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歡喜滿人間
文／星雲大師

釋迦牟尼佛傳

文／星雲大師   

只要有心，無處不是我們學習的環境
。因此，社會就是我們的學校，學與
不學，端視有心無心耳！

人有很多心理的毛病，例如憂愁、悲

苦、傷心、失意等。佛經形容人身難得

如「盲龜浮木」，一個人在世間上一年

一年的過去，如果活得不歡喜，沒有意

義，那又有什麼意思？如何過得歡喜、

過得有意義？有幾點看法：

第一、要本著歡喜心做事：世間上最

美好的事情，不外是「歡喜」，能用歡

喜心做事，無不成就。有些人遇事苦惱

，見到事情就怕，其實只要本著心甘情

願去做事，不計較名利，體會當下因緣

，從身不苦，進而做到心不苦，就可以

讓我們做得歡喜自在。

第二、要本著歡喜心做人：「做人難

，人難做」是現代最流行的名言。我們

常覺得處事容易處人難，但是彌勒菩薩

有一首偈語云 ：「大肚能容，容納世

間多少事？笑口常開，笑盡人間古今愁

！」遇事能保持和氣歡喜，凡事能一笑

置之，不僅有益自己身心健康，也是對

別人布施一份慈悲、寬厚。

第三、要本著歡喜心處境：人生本來

就是不斷經歷考驗，處在各種境界裡，

在行為、心念上，不要輕易否定、負面

思考，應該抱持「難遭難遇」與學習體

驗的想法，就不會有煩惱、苦惱。

第四、要本著歡喜心用心：世間事都

在自己的一念之間，以聖人之心看世間

，一切人都是聖賢。想法不同，就有天

堂地獄之別。聰明積極的人，凡事都往

好處想，以歡喜心，想歡喜的事，自然

成就歡喜人生。如果凡事都朝壞處想，

「心想事成」，終成煩惱的人生。

第五、要本著歡喜心利世：有些人雖

然發心至道場服務，或者擔任社會義工

，但總是做的苦苦惱惱的。其實「給」

人歡喜，首先本身具足歡喜的條件，才

能歡喜。日常服務社會、有利於大眾，

這些都是廣結善緣的資糧，應該要感到

歡喜才對，而不要以為苦。

第六、要本著歡喜心修行：《華嚴經

》云 ：「歡喜恭敬心，能問甚深法。

」念佛參禪、誦經禮拜，各種修行法門

，都是幫助我們消除煩惱、安頓身心、

健全思想，假如認為是苦，那就沒有價

值了。學道過程中，縱有難事、苦事，

能用歡喜心化解，再不順遂的事，都能

轉逆境為順境。

人間最寶貴的是一顆「歡喜心」，諸

佛菩薩當中，以「歡喜」成就佛道的，

除了眾所熟悉的彌勒佛外，尚有歡喜自

在佛、歡喜無畏佛、歡喜威德佛等，可

見諸佛菩薩早就以此作為修行的常道。

科學研究發現，樂觀的人比較不容易生

病，歡喜要自己去製造，只要願意「發

心」快樂，人生就能夠無事不辦、無所

不成。要讓人間成為歡喜的樂土，應該

做到以下幾點：

第一、要本著歡喜心做事，   

第二、要本著歡喜心做人，

第三、要本著歡喜心處境，   

第四、要本著歡喜心用心，

第五、要本著歡喜心利世，   

第六、要本著歡喜心修行。

禪居食堂

雙味米糰子 營養好吃做法有趣
文與圖／張穎容   料理示範／妙具

米飯是主食之一，但天天吃容易膩嗎？「

禪居食堂」示範如何讓米飯吃的有新意，將

煮好的米飯加入日式梅子和薑黃粉，再加入

香鬆捏成圓狀，「雙味米糰子」即可輕鬆上

桌，不僅營養好吃，做的過程也相當有趣好

玩。

食材：
白米3杯、水3杯、油1大匙、鹽1小匙、薑

黃2小匙、醃漬梅子6～8顆、新鮮紫蘇葉40

片、芝麻（堅果碎粒）適量、香鬆適量。

作法：

❶將米洗好放入電子鍋中，加3杯水、油1大

