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Australia淨土的建立，應從人心開

始，一般的環保是心外的
，心中的清淨才是最大的
環保。

巴基斯坦佛教文化 交流佛光山
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如何了解自己
文／星雲大師

了解別人很容易，了解自己很難。就

像我們每個人都有兩個眼睛，看別人很

清楚，卻看不到自己，所以一定要有一

面鏡子來反照，才能如實看見。我們如

何看到自己，了解自己？有四點意見提

供給大家：

第一、我的心中有些什麼？你可以檢

查一下自己的心，裡面有些什麼，是貪

愛？是瞋恨？是愚痴？是邪見？是嫉妒

？是疑惑？這些種種讓我們痛苦的無明

煩惱，當然要排除。能勤修戒定慧，熄

滅貪瞋痴，開發心中的善美、真誠，心

中有好人、有好事，這顆心會是好心。

第二、我的耳朵聽些什麼？一般人的

耳朵都著意聽人家的恭維、諂媚、是非

，甚至聽到別人的不好、壞話，就幸災

樂禍、落井下石。或者，一聽到別人對

自己的批評、不是，就沮喪、懊惱、傷

心、痛苦，為什麼不聽取人家的好言、

好語、真話、實話，而任由這些不好的

言語，讓我們自己空生煩惱、難過呢 

？所以，可以留意一下我們的耳朵都聽

些什麼內容，能夠會聽、善聽、兼聽、

諦聽，摘取他人講話的精華重點，才是

真聽。

第三、我的雙手做些什麼？大家可以

試著了解自己的手做些什麼？是偷竊、

是打架、做壞事，這雙手就不是好手，

過去做小偷、強盜，現在金盆洗手不做

了，不再偷、搶、盜，轉而幫助別人，

這雙手就是功德手、慈悲手。比方，隨

手開燈，給人光明，為人開車，給人方

便；插朵花，身心愉悅，撿垃圾，保持

乾淨等等，觀照自己雙手做什麼，隨時

隨手做好事、做善事，自他都會歡喜。

第四、我的日子過些什麼？我們自己

可以了解一下，我每一天的日子是怎麼

過的，我每一年的日子怎麼過的 ？是

痛苦，還是快樂？是負擔沉重，還是歡

喜適意？無論過什麼樣的日子，都是有

因有緣，假如每天能用十分鐘來想想：

是要製造解脫自在的日子，還是憂悲苦

惱的日子？從中反思自己的經驗、人格

與內涵，你會自我了解，自我放下，慢

慢的，會遠離庸庸碌碌，不知所為的日

子。

以上的四點是了解自己的方法，能夠

日日自我省察，會有進步。

第一、我的心中有些什麼？

第二、我的耳朵聽些什麼？

第三、我的雙手做些什麼？　

第四、我的日子過些什麼？

人間有愛

轉化無常為祝福
文／顏福南  圖／彩虹樺樺

聰明消費

助眠良方

文／洪金鳳  圖／洪昭賢

文／默子

路過就好

輕鬆兩招 一覺到天明

【人間社記者李生鳳高雄報導】巴基斯坦

衛生部長顧問Imran Shauket，9月15至17日拜

訪佛光山，期間前往大雄寶殿、大佛城禮佛

，參訪佛陀紀念館等。9月17日在傳燈樓，

與佛光山常務副住持慧傳法師會面，交流巴

基斯坦的佛教文化。

慧傳法師提到，在新馬泰印教區總住持覺

誠法師巴基斯坦之行後，大家開始了解巴基

斯坦的佛教文物，以及其面貌是如此豐富。

Imran Shauket說，佛教文化在當地存在已久

，但直到近10年，大家才意識到這點，而且

巴基斯坦的犍陀羅文化是很完整周全的。目

前主要與南傳佛教往來，佛光山是第一個交

流的大乘佛教團體。

犍陀羅文化  面貌多元豐富  

