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禪觀五事

豐子愷‧護生畫集 人生行路

延年益壽 付諸行動  甜美果實等你摘
文／林少雯   圖／豐子愷

文／星雲大師

文／王美慧   

技只是一個載體，除善用科技增長智慧，我

們更要用佛法斬斷煩惱，因為最後能成佛的

是人心，不是科技。

「全球議題與青年的關係」課程邀請到國

際佛光會祕書長覺培法師、資深媒體人沈春

華、世界氣候基金會亞洲區代表胡偉杰，從

全球目前面臨的危機與議題，到網路新媒體

的特質轉變、氣候環境變化下青年著手之處

、個人對自我生命的自覺等方面，學習永續

、創新、實踐、忍耐及獨立思考的能力。

壓軸課程「數位行銷──佛教文化與組織

活動」由《人間福報》社長妙熙法師、數位

部總編輯劉峻谷、副總經理陳世晉，共同分

享《人間福報》發展時，面臨數位、年輕世

代的趨勢，在平台、內容與行銷等面向的調

整與創新。 

佛青雲端大會師 數位弘法利生

有生必有死，何人得靈長，

當其未死時，切勿加殺傷，

自生復自死，天地之恆常，

萬物盡天年，盛世之嘉祥。

� —學童詩，虞愚書

「有生必有死」，是宇宙人生的真理，

任何有生命的物體，都是如此；連人們認

為無生命的自然山水亦復如是；海可枯，

石亦可爛，在短暫的人生中或許見不到，

但在時間的長河中，卻不斷在發生。

沒有任何生物是永遠存在而不死亡的。

自然的死亡，是天年，是天意；不自然的

死亡，如遭殺害而減損天年等，害人者，

必自食其果。人不能主宰別人的生老病死

，人不能干預別人的因果，對人如此，對

旁生的眾生亦是如此。

「萬物盡天年」，是一種理想，萬物遇

見人類，而人的貪婪，讓萬物受盡苦楚；

自古以來，「網開三面」、「裹革斷罟」

的自然保護；「三時不害而民和豐年」的

自然生態農業思想；「草木零落，再入山

林」、「釣而不網，弋不射宿」、「往來

井井、渙其群吉」、「得地則生，失地則

死」、「得養則長，失養則消」的生態流

程；都是中國古時候保護山林、動物、水

、土地等資源

的思想。這些

「謹其時禁」

思想，是為了

生態，為了環

境，為了經濟

的「聖王之制

」，也是古代

的環境管理制

度；古時候的

人就懂得保護

自然生態和環

境，讓人和自

然之間不要有太大的衝突，而能盡量的平

衡；這些思想，這些惜生護生的思想，到

了現代已然被人遺忘了！

古人知道順乎自然，冥合自然，才是王

道；人與天地萬物是共生共存的，天人合

一的思想深入人心，只是現代人心不古，

早將之拋諸腦後。

「此有故彼有，此生故彼生；此無故彼

無，此滅故彼滅。」這緣起的法則，由因

果關係環環相扣；任何生起都不是偶然，

「有因有緣集世間，有因有緣世間集。」

地球上所有物種是相互依存的，包括人

類在內。

「萬物盡天年，盛世之嘉祥。」這樣的

境界，需要大量的慈悲；慈悲觀，是建立

在佛法的佛性思想上的。佛法講眾生平等

，眾生皆為我的父母或兄弟姐妹，人類與

其他物種是平等且共生共存的。有了這樣

的慈悲心和同理心，對護生戒殺，長養慈

悲心的精神，就更能體會了。

【人間社記者楊柏毅連線報導】首屆「佛

光體系青年大會師」由佛光山叢林學院、佛

