情誼。

有回，阿香姨的婆婆生病住院，醫院、家

裡兩頭跑，沒時間買菜，媽媽上市場時，便

幫忙買了些食材，讓她能將心力放在婆婆身

上。

而先前我因腳疾休養，父親要擔負家計，

照顧與家務則落在母親身上，忙得不可開交

。此時，阿香姨的熱心幫忙，總帶給我們家

無盡的溫暖。

那時，每次從醫院回來已是傍晚時分，剛

踏進家門，便聽見阿香姨拉大嗓門說：「你

們回來啦！肚子一定很餓，我來幫忙煮飯。

」隨即走進我家廚房。

媽媽則從冰箱拿出食材，兩人開始分工準

備。我在客廳休息，不時聞到廚房飄出陣陣

香味，半小時後，四菜一湯已上桌。

我們留阿香姨一起吃飯，她總說：「不用

啦，舉手之勞而已。」回家前，不忘關心我

的回診狀況，叮嚀要多吃點、補充營養恢復

體力，然後才轉身離開。

我夾起一塊嫩豆腐放入口中，想起阿香姨

貼心的舉動，嘴裡的滑順口感，承載著濃濃

人情味；喝一口熱湯，暖的不只是胃，還有

溫情注入心裡。

媽媽與阿香姨的互動，讓我看見鄰居間如

何打破冰冷的牆面，拉近彼此距離，盡自己

所能，相互關懷，真實感受到敦親睦鄰的可

貴。

文╱星雲大師

佛陀本懷

第三章人間佛教
的根本教義

佛陀當初在靈山會上拈花一笑，可以說，

笑出了世界宇宙的火花，笑出了人生無限的

真理，笑出了中華文化禪學裡那許多美麗的

語錄篇章。我們問一句，禪是活潑的呢？還

是呆板的呢？禪，應該是活潑的，不是呆板

的。一般人以為坐禪要眼觀鼻，鼻觀心，要

像「老僧入定」般如如不動，否則不容易得

道。實際上，打坐只是過程和方法，用來幫

助我們生定發慧。禪的真義應該是活活潑潑

的，所謂搬柴運水是禪，喝茶吃飯是禪，行

住坐臥是禪，語默動靜、揚眉瞬目都是禪。

禪，是用一種行雲流水、瀟灑自在的態度來

應對萬事萬物，好比兩岸經過了六十多年的

疏離，經過領導人習近平、馬英九在新加坡

會面，一握手之間，促進了彼此之間的和平

，可以說是中華兒女禪心的表現！

（六）般若：一般而言，布施、持戒、忍

辱、精進、禪定等五度是世間法，有了般若

波羅蜜，才能成為出世間法，其境界也就不

一樣了。所謂「五度如盲，般若為導」，例

如布施、持戒，一般人的布施、持戒執相而

求，是屬於世間法，有了般若，所有的布施

、持戒等，就能離相、離執著、離人我對待

、離比較計較，成為出世間法，是一種人生

更高的圓滿解脫。

所以我們也要問一句：般若是向內求呢？

還是向外求呢？你向外求得科學、哲學等知

識，總是世智辯聰，不若向內悟得般若。般

若是向內自證的功夫，是透過「正見緣起，

了悟諸法空性」所獲得的「內外圓成」的智

慧。人生有了般若，就能泯除人我對待，跳

脫無明煩惱，達到隨緣自在，任性逍遙的境

界。因此，六度萬行字面上看似簡單，其所

蘊含的意義卻是很高深的。

在人間佛教的修行裡，每一位信者要想做

人健全，就必須提昇自己，要求自我能比別

人、比過去更好、更高。人間佛教的六度萬

行等菩薩道都是我們行為的準則。例如在《

維摩詰經》裡，就分別依眷屬、朋友、飲食

、衣服、居住、交通、教育、娛樂、資用、

修行等十個項目，描繪出人間佛教藍圖的具

體內容，即：

智度菩薩母，方便以為父，一切眾導師，

無不由是生。

法喜以為妻，慈悲心為女，善心誠實男，

畢竟空寂舍。

弟子眾塵勞，隨意之所轉，道品善知識，

由是成正覺。

就是在中國，天台宗的基本經典《法華經

》，也宣揚菩薩行是最究竟的一乘法，並有

「內祕菩薩行，外現是聲聞」的說法，鼓勵

人們要普度眾生、利益人間；其中化城等七

喻提到的自心法門、修身法門，勉勵行者不

要懷珠作丐，不要藏寶還窮，自己的本性、

真如（真如自性），值得我們不時去體會、

去發揮。

除了《法華經》外，被敕為「清涼國師」

的澄觀大師是七帝的國師，他也勉勵佛子要

到處參學，學習《華嚴經》中的善財童子

五十三參。而善財童子所參訪的對象遍布了

各個行業、階層，如語言學家彌伽、聚沙為

戲的數學家自在主童子、嚴刑酷罰的無厭足

王、航海家婆施羅、法官無上勝……。

� （待續）

⬆喝茶吃飯是禪，行住坐臥是禪，語默

動靜、揚眉瞬目都是禪。


