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【人間社記者李生鳳高雄報導】公益信託

星雲大師教育基金舉辦「第9屆三好校園實

踐學校頒獎典禮」，日前在佛光山法寶堂登

場，共198所學校獲選，透過各種形式將星

雲大師倡導的三好運動「做好事、說好話、

存好心」融入校園生活，期能為校園品德注

入活水，迎接嶄新美好未來。

現場齊聚230位學校校長、教師和貴賓，

星雲大師特地至現場致意。大師表示，世間

最寶貴的是讀書的人、教書的人，在場各位

校長老師都是從事這方面工作，特別感謝大

家。

   
良好人際關係  人生更美好

公益信託星雲大師教育基金諮詢委員暨佛

光山住持心保和尚表示，根據哈佛大學研究

，成就良好人際關係才能使人生美好，而「

人人行三好，世界更美好」，可見「三好」

力量之大。佛教講「身、口、意」三業，「

三好」就是在身口意上「身做好事、口說好

話、心存好念」，把握「三好」的原則，在

社會上就能站穩腳步。以「三好」作為美好

現代青年
文／星雲大師

釋迦牟尼佛傳

文／星雲大師

在獄中，身不自由，心可自由，
看不到外面的世界，正可以觀看
內心的世界。

人生的開始，相信社會可以更加和諧美好，

見到未來的希望與美景。

教育部學生事務及特殊教育司司長鄭乃文

指出，推動「三好校園」是星雲大師早有遠

見，但「三好校園」不是只在大師寫的書法

上，而是以此為起點，將「三好」的理念一

屆一屆傳承，成為校園文化最重要的核心價

值。

三好校園實踐學校指導委員會主委暨佛光

大學校長楊朝祥，代表主辦單位致詞，星雲

大師對於推動三好校園念茲在茲，尤其認為

學校數「還是太少」。楊朝祥說：「大師希

望三好校園可以快速成長，而我們就在大師

的期待下穩紮穩打，期使參與學校數年年成

長。」他指出，三好校園表面上是在校內推

動，然而這是一生受用的品德教育，首先獲

益者是學生，進而擴大到學校，影響家庭和

社會，而校園就是媒介。

    各校實踐三好  方式皆不同

隨後頒發三好校園實踐學校，獲選學校具

體實踐「三好」的形式，如東方設計大學三

好人物速寫親民活動，格致高中邀請佛光青

年擔任社團指導老師，將課程內容付諸行動

；新竹特殊教育學校和鄰近學校歲末融和活

動，讓身心障礙學生學習社會互動，增強信

心；嘉義宏仁女中愛環境講座，將「三好」

概念擴大到整個地球；還有台中北勢國中跨

校行三好。

此次為各校頒獎的依序有南華大學校長林

聰明、國際佛光會署理會長慈容法師、佛光

山文化院院長依空法師、佛光山慈善院院長

三好校園頒獎 注入品德活水

    星雲大師特地至現場致意並和大家合影。 

 圖／人間社記者莊佳穎

⬆佛光山住持心保和尚頒發三好校園實

踐學校。 

⬆國際佛光會署理會長慈容法師頒發三

好校園實踐學校。 

依來法師、公益信託星雲大師教育基金監察

人慧讓法師、三好校園實踐學校評審委員林

辰璋、吳欽杉和陳秋琴、中華福報生活推廣

協會理事長楊政達，以及佛光山義工會會長

慧屏法師、佛光山傳燈會執行長如展法師、

佛光山叢林學院院長妙南法師。與會出席有

佛光山開山寮特助慈惠法師等。

星雲大師特地到場致意   共198所學校獲選  迎接嶄新美好未來  

幸福日常

啟動健康人生
文╱小魚媽媽

社區大小事

玫瑰餘香
文／杜瑋洳   圖／資料照片

結婚生子後，每天都有忙不完的家務，有

時身心俱疲，彷彿墜入無底深淵，自我也變

得愈來愈小，在「家人優先」的考量下，甚

至覺得自己不再重要了。

「唯有先好好照顧自己，才有餘力去照顧

孩子。」書中的一段話，如同當頭棒喝。當