光青年及佛光童軍共同承辦，6月26至27日

近千位來自5大洲、24個國家地區的青年齊

聚線上，以「信仰與傳承」為主題，用4種

語言進行議題探討；特別的是，主席世界佛

光青年總團執行長慧傳法師於閉幕典禮，開

創先例於雲端為23位佛光青年，授證白象幹

部一級。

與會人員雲集，國際佛光會世界總會總會

長心保和尚、署理會長慈容法師、祕書長覺

培法師、歐洲副祕書長滿謙法師、大洋洲副

祕書長滿可法師、菲律賓佛光山總住持永光

法師、紐西蘭佛光山住持滿信法師、中華佛

光童軍總部執行長李耀淳、國際佛光會中華

總會副祕書長暨國際佛光會世界總會童軍輔

導法師覺多法師等人與會。

心保和尚表示，年輕是最有力量的時期，

青年要珍惜佛法的寶藏，並將佛法透過數位

科技傳播出去；慈容法師說，在疫情期間，

年輕人更要發展自己的生命並提升能量，多

服務奉獻及結緣，讓自我的人生更加豐富。

   繼承與開創 善用新科技

「超越距離心連心，集體創作手牽手，佛

教靠我要參與，信仰傳承靠你我。」慧傳法

師以四句話勉勵青年朋友，他指出，每到暑

假佛光山充滿各體系青年聚集共學，而青年

是佛光山「信仰與傳承」重要的中階分子，

若能齊聚相互學習，共同探討如何弘揚人間

佛教，即是共學、共好。

兩日的課程著重「數位」與青年的關係，

由多位講師接力展開一系列的課程；首先由

慧傳法師、佛光山都監院資訊監院慧讓法師

、世界佛光青年總團副執行長如彬法師，講

授「繼承與開創──佛光山數位弘法新世紀

」。

慧讓法師分享都監院推廣的雲端浴佛、雲

端點燈、佛光GO等，達成傳教現代科技化

、修行現代生活化；如彬法師介紹馬來西亞

新馬寺的創新科技如何與佛法做連結，慧傳

法師以《六祖壇經》：「心迷法華轉，心悟

轉法華」勉勵大家在數位時代，不要迷失心

智。

    佛法斷煩惱 安頓身與心

第二堂課程「青年如何在數位時代安頓身

心」，由佛光山叢林學院院長妙南法師、佛

光山人間佛教研究院副院長妙光法師、佛光

山淨土文教基金會執行長慧知法師講述，佛

教會依時代與文化而隨緣應變，然而數位科

11年前種下一棵蓮霧樹，10多年來，它若

不是不開花結果，就是結果了但落果極嚴重

，剩下掛在樹上寥寥無幾的果實，成熟後，

不急著採它，秉持著蟲吃完換我們吃的自然

生態原則，隨緣以待。

住在鄉下郊外，果實一成熟，蟲、鳥、螞

蟻、老鼠、松鼠輪番前來覓食；至今，我們

還未真正品嘗到蓮霧果實的美味。

那日，我心血來潮將它拍照PO上臉書，

經爸媽的好友俊銘叔叔提點，方知落果是因

為未幫果實套袋才會如此。頓時，我恍然大

悟。

其實幾年前早買了套果實的袋子，但當時

落果太嚴重，不想白白浪費工時和果袋，因

而作罷。

果實的袋子就這樣放了幾年，除了懶，加

上自己從未套過果袋，一直想著「我一定套

不好」、「袋口到底要如何收緊，如果沒套

好，那不就等於白套了」，心頭有著種種顧

慮，因而一直未採取行動。

先前因雜事多，偶爾也會出外工作或遊玩

，回到家早已累癱，再無暇管屋外果樹。如

今疫情嚴峻，哪裡都不能去，經叔叔指點後

，隔天立刻拉了梯子，爬梯幫蓮霧果實套袋

。這才知，套袋並不如想像中那般困難，尤

其袋口藏有一小段隱形的軟鉛線，只要袋子