Imran Shauket這次帶了兩本書《Colours of 

Pakistan》（巴基斯坦的色彩）、講述犍陀羅

文化的《The Buddhist Civilization of Gandhara

》，和以佛教遺址處石頭製成的香爐致贈。

Imran Shauket表示，許多人對巴基斯坦的刻

板印象就是恐怖分子、炸彈攻擊，認為這是

個不安全的地方，但他想用另一種方式，讓

大家真正認識巴基斯坦。慧傳法師贈以佛光

山開山祖師星雲大師著作《人間佛教‧佛陀

本懷》、總監修的《獻給旅行者365日》。

Imran Shauket甫結束柬埔寨的行程，與其

2所大學洽談有關犍陀羅中心的計畫。Imran 

Shauket表達，未來希望可以將相關文物長期

借展給佛光山。慧傳法師提到，阿富汗曾經

在開採銅礦時發現佛教文物，於是停止開採

以利研究，這項研究即委託西來大學合作，

希望有因緣也能與西來大學多交流。

談佛教文化  邀訪巴基斯坦  

「這次來，想要完成兩個心願。」應覺誠

法師、馬來西亞佛光文教中心副住持如行法

師邀請而來的Imran Shauket說，一是感謝佛

光山，因為有覺誠法師等人在當地協助慈善

工作，還有邀請慧傳法師拜訪巴基斯坦。慧

傳法師表示，阿富汗與巴基斯坦的犍陀羅文

化，以往僅是聽聞，今天見到實體的東西，

非常震撼，很希望可以組團拜訪，讓更多人

知道，巴基斯坦不是印象中只有恐攻和炸彈

，其實是很友善的地方。

「佛光山的一切令人讚歎。」Imran 

Shauket此行還巧遇佛光山住持心保和尚，非

常歡喜。平時都是著西裝的他，此次特別穿

了一件印有大師一筆字「心」的Polo衫，他

說，在佛光山就是要穿上佛光山的服裝，這

代表的意義不只是一件衣服而已。

Imran Shauket說，到佛光山的第一天睡不

著，腦海中迸發出許多想法，覺得有很多事

可以做。他認為是受佛光山的氛圍感染，如

同大師一樣，擁有源源不絕的執行力與創造

力。

巴基斯坦衛生部長顧問Imran Shauket(右)，

致贈以佛教遺址處石頭製成的香爐，予佛光

山常務副住持慧傳法師(左)。

 圖／人間社記者李生鳳

⬆巴基斯坦衛生部長顧問Imran Shauket（左2），此行巧遇佛光山住持心保和尚（右2），左

1為新馬泰印教區總住持覺誠法師、右1為馬來西亞佛光文教中心副住持如行法師。

 圖／Imran Shauket提供

今年年初，我與一個朋友一起編輯品德教

材，因為同樣為人師表，還剛好同姓，所以

我好奇的詢問她的家鄉，才知道與我同故鄉

，難免多一些親切感。過年期間返鄉和她小

聚，才知道彼此的父執輩都相識，說來也是

遠親，難得他鄉遇故知，又同樣是老師，特

別感到欣慰和相知。只是，人生無常，這次

短暫相聚也是最後一次相見，元宵節後她就

意外往生了，我再也看不到她熱衷寫作的好

文筆，我無法理解為什麼無常來得這麼快，

連要說一聲道別的機會都沒有，她的離去讓

我相當驚訝，心中頓時傷感。

六月天氣熾熱，平日熟悉的鄰居總是親切

的和人打招呼，隨和燦爛的笑容總讓人不禁

點頭微笑相對應，彷彿氣溫不再那麼炎熱。

幾年前，她先生還在世的時候，偶爾我們還

會在中庭寒暄幾句，她先生走了以後顯得有

些落寞，臉上也不時流露出淡淡的哀傷。聽

附近街坊的人吐露，她女兒北上工作少回家

，家中只有幼女老么陪伴她，沒有想到看似

溫和的鄰居也有過不去的門檻，在六月盛夏

選擇結束生命，讓人意外，這麼好的人卻沒