媽媽過度犧牲自我，無法調整身心狀態時，

會變得很容易埋怨別人，唯有試著改變生活

步調、練習愛自己，也才能有餘力去照顧孩

子、同理孩子。

於是，我想暫拋俗事，讓自己放鬆一下，

決定就從最簡單的走路開始好了。

起床盥洗後，沿著堤頂步道散步，專注於

當下，感受足底、腳趾接觸地面的踏實。從

晨光熹微，兩旁樹木籠罩在霧氣之中，走到

旭日東昇，蟲鳴鳥叫不絕而耳，沿路飽覽層

巒疊翠的自然美景，走著走著，不但心情逐

漸平靜下來，人也變得神采奕奕。

這一段路往返共3公里，從無運動習慣的

我，一開始走沒幾步就累得氣喘吁吁，2、3

年後，已經可以先跑步過去再走路回來。運

動時，來自生理與心理的雙重壓力，使我必

須一直專注於調整呼吸節奏，才能抵禦想要

停下來的念頭，同時鼓舞自己：「很棒喔！

你一定做得到。」接著，再慢慢拉長距離，

建立信心。

都說腳是人體的第二個心臟，因為心臟將

血液輸送到全身各處，可是當下肢的血液要

流回心臟時，需藉由腿部肌肉及周邊血管的

收縮，來幫助靜脈裡的血液回流。開始健走

之後，可能是雙腳筋骨變得強健、血液循環

變好，不再經常腰痠背痛，不但免疫力提升

，也鮮少感冒了。

獨自運動時練習與自我對話，撫平精神上

的焦躁，順著臉頰滑下的汗水啟動體內多重

「快樂荷爾蒙」，讓人身心舒暢。一天有24

小時這麼長，我很樂意早起30分鐘來運動。

住家後面有一條溝渠，旁邊長滿了雜草，

據鄰居說，還曾看到蛇在草叢間竄行，讓大

夥住得有些膽顫心驚。

前一陣子，剛從職場退休的王先生，拿著

鐮刀、穿著雨鞋揮汗除草，花了幾天時間，

把蔓生的雜草除得一乾二淨。除掉雜草後，

溝渠附近頓時變得清爽明亮，再也不用擔心

會有不速之客來搗蛋。

之後過了幾天，我看王先生一樣忙得滿頭

大汗，原來，他在水溝邊種了一排不知名的

花，最近一朵朵小花朵盛開，看起來非常美

麗。社區住戶發現原本雜草叢生的水溝，搖

身一變成了社區小花園，也開始會來這邊散

步兼賞花。

現在，王先生還是每天細心護花，每次鄰

居誇他熱心公益時，他總是靦腆地笑說自己

是個「花痴」，而且種了花後，天天聞花香

，心情也踏實，不至整天無所事事。

我在王先生身上，體會到了「贈人玫瑰，

手有餘香」這句話。

過去有一個西洋哲學家說：「要我看

看你的國家，先看看你的青年。」可見

青年對未來國家、社會的重要。青年要

開發心田，耕耘心地，並發掘內心的財

富，尤其要發心立願，不斷地為自己、

為社會、為國家的未來，作有計畫的學

習，才能展現實力，成為時代青年。現

代青年應該具備怎樣的態度呢？

第一、要有開闊包容的心胸：這是一

個開闊的時代，青年更應以天地為心，

所謂「心包太虛，量周沙界」，你放大

胸懷，所有的世界、宇宙、乾坤，都會

納到心中來。因此，你的心量有多大，

世界就有多大。好比明太祖的「天為羅

帳地為氈，日月星辰伴我眠」的氣魄，

青年要放眼世界，觀望未來，繼承過去

聖賢之學，培養開闊包容的心胸，開啟

未來萬世之生命。

第二、要有服務度生的悲願：青年有

強健的體魄，應該發心多做事，多學習

，時時刻刻志在服務大眾，念在普度眾

生，願在普濟社會。不要斤斤計較於個

人、私我，那是沒有什麼大成就的。只

要有悲願，就有力量，就能精進不懈，

甚至遭逢橫逆挫折也不計較。從服務度

生中，開發自己小我的生命，融入大眾

的生命，啟發豁達的胸襟。

第三、要有德學兼具的才華：儘管時

代瞬息萬變，學問不斷推陳出新，道德

仍是做人處世的準繩。新時代企業，還

是回到講究倫理、誠信、道德，沒有道

德的學問，做事容易失去原則，做學問