匙、鹽1小匙，選擇煮飯鍵煮飯；紫蘇葉

洗淨、醃漬梅子去子取梅肉切碎備用。

❷電子鍋跳起後將飯分成二等份，分別加入

薑黃、醃漬梅子拌勻。

❸準備一個乾淨的塑膠袋，放在手上開始製

作小糰子。

❹舀一小湯匙飯在塑膠袋上鋪平，中間放入

香鬆後再蓋一小湯匙飯，用塑膠袋將它

捏成小糰子。

❺將捏好的小糰子放在紫蘇葉上擺入盤中，

最後撒上芝麻（或堅果碎粒）即可。

＊貼心小叮嚀

❶煮飯時加入少許油及鹽會使飯較鬆軟好吃

，做米糰子要多加點油，這樣在塑形時才

不會沾黏。

❷醃漬梅子也可以用脆梅或自己喜歡的醃梅

，不同的梅子吃起來有不一樣的風味。

最後的弟子及遺教 

佛陀心如止水，和平常說法沒有兩樣，靜

靜的向諸弟子作最後的遺教：「諸比丘弟子

！我涅槃以後，你們要尊敬珍重波羅提木叉

，善為受持，不要遺忘。戒就是指導你們的

大師，你們持戒，如貧窮的人得到寶物，如

黑暗中燃起明燈。這和我住世，沒有什麼不

同。

諸比丘弟子！你們要弘通正法，從事自利

利他和救人救世的真理運動，不要貪圖財利

，不要販賣貿易，安置田宅。你們修道利人

，自有人供養，不用為生活操心。

諸比丘弟子！你們要奉行正法，不要占相

吉凶和咒術仙藥，不要結好貴人，親厚媟慢

，你們應該節身時食，清淨自活；要端心正

念求度，不要顯異惑眾。

諸比丘弟子！你們更應該節制六根，不要

讓六根追逐六塵，以免放逸墮落。好像管理

兇悍的惡馬，一定要用轡制，不然，將會把

人牽墜入陷坑之中。惡馬之害，只有一世，

六根之害，殃及累世，這是不能不謹慎注意。

諸比丘弟子！眼、耳、鼻、舌、身、意的

六根，是以心為主，大家要好好制心，心的

可畏，甚於毒蛇、惡獸、怨賊。好像人的手

中拿著蜜器，動轉輕躁，觀看到蜜，不見前

面舉步就有陷坑。放縱心意，好像狂象無鉤

，猿猴得樹，能夠喪失一切善事，所以你們

要精進修道，把心棲於安靜的境界。

諸比丘弟子！你們接受到飲食供養，應當

作服藥之想，好和壞都不要增減。不要起貪

瞋之心，飲食不過是為資養色身，除去身體

的飢渴。受食要如蜜蜂在花上採蜜，但取其

味，不損食香，不要多求，以免壞其善心。

諸比丘弟子！假如有惡人前來傷害你們，

你們當自攝心，不要起瞋恨的念頭；更要護

口，不要說惡毒的語言。你們要知道放縱瞋

恚的心，就能妨礙修道，破諸善法，壞好名

聞，失去一切功德之寶。忍的美德，持戒和

苦行都不能及。能夠行忍的人，才是有力大

人！假若不能用歡喜之心，忍受惡罵之毒，

如飲甘露，就不能稱做有道的智慧之人。

諸比丘弟子！你們不要有驕慢的心，不要

有諂曲的心，不要有欺誑的心，不要有慳吝

的心，心宜端正，以質直為本。

諸比丘弟子！你們應當知道多欲的人，苦

惱亦多；少欲的人，才是住於安穩的世界。

你們要脫離苦惱，就要知足，知足之法，才

是幸福安樂之道。

諸比丘弟子！你們要勤於精進弘法修道，

則事無大小，就沒有困難之處，好像涓涓的

細流，也能鑿石穿山，進入大川巨海；否則

，對於弘法的家務，利生的事業，常常懈廢

，如同鑽木取火，未熱而息，雖然要想得火

，火怎能自動跑出來呢？� （待續）

受食要如蜜蜂在花上採蜜，但取其味，不

損食香。� 圖／資料照片

福智文教基金會執行長

郭基瑞

法鼓山退居方丈

果東法師

台南白河大仙寺住持

圓智法師
慈濟基金會發言人

何日生

【人間社記者胡巧鵝新北市報導】中華人

間佛教聯合總會，日前於佛光山金光明寺舉

辦2020年人間佛教發展研討會暨會員大會，

