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人生應該在不斷的錯誤中學習，發現錯誤、改進錯誤，然後才會逐漸進步、成長。
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F o r e w o r d  聖嚴法師開示 

在不斷的錯誤中學習              聖嚴法師《 真 正 的 快 樂 》 

我們常說，「修行」就是「修正自

己的行為」，可見修行必須要有修正的

對象。因此，每一個人無論在待人處

世、行住坐臥，或是起心動念之間，時

時刻刻都需要反省、檢討，才能對自己

的行為加以改正，否則就是盲修瞎練、

浪費光陰。曾子也曾說過：「吾日三省

吾身」，勸勉自己每天都要自我反省，

由此可見，正確的反省有多麼重要。 

反省首重「慚愧心」：不應該做錯

卻做錯了、應該可以做得更好卻沒有做

好，這些都要感到慚愧。我們常聽人

說：「多做多錯，少做少錯，不做就不

錯」，其實這是一種錯誤的觀念。因為

無論我們做任何事，都不可能一下子就

做得盡善盡美，也不可能永遠不做錯

事、不動壞念頭。所以，不需要害 怕

做錯事、動壞念頭，怕的只是做錯了

事、動了壞念頭，自己卻渾然不覺。而

我們唯有藉著不斷地反省、檢查，才能

看清自己是否做錯了事、說錯了話、動

錯了念頭。 

禪宗的祖師大德也告訴我們，當

我們用修行方法來檢查自己的心時，

就可以發現在每個起心動念之間，處

處都是錯的，真正想對、做對的事情

其實很少。因為錯誤和正確其實只是

大小、程度的深淺之分而已，世上並

沒有絕對正確的事。因此，身為一個

佛教徒，不僅要反省自己的言語、身

體的行為，即便是起心動念之間，也

要清清楚楚地覺察。例如，自己的想

法或行為會不會傷害人？如果想要幫

助人，也要問一問幫助得夠不夠、是

不是恰到好處？這些都是應該隨時隨

地自我反省、警惕的。有了自知之

明，知道問題所在之後，才能加以改

善，這才是最重要的。 



 

