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現代人普遍感到壓力太大，由於

從悠閒的農業社會，進入到要求快

速、高量、競爭大的工業社會，每

個人都很忙，忙得不自覺武裝起身

心，像繃緊的彈簧，以應付來自事

的壓力、人的壓力，因而形成心裡

巨大的壓力。面對無所不在的壓力

，應如何面對？如何紓解？提供四

點意見：

第一、勤奮，不故意拖延：工作

上的壓力，大部分出於任務無法如

期完成。可能就要勤奮一點，今日

事、今日畢，不要把今天的事情留

到明天。如果將今天的工作留待明

天，如同前債不還，後債又來，累

積多了，當然就有壓力。因此，即

使辛苦，當辦的事把它辦了，不逃

避、不拖延，就能減少工作帶來的

壓力。

第二、忍耐，不顧忌批評：有些

壓力是從他人的意見、閒話、批評

、毀謗等等而來。若沒有判斷意見

的智慧，沒有不理閒話的從容，沒

有接受批評的勇氣，沒有忍受毀謗

的能量，自己沒力量來擔當、處理

、化解，就是沒有忍耐力，這些負

面的情緒，就會是很大的壓力。因

此，解除壓力，必須有忍耐力，不

顧忌他人的批評、毀謗。

第三、勇敢，不過度自責：有時

處理事情，忙中有錯，不免會自責

懊惱。過度自責也會形成壓力。《

禮記》說：「力行近乎仁，知恥近

乎勇」，只要不是習慣性的粗心大

意，或心不在焉，怠忽職守，而是

不小心犯錯，能夠勇敢承擔錯誤，

盡力彌補，警惕自己知過悔改，也

就不要太過自責。

第四、放下，不患得患失：有壓

力，就是放不下，什麼東西都擺到

心上。將名利地位放在心上，名利

地位就是你的壓力；將金錢愛情放

在心上，金錢愛情就是你的壓力；

將人我得失放在心上，人我得失就

是你的壓力。能將這些身外之物看

淡、看輕，不患得患失，壓力自然

就會不見了。

有經驗的人在栽培豆芽菜時，會

在綠豆上放一塊砧板，有了砧板的

重量，豆芽會長得又胖又壯；鯰魚

是四破魚的天敵，在運送四破魚時

，如果在魚箱中放進一條鯰魚，可

提高四破魚的生存率。可見壓力也

是成長的要件，因此要樂觀面對，

適度紓解，不須太過擔心害怕。

第一、勤奮，不故意拖延；　　

第二、忍耐，不顧忌批評；

第三、勇敢，不過度自責；　　

第四、放下，不患得患失。
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面對壓力

建設人間佛國淨土，首先要

讓這世間沒有三惡道。

佛光山短期出家  戒子回歸自性
【本報高雄訊】佛光山第111期短

期出家修道會8月1日圓滿落幕，全球

15個國家及地區近500位戒子齊聚，

體驗叢林生活。佛光山退居和尚心培

和尚代理得戒和尚開示，期勉戒子以

感恩心、出離心、菩提心安住當下，

回歸自性清淨本心，「心若清淨，一

切都清淨」。

本期戒會於7月26日至8月1日舉行

。戒子來自台灣、新馬、美加、歐澳

等15個國家與地區。成員涵蓋醫學、

教育、金融、法律等專業領域。大眾

透過7天依循鐘板的叢林作息，持戒

聞法、出坡服務，親近三寶並培植善

根。

受戒護戒  體驗修道生活
戒會恭請佛光山住持心保和尚擔任

得戒和尚，由退居和尚心培和尚代理

，並禮請羯磨和尚慧昭法師、教授和

尚慧任法師、開堂和尚慧思法師共同

主持，引領戒子體驗叢林生活，培養

菩提道心。

開堂和尚慧思法師勉勵大眾「要用

心去體驗」，依循鐘板作息，在團體

生活中學習尊重與成就他人，並提醒

持戒精神就是「不影響他人」，不僅

受戒，更要護戒，共同成就清淨莊嚴

的戒會。

薰壇灑淨由心培和尚主法，帶領戒

子淨化壇場、觀照自心，並開示「道

場本來就很清淨，需要藉由灑淨儀式

淨化的是我們的心。心如果清淨，一

切就都清淨。」期勉戒子以感恩心、

出離心以及菩提心安住當下，回歸自

性清淨本心，珍惜難遭難遇的出家因

緣。

正授典禮中，戒子於三師和尚主法

下乞受沙彌十戒與六法戒，納受衣、

缽、具，隨後前往禮祖上供，緬懷佛

光山開山祖師星雲大師弘法利生的悲

願。

佛光山傳燈會會長慈容法師勉勵戒

子珍惜短期出家的殊勝因緣，暫時放

下世俗生活，體驗寺院清淨與單純。