有好的善終際遇。原來善良的外表下，不知

道隱藏了多少委屈和難言之隱，生命起落、

謝幕竟是這麼無常。

匆匆告別的還有附近學校一位校長，他不

到耳順之年，卻受病魔折騰，去年我們還常

常一起打羽球，他告訴我體力不好，要吃藥

控制血壓，看似文弱的身體卻有著對教育無

限的熱誠。在前一所學校擔任校長時，他以

父親名義捐出一百萬元，拋磚引玉，為學校

興建活動中心，社區與師生無不讚歎。沒想

到，他今年三月發現罹患膽管癌，為了校務

依舊堅守，七月下旬病情急轉直下，幾天後

就告別彩色人生，讓人扼腕。我還能憶起在

雨中他瘦骨嶙峋的身軀主持期末運動會，嗓

音低沉的招呼我們，雨影朦朧，不捨他的教

育熱忱，在臨別時刻仍然發光發熱，默默的

澆灌校園。

無常、離別是人生的功課，愛別離、怨憎

會、求不得，煩惱憂愁都是人間避免不了的

苦，生命就是不斷的告別。面對無常，我們

要學習轉念，花無百日紅，再美的相聚還是

會有分手的一刻，一切有情眾生都是因緣和

合，短暫相聚，放下才有自在，執念只會帶

來痛苦，也讓往生者靈魂躊躇不安，無法安

息，認清無常，才能看破無常。

沒有離別的苦哪裡知道相聚的緣分難得，

我們都要在苦惱中鍛鍊智慧，在無常中修練

看淡緣起緣滅，不要抱怨，不要傷感，花朵

有綻放就有凋謝，人有相逢就有別離。我們

要轉化無常為祝福，祝福每一朵凋謝的花重

回沃土，祝福每一個離開的生命找到歸宿，

珍惜每次的相逢，感恩每次的告別，但願我

們都能隨緣自在，珍惜當下，在有限的生命

裡揮灑最美的色彩。

前幾年，有一回走過拍賣場時，聽到拍賣

者以大聲公向來往行人喊道：「今天本店跳

樓大拍賣，大家走過路過，千萬不要錯過，

錯過這次的特價，機會就不再有哦。」

聽到這樣的宣告，我不自覺地停下腳步，

深怕一不小心走過，就會錯失良機。我看著

拍賣者叫賣的產品，在現場東挑西選，覺得

東西確實是便宜，心動不如馬上行動，挑了

幾項物品掏出錢包付款，就開心地把戰利品

帶回家。

回到家，滿懷「撿便宜」的暗喜，把買回

來的東西拿出來看了又看。往後一個星期，

還不時拿出來看看，但隨著時間過去，看的

次數愈來愈少，漸漸忘了它的存在。

等到我開始實踐生活斷捨離時，才發現它

始終安好存放在角落，每每我總有「放著占

位，棄之可惜」的感覺，後來在一次「下定

決心」的斷捨離中，終於把它放進回收箱，

當回收車載走的那一刻，我的心也學會了「

放下」。

自此之後，對於想要卻不需要的物品，我

會多方考量，不再衝動買回用也沒用就回收

或丟棄的物品。最重要的是，後來當我再走

過那些會引發人性弱點（購買欲）的商店時

，就會抱持著只是路過的心態，因為這樣的

錯過，總比不必要的浪費來得好。

多少個萬籟俱寂、眾人皆睡我獨醒的夜裡

，數羊的古老方法早就破功，看了多少「武

功祕笈」，學了多少過來人的獨家祕方也無

效，看醫生是最後一招了。但拿了藥就得遵

醫囑按時服用，轉念一想，我才多大年紀啊

！真要當藥罐子嗎？再試看看一定有辦法。

所謂柳暗花明又一村，果然被我突破了。

默念佛號、默念經文，讓腦袋放空，愈來

愈管用，靜謐時光，調整呼吸、默念經文，

隨即深沉入睡，一覺到天亮。原本吵嚷刺耳

的蟲鳴鳥叫，如今聽來則是悅耳迷人的天籟

之音。

不只默念經文、佛號，閒著也是閒著，順

便動動身體，舉手抬腳、扭腰擺臀，只要在

床上可以伸展的動作，逐次分別動一動，累

了倦了，也是一覺到天亮。不為失眠所苦，

自己的良方最管用。