收緊，用軟鉛線纏繞住即可。

如此簡單之事，竟拖了好幾年才行動，想

來啼笑皆非，這磋跎的幾年，白白浪費了多

少唾手可得的美味蓮霧！

坐而思，不如起而行。很多事，不去做，

不知其中真正的難易，套句胡適先生的名言

：「要怎麼收穫，先那麼栽。」不去做，人

生永遠停留在原地。

一個解脫者，有自受用的生活，也有他
受用的生活。因為解脫了，自有道德與
修養，如同桂花的幽香，能夠影響到周
遭的每一個人。

⬆紐西蘭青年回到道場共同參與「佛光體

系青年大會師」。�

� 圖／紐西蘭北島佛光山提供

⬅近千位來自5大洲、24個國家地區的青

年線上齊聚，參加首屆「佛光體系青年大

會師」。� 圖／中華佛光青年總團提供

⬇新加坡佛光青年於戶外參與會議。�

� 圖／新加坡佛光青年團提供

飯菜要煮得好吃，味道須濃淡適中；

琴音要優美，琴弦須調得不鬆不緊；語

言要表達得好，說話須快慢適度。同樣

的，修禪的人要漸入佳境，則應善調身

心。所以，「禪觀五事」應當注意：

第一、調食不飢不飽：古德云：「法

輪未轉，食輪先轉。」飲食能維持身體

的需要，但是，吃得太飽則百脈不通，

吃得太少又無力參禪。所謂「身安則道

隆」，修習禪定的人，也要注意飲食的

調節。一般人對於飲食的要求，好吃的

就貪得無厭，不喜歡的就挑三揀四，但

是修禪的人，應該從飲食中培養淡泊無

欲、簡樸惜褔的生活態度。

第二、調睡不失不沉：修禪的人不能

放縱睡眠，否則會荒廢道業；但是睡眠

不足，精神渙散，也無法專注修定。因

此，修行者應善調睡眠。《佛遺教經》

說：「無以睡眠因緣，令一生空過，無

所得也。」佛陀教我們睡覺時也應提起

正念，所謂「勤修寤瑜伽」，睡眠時作

光明想，則不會過分昏沉，亂夢顛倒，

甚至起煩惱。

第三、調息不浮不燥：一般人的呼吸

通常是粗糙、浮躁的，往往一登高山、

一上樓梯就氣喘如牛。倘若平時能注意

調息，讓氣息維持悠悠揚揚，對於身心

的安定將有很大的幫助。在禪坐中，氣

息若能調到不粗、不澀、不滑，心就能

專注下來。修習禪定要從照顧呼吸做起

，不管走路或是坐車，都可以觀照，一

旦養成習慣，妄念自能減少。

第四、調身不勞不怠：工作要勤勞，

但不能過度勞累，否則有害健康，也不

能過於懈怠，否則一事難成。如《佛說

菩薩本行經》所言：「居家懈怠，則衣

食不供，產業不舉；出家懈怠，不能出

離生死之苦。一切眾事，皆由精進而得

興起。」禪修也是如此，若平時舉止浮

動，打坐時，心就難以收攝；若是懈怠

懶惰，則容易與昏沉相應。因此，修禪的

人，對於自己的舉止動靜要時時觀照。

第五、調心不散不斷：所謂「心猿意

馬」，調心好比調馬，心若不調，則如

脫韁的野馬。由於事務繁忙，我們的心

意常常不能集中，調心就是要止息雜念

、妄想，進而入於清淨、光明的境地。

初修禪定的人常會昏沉、掉舉，若能耐

煩克服，修學禪定確實是改造散亂思想

的最好辦法。

雖名為「禪觀五事」，但是對一般不

是修禪的人來說，也是養生之道，生活

如能養成上述習慣，身心自是受益無窮

。因此，「禪觀五事」應學習：

第一、調食不飢不飽，

第二、調睡不失不沉，

第三、調息不浮不燥，

第四、調身不勞不怠，

第五、調心不散不斷。