也會有差錯；沒有學問的道德，恐有愚

痴之行，遭人恥笑，所以道德和學問同

等重要。

第四、要有涵養謙讓的美德：青年人

的毛病往往在趾高氣昂，目空一切，所

謂「滿瓶不動半瓶搖」，太急於表現，

深怕別人不知道我，因此還沒有修學圓

滿，就到處自我膨脹、自我推銷，這樣

反而容易給人看輕。青年要學習稻穗，

金黃飽垂才是成熟。成功的人，表現愈

謙卑退讓，對人愈恭敬有禮。因此現代

青年人，必須要有涵養謙讓的美德。

現代青年，要開闊胸襟，熱心為人，

要有真才實德，內涵學養，才能學問品

德出眾。對現代青年，有四點意見：

第一、要有開闊包容的心胸， 

第二、要有服務度生的悲願，

第三、要有德學兼具的才華， 

第四、要有涵養謙讓的美德

圖／李蕭錕

十大比丘弟子

目犍連在弘法的途中，經過伊私闍梨山，

他在山中靜坐時，被當時的裸形外道看到，

他們就集合很多的人從山上投下石頭，石頭

如雨般落下來，目犍連無常的肉身被打成肉

醬，但裸形外道兩三天中不敢走近目犍連亡

身的地方，他們懼怕目犍連的神通力。可是

目犍連為了傳播佛法的種子，為了給後世做

個為法犧牲的榜樣，他的色身真的是與世長

辭了。

比丘們不久知道目犍連殉教的消息，有的

垂頭喪氣，有的要為目犍連向異教徒報仇，

有的就請問佛陀道：「佛陀！目犍連尊者是

那麼了不起的人，他過去在跋伽國布教時，

惡魔以神通進入他的腹中，他能安靜的告誡

惡魔說，佛陀的弟子，除非業力現前，惡魔

是不能害的，惡魔懼怕他的神力就又出來。

現在這麼一位有神通的尊者，真的是業報現

前嗎？他的後果怎麼這樣的不幸呢？」

佛陀體證到宇宙的真理，他沒有像比丘們

那麼激動，佛陀安靜的告訴大眾說：「對的

！肉體是無常的，業報是要了結的。只有目

犍連尊者，亡身的時候不迷而進入涅槃。生

死的問題，在覺悟者之前是不成問題。有生

就有死，死是不必驚慌懼怕，要緊的是對於

死時有無把握？目犍連為著宣揚如來的教法

，他的犧牲真是無限之美！」

知道目犍連被害的阿闍世王大怒，下令搜

捕殺害目犍連的兇手，很多裸形外道在阿闍

世王的激怒之下，都被投進火坑！

    說法第一富樓那

富樓那尊者在佛陀十大比丘弟子中是說法

第一！

佛陀的弟子中有著美妙的言詞，深厚的信

心和威儀的態度，到處幫助佛陀宣化，受人

熱烈歡迎的比丘，其數實在很多，而富樓那

能在大眾中被大家推舉為說法第一，這說明

富樓那尊者說法不但有美妙的言詞，深厚的

信心和威儀的態度，而且他更有布教家的精

神。

有一次，富樓那尊者在聽完佛陀的一部經

後，等大家散去，就很恭敬地跪在佛陀座前

，向佛陀頂禮後說道：「佛陀！我們做弟子

的人，能有佛陀做我們的老師，奉行正法，

真感到機緣的難遇，和無上的榮幸。我想，

我和大家皈依佛陀，不是為了生活上的衣食

問題，也不是為了把佛陀的教團當做我們避

難的樂園，我們是為了救自己永久的慧命，

宣揚佛陀的正法於人間，利益一切眾生，才

是我們的職志。我現在請求佛陀慈悲，允許

我到輸盧那國去布教！」

佛陀聽富樓那說後，很歡喜他的請求，但

偉大布教家的佛陀，知道布教的艱難，就照

實告訴他道：「富樓那！教化眾生，利己利

人，宣揚正法，我很嘉許你的志願。但是我

又不能不告訴你，布教不一定要到輸盧那國

去，你最好另外選擇一個教區，明天就啟程

，我們歡送你！」

佛陀解釋道：「富樓那！我告訴你，輸盧

那國是一個偏僻的小國，因為交通不便，那

裡的文化還沒有發達，民性非常暴戾，打罵

成為風習，外國去的人，很容易在那裡喪身

失命，你現在要去那樣的地方布教，難道不

怕危險嗎？」 （待續）

富樓那尊者說法第一。    圖／資料照片