人間佛教發展研討會以「佛教管理面面觀」

為主題，安排專題論壇與相關課程。300人

進入會場抽桌號，分組入座，可使不同僧團

的法師有機會彼此互相認識，增進交流。

「佛教管理知多少」由中華人間佛教聯合

總會主席明光法師主持，中華人間佛教聯合

總會祕書長覺培法師帶領，明光法師首先表

示，要有策略管理，並特別強調「整體大於

部分的總和」。明光法師總結，管理就是實

務，專業領域由專人做，但有些執事可輪調

，多方學習，管理是科學、藝術，更重要的

修持。

「寺院管理面面觀」由台南大仙寺住持圓

智法師主持，佛光山宗務委員慧讓法師及香

光尼伽耶山基金會執行長自淳法師主講，就

人事、財務、僧團制度管理（清規）等議題

，進行分享探討。自淳法師表示，在香光尼

僧團有法規委員制定僧團管理制度，對於財

務管理採取互相信任，人事方面則以選才、

育才、用才為準則。

慧讓法師說，星雲大師重視集體創作、制

度領導，清規要與時俱進。法師總結引用大

師的「無我」，不要想到自己要想別人、不

要想到別人要想到團體、不要想到團體要想

到國家。

   
 僧信分工合作 廣度眾生

「僧信的分工與合作」由中華人間佛教聯

合總會主席黃書瑋主持，慈濟基金會發言人

何日生、國際佛光會檀講師戴慶華及福智文

教基金會執行長郭基瑞等主講。何日生表示

，慈濟已全球化，在68個國家地區成立分會

，以佛法為核心，放在當代的生活中。合心

、和氣、互愛、協力將每個服務層都視為重

心，慈濟人要守十戒，團體給的規範修行，

藉無量法門度無量眾生。

戴慶華說，佛光山與國際佛光會如鳥之雙

翼，共同落實三好、四給理念，佛光會是全

人組織提供終身學習。成立世界第一個童軍

團，也有青年團，給青年一個生涯規畫，成

人則有自他兩利的菩薩道，如監獄佈教、校

園生命教育以及蔬食A計畫等，戴慶華強調

，佛教靠我、人間佛教、擁抱生命、落實生

活，解決生死。

郭基瑞表示，日常老和尚認為未來在家居

士有可能成僧團，居士是僧團的搖籃。福智

僧團以五大基金由法師協助未來發展，依勞

基法制定法規，特別強調「業果管理」。現

今少子化，高齡化影響到信眾的護持，因此

教界要建構佛化家庭。

    
佛教信仰傳承 續佛慧命

「佛教的信仰與傳承」由常務理事張亞中

主持，法鼓山退居方丈果東法師、中華人間

佛教聯合總會主席淨耀法師及佛光山常務副

住持慧傳法師主講。淨耀法師強調佛教要團

結，團結才是王道，有共同的期待是佛教興

盛的關鍵。

果東法師說，出家人的威儀很重要，掌握

社會的脈動、培養人才、對社會關懷，在僧

團學習承擔，處理事務要圓融。如：擔任香

積事物在水深火熱中修行，學習成長同時也

關懷他人，隨時檢討自己。

慧傳法師說，在大師的文章中可以看到建

立制度管理是為了法脈傳承、後續有人、提

拔後人、建立制度。佛光山有人事調動制度

，讓人力運用不致僵化，也為信眾樹立「依

法不依人」的觀念。

此外，《佛教靠我》曾經獲得國際影展最

佳文化傳承紀錄片獎，片中以訪談佛光山開

山長老及法師們，記述星雲大師與弟子們相

處的故事。活動也禮請佛光山文化院院長依

空法師開示，從影片中可以知道大師心念都

在「怎樣弘揚人間佛教」，而人間佛教是慈

悲的、做人間關懷及回歸佛陀本懷；而中華

人間佛教聯合總會是正信佛教，正可讓人間

佛教發揚光大。

人間佛教發展研討會以「佛教管理面

面觀」為主題，安排專題論壇與相關課

程。� 圖╱人間社記者吳新傳

人間佛教發展 聚焦危機與管理