「人生煩惱多源於計較與比較，唯有

放下執著，才能獲得自在。」並將修

道體悟落實於日常。

本期課程涵蓋戒律、經教、禪修及

人間佛教思想。包括佛光山常務副住

持慧傳法師「認識戒常住」、傳燈會

副會長覺容法師「如何做個出家人」

、心培和尚「六祖壇經的修行觀」、

依空法師「如何把捉心」、如常法師

「人間佛教管理學」、妙凡法師「人

間佛教思想專題」、覺培法師「開山

祖師語錄」、永嚴法師「梵唄習唱」

、妙南法師「唯識入門」、慧屏法師

「成功的祕訣──金剛經」、永中法

師禪修指導及威儀訓練、出坡作務等

課程，從戒、定、慧三學深化修行體

驗。

以眾為我  服務實踐修行
戒會各項執事由佛光山叢林學院男

女眾學部共同承擔，以「以眾為我」

精神護持戒會，在課務、典禮、行堂

、寮房等服務中實踐修行，展現佛教

青年的服務奉獻精神。

戒子分享七天修道收穫。戒子本嵐

表示，將提起正念、專注當下，持續

學習佛法；來自澳洲墨爾本的本煦分

享，最大收穫是從課程中汲取智慧，

並學習於大眾生活中實踐修行；本傳

體悟學佛首先要認識自己的內心，才

能真正行佛度眾；本勝則分享「因上

努力、果上隨緣」，只要努力耕耘，

因緣成熟自然開花結果。

開堂和尚慧思法師勉勵戒子，短期

出家雖已圓滿，修行才正要開始，期

許大眾將七天所學帶回生活，實踐佛

法、廣結善緣，以「有佛法，就有辦

法」的智慧面對人生，讓修行落實於

每一個當下。

⬆佛光山第111期短期出家修道會8月1日圓滿，全球15個國家及地區近500位

戒子齊聚共修。圖為心培和尚（前排中）與全體於不二門合照。

 圖／人間社記者莊佳穎

➡正授典禮圓滿，戒子禮祖上供，緬懷星雲大師弘法利生的悲願。

 圖／佛光山叢林學院提供

文／心保和尚  圖／Pexels

轉化逆境

晨齋語錄

人的一生難免遇上逆境挫折，當煩

惱來時，就看我們有沒有智慧來轉念

，強風一到，風箏可以逆風而上，愈

飛愈高。

挫折來時，我們也可以百折不撓，

愈挫愈勇。

迷悟之間，是人生的考驗，將逆境

化為增上緣，如同轉煩惱成菩提，便

能處處輕鬆，隨時自在。

文／詹孟傑

放鬆一下

寵物與我

家中虎斑貓嚴肅地坐在書櫃上，擺

出奇妙姿勢，像在進行貓咪瑜伽直播

。她的腿，高舉天際、紋風不動，彷

文／融思

捐血90次

滿懷感恩

昨天去捐血中心捐血，面談室的醫

生說我已經捐血90次了。

今年我即將65歲了，以每年只能捐

4次250毫升的全血來算，90次相當於

22.5年，這期間還包括自己身體不適

、住院，因此，有兩年是不能捐血的

。時間有點漫長，但是20幾年來每3

個月就會想起有一件事情沒做，每3

文／陳穆儀  圖／洪昭賢

生命話語

生命書寫

人過中年，時常想：所謂能支撐人

們一生的「信念」到底是什麼？直到

無意中翻閱了40年前國中班導在畢業

紀念冊中寫下的一段話，豁然開朗。

我是「人性本善」的擁護者，認為

生命最大的價值是愛與付出。願力易

發但堅持不易，期許自己，永遠熱愛

世界、將心比心，不辜負老師對我的

鼓勵與期許。

個月就會想去捐血，捐完血心中總是

滿滿的感恩。時間是有點長，但是心

是暖的，就像捐血中心的那句標語：

「我不認識你，但是我謝謝你」永遠

讓人感覺到溫暖。

想想自己這輩子沒有什麼經濟能力

可以捐錢助人，但是身為即將滿65歲

的老婦人，今天還可以捐250毫升全

血，真的令我怎能不感恩呢，我不去

想接下來還可不可以捐血，也不去算

可不可能捐滿100次？只是非常感恩

我的父母親，這輩子給了我一個健康

的身體。

此刻感恩的心讓我的眼角溼了，鼻

子酸酸的。
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彿在喊：「我還年輕，我還柔軟！」

「你到底在做什麼？」我終於忍不

住開口。斑斑沒回應，只是眼神緊盯

著我，內心戲上演：「鏟屎官，你的

人生是不是太過用力了呢？」

那一刻我才懂，斑斑不是搞怪，而

是在修行。用柔軟對抗生活的僵硬，

用沉默回應人間的喧鬧。她提醒我，

日子再忙，也別忘了伸個懶腰；人生

再硬，也要留點彈性。