現在社會上有許多人，無論是大人物或小人物，說話都不算數，也不負責

任，不知道自己究竟講過什麼話，即使講過了，也賴皮說自己沒有講。他們有可

能還記得自己說錯話了，也可能真的忘記了。這些都是因為缺乏反省的工夫，所

以幾年前、幾天前，甚至剛剛才講過的話，都不記得了。 

有時候我自己說錯了話，也有可能記不清楚，當別人指正我時，我都會說：

「很抱歉，我真的說錯了。」因為每個人都會有盲點，所以需要別人來協助我們

反省。如果別人指出自己的缺失，自己卻不認帳，反而指責對方胡言亂語，認為

自己一定是對的，這個人就無可救藥了。 

但是，如果你真是對的，卻遭到他人的糾正，也沒有關係。因為無論對方說對

或說錯，當別人指正你時，總是存著一片好心，所以都要對他說一聲「謝謝」，

即使對方不懷好意，也一樣要感謝他。因為他願意當面告訴你，而不是躲在背後

批評你，就算別人在背後批評你，也要想到，至少對方是關心自己才會這麼做。 

所以，人生應該在不斷地錯誤中學習，發現錯誤、改進錯誤，然後才會逐漸進

步、成長。反省的功課，一方面要靠自己覺察、自我改正；另一方面則要在他人

指正我們之後，再自我檢討，這是使自己不斷成長、不斷成熟的最好方法。 

F o r e w o r d  聖嚴法師開示 



圖:釋常鐸 

H E A R I N G  聞 

                     修行的態度        《 禪悟之道》  

修行的「修」，指的是讓心本然性的功能，得

以自然且完整地顯發，諸位在此用功，做的就是這

麼單純的一件事。修行的原理，正是基於心的自性

清淨，這是所有眾生的本性，也就是佛性。「眾生

本性清淨」，是大乘佛法思想與修行的核心。《六祖

壇經》中，六祖用很直接的方式揭露這個重要修行

原理，而觀諸所有大乘佛法，甚至上溯至原始佛

教，實際上講的都是這個原理。基於這個原理而有

各種修行方法，其目的都是為了讓自性清淨的功

能，得以直心流露，要做到這點，我們的心就要達

到定慧一體（不二）的狀態，功能方可自然顯現。 

  我們要把握這個原理用功，如果沒有把握好，

所有的方法無非只是技巧而已。用功時唯一的正

念，就是不離方法，而運作方法又不離「自性清

淨」的原則。因此，諸位在用功時，首先要了解，

心本來就是清淨的，當心的功能顯發，它一定是定

慧一體。 

  不過，通常我們會遇到的問題是，心實際上並

不處於這樣的狀態，也就是它並非是「自性清淨」

的自然運作，反而是被很多的雜染、妄念不斷地干

擾著，以致於心始終不能安定。其實，對這個問題

的覺察，正代表我們往內反觀的自覺，可以說，這

就是「生命的疑情」。我們為什麼會想修行？為什

麼要學佛？我們的內在必定要有這樣的一念覺悟，

方能體會修行的重要。 
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H E A R I N G  聞 

在此過程也必然會發現，我們對修行的理解，與修行時實際顯現出來的狀況，

兩者的落差似乎滿大的，但是如何把所知與實際狀況做一個貫通又不得要領。各位

是否也有這種感覺？明明吸收了很多禪修法門的知識，可是一坐下來，自己的實際

體會，卻與所知落差甚大。很多學禪的人是透過眾多的資訊建構對禪修的理解，然

後又把這樣的理解放在包括修行、修養，甚至生活、藝術等領域，以為能把「禪」

這個字，放在他們所專擅的領域上，這樣就是有體會，甚至是開悟了。例如有些人

用文字寫禪，寫得頭頭是道，以為這樣就是實踐「禪」，過著一種「禪」的生活。 

  像這樣的人，只要讓他真正坐上片刻，就能知道他完全不是那麼一回事了。他

可能坐不到五分鐘便躁動不已，安定不下來。他們可以寫得一手好文章，說得一口

好禪，其實卻是坐不住的；坐不住怎麼辦呢？於是他們就說不論六祖也好，禪師也

罷，都講禪不在坐，所以我也不能坐；我不坐，不表示我沒有禪。但實際上，他們

說的、寫的，都只是口頭禪、文字禪罷了。 

  我們學佛的動機，往往不是直接被佛法觸動了什麼，而是由於對人生有了疑

情，或是有了內觀的一念自覺，發現表面上種種已知的現象，和我們內在的本來面

目，或是清淨的自性，或甚至不知道怎麼形容它亦無妨，總之，種種理所當然的外

在現象，與某種內在的感受相對照，發現它們似乎不再是那麼一回事，而又無法形

容。正因為無法形容，所以稱為疑情。假如我們都了然於心，那表示已見到本來面

目，那就不是疑情了。很多時候就是因為內心有了這樣的一種覺知，我們才來學

佛、修行。還有些人涉獵了一些禪宗的知識，便以為有了這樣的知識，就表示本然

的自性可以自然地流露、發揮了，但接下來透過生活經驗與吸收的禪宗知識相對

參，他便覺知到並不是這麼一回事，因為從現實的觀察裡，他所感受到的是：如果

心的本性是清淨的，何以現實所顯現的一切會如此地雜染呢？這就是疑情。這樣的

疑情才會讓我們想要好好地用功修行。用方法時，儘管現階段對於修行的理解和實

修中體驗到的現象有落差，但有了上述的認知，再加上清楚自己用功的目標與方

向，我們的心就能安放在方法上。 
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                                      快慢之間的平衡                                               文:常啟法師 

女眾老菩薩因年紀漸長，最近身心較

衰弱，趁著僧大學僧進堂打七期間，回俗

家關懷，帶著老菩薩到臺中花博參訪，雖

然兩人對擺設的花朵沒什麼興趣，走馬看

花穿梭在人群中，講講話、散散步，再鼓

勵她念佛修行，反而更有效果。 

回去的路上車多，開車快行於內車道，前

方剎車我也跟著剎車。車子漸漸停下來，

突然碰一聲，後面一輛休旅車撞到左後

方，我往左看，休旅車飛起來，車頭與我

隔著玻璃對望，飛車的左前輪在高速公路

的欄杆上傾斜，右前輪斜躺在我們車子的

左後方，繼續推著前進，等停下來後，下

車才發現是一場連環車禍。 

        原來第一輛賓士車在高速行駛中恍神，

只剩一輛車的距離才剎車，狠狠地撞到第

二輛車，使之一躍飛起，先撞到左邊護

欄，倒下來擊中我們，還好我們車與前方

的距離夠遠，車禍才止於此，也還好有我

們車擋著第二輛車，否則飛起來後倒下來

便會翻滾到其他車道，造成嚴重後果。從

行車紀錄器看起來相當驚險，就像拍電影

一樣！所幸三輛車內的人員皆平安無事，

做完筆錄後天色已晚，隔天回臺北送修，

明年再來拿，算是除舊布新，消災免障，

新的一年一定能有好願在人間。 

筆錄的過程，發現其他兩輛車的車主

都在趕路，在高速公路上都希望只踩油

門，不必剎車，快快到達目的地。如同忘

記煞車會發生危險一樣，人生亦是如此，

需要不斷準備剎車。踩油門可獲得速度，

踩剎車則能獲得掌握與控制車的能力，速

度應是在可加快、可減慢之間平衡。當人

生的速度愈來愈快，一旦緊急剎車可能會

出事或迷失，尤其隨著現代資訊科技發

達，效率愈快卻愈發競爭焦慮，手機溝通

便利，卻愈發使人疏離。 

忙碌是常態，但忙這個字是一個心加

上亡，心死亡就是忙碌的情境。忙碌與快

速不可避免，需要做的是讓自己的心醒

著，還要有一隻腳隨時踩在剎車上，在加

快油門與放慢速度之間擁有餘裕空間，在

任何加快的速度中，都不要讓自己的心死

掉，心不死才有欣賞生命的可能，生命才

有反省提昇的機會。 



 
P r a c t i c e  修 

                   覺悟好生活 2019 自覺工作坊臺南首發    圖、文:柳政輝菩薩 

法鼓山僧伽大學將於海內外巡迴舉辦的 2019 年自覺工作坊，首場在臺南雲集

寺舉行。3/2 由僧大代表常澹法師、演道法師及演廣法師，與多位臺南地區曾參與

生命自覺營的青年相會，透過分享、傾聽、學習專注放鬆等方式，全程投入引導，

重新複習如何覺察自己，邁向自覺好好過生活。 

活動進行前，由常澹法師藉由 16 道問答破冰，增進學員彼此熟悉。課程首先

以影片方式探討「我的來生」，引導學員勾勒來生期待成為的角色，並為精彩的來

生累積資糧。法師並開示，逆境來臨不要執著於壞的一面，逆境有時候是種助

緣，也是善的護念，也提醒面對無常隨時降臨，做好心理準備，面對人生困境除

了要正向發願，也要善知識陪伴度過難關。 

演道法師則以「覺悟好生活」為主題，請學員寫下生活中認為快樂的事，並

將快樂分類為感官、心理與精神三個層面。法師說明：「感官層面的快樂容易得到

但短暫，且事後容易後悔；心理層面的幸福感持續比較長，不一定要花很多錢，

但須付出較多的時間和精力；精神層面的快樂平靜愉悅，持續時間長，而且不須

花很多金錢即可擁有，這層面的快樂通常會以奉獻、利他為動機」。 



 
P r a c t i c e  修 

課程並安排「再見人生」體驗，藉由國土危脆、災難意外頻傳的環境背景，將

無常視為是每個人隨時都需面對的課題。法師與學員們一同導演以大海嘯、空難等

災變為情境，並思考身處災變的這段時間，自己能做什麼?學員寫下人生最重要的

人事物後，感受捨棄與體驗死亡，對於學員們而言，是場極為難忘的體驗。 

與會學員分享說，體驗課程安排讓人知道，人生計畫總是趕不上變化，人的一

生看似很長，生命卻是無常，隨時可能畫下休止符，這時才驚覺生命中有很多的來

不及。法師則反問，經歷生死重新回到現在，是否容易放下自己在意的一切。 

法鼓山僧伽大學表示，師長們在工作坊

中，準備豐富內容與案例，拋出議題讓小組

充分討論，盼願與會學員都可發揮想像力深

入思考，共同感恩今生有幸接觸佛法，善緣

成就法喜充滿。歡迎參加過法鼓山生命自覺

營的青年踴躍加入，雲集寺下一場次排定於

3/17 舉辦，其他場次及報名方式請至網站

查詢(https://ddyp.ddm.org.tw)。 
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發行單位：僧伽大學教務處 

電話：886-2-2498-7171 

 

 
相關網站： 

法鼓山僧伽大學 line@  

僧伽大學官網  

www.ddsu.org  

僧伽大學 FB  

zh-tw.facebook.com/ddsanghau/ 

生命自覺營 FB  

www.facebook.com/awakeninglife 

法鼓山世界佛教教育園區網站 

fagushan.ddm.org.tw 

法鼓山全球資訊網 

www.ddm.org.tw 




