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     進入新學期後，行者們跟著節奏調整

身心，同時也在慢慢習慣出家生活。而二

年級以上的同學們，則是在僧大的計畫性

養成中慢慢蛻變。

　二年級同學們要承擔《法鼓文苑》的編

輯成書，從中學習團隊合作，與專業寫作

潤稿。早晚課悅眾和領眾學習，是三年級

同學們的學習重點。四年級同學們則埋頭

於畢業製作的資料消化和論文撰寫。除此

之外，還有一年一度的自覺營，這是屬於

全校性的團隊學習，同學們已分工完畢，

開始緊鑼密鼓地開會，並照表進行中。

    出家生活就是不斷地學習與突破自我的

極限，在學習中自利利人，成長自我。　
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自利利人的成長

開學新氣象

新學期展開後，除了課表

之外，還有各種多元課程，

等待同學們體驗。



     

     每個月大家有誦《梵網菩薩戒》，在戒文之前

有兩句話：「人命無常，過於山水」。這句話的

意思是說生命無常的現象，比我們每天眼前所看

到的山跟水還要真實。水無時不在變化中，山看

起來似乎不動，事實上，山也是在變的。這是

說：死亡和我們的距離是近在咫尺，並不是非常

遙遠的事情。

     每天我們做晚課時，都會唱念普賢警眾偈：

「是日已過，命亦隨減，如少水魚，斯有何樂！

大眾當勤精進，如救頭然，但念無常，慎勿放

逸」。因此，要珍惜我們現在還能夠更修行。用

功的原則，是用正念來對治妄念，祖師大德告訴

我們，用功修行如同在戰場上，一個人和千兵萬

馬在作戰，所以要精進修行，是非常不容易的事

情。

     但有句話說：「知己知彼，百戰百勝」，修行

時雖然感到妄念很多，師父告訴我們，可以用歸
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類的方式，就像在作戰前要分析敵情一樣，先了

解自己的心經常出現哪些念頭，我們就容易用方

法來對治它。我們可以透過懺悔、禮拜、誦經、

持咒等等方式，來弱化妄念的力量。另外我們雖

然知道修行高階的方法，參話頭、默照可以讓人

開悟。然而妄念很多的話，修行高階方法並不容

易得力或用上力。但是經過將妄念歸類之後，我

們先對治比較弱的妄念，因為弱的妄念相對容易

克服。就像作戰一樣，要買高科技的武器不容

易，也要花不少錢。但有時候，我們用很簡單的

武器，就能夠制伏敵人。因此，先用簡單的方法

來對治較弱的妄念，我們也能夠漸漸建立起修行

的信心，有基礎的修行信心之後，對修行就不會

感到疲憊、無奈甚至放棄等等懈怠的心情、態度

出現。對修行能夠細水長流般，保持不斷精進，

持之以恆。

但念無常



     之前讀了傅偉勳教授的《死亡的尊嚴與生命的

尊嚴》一書，裡面提到佛教業力輪迴觀之自作自

受，比之耶教單靠仰信創造神而得永生，不信則

永罰的說法，相剋而不兩立。但深一層看，業報

輪迴的個人功利性觀念，只能算是一種世俗諦道

理。且善有樂報、惡有苦報的觀念，易造成一般

人的誤解，產生上輩子殺了人，這輩子被人殺，

一報還一報的懲罰式贖罪心理，與這輩子捐很多

錢，下輩子會中樂透，這種捨一望得百的投資式

獎賞心理，總的來說的確太過簡單與功利。當然

對於佛教的無常世界觀－一切現象都是因緣聚合

的，至少有個內在力量來決定各種因緣聚合的方

式，這股力量便是業力，而不是隨機或需諂媚外

在的神來獲取或避險，也確實會在現世生活中遇

順逆境，採取菩提達摩大師《二入四行》中的報

冤行與隨緣行，得以更具包容力與接納性，某個

程度來說，亦可大幅降低貪嗔癡等煩惱心。

    如同《法華經》會三歸一－累劫所修的一切都

會歸到成佛這件事，這股推動的力量，取決於成佛

之道上需要什麼：瞋恨心重的人，就經常會遇到嗔

怒難耐的對境，貪欲心重的人就會遇到誘惑或失去

的痛苦，每個困難都是成長的功課，若一直逃避，

這些困難也將接二連三的出現，直到克服或已經成

長到面臨這些困境，已不會再造成煩惱為止。或許

直到終點那一刻，我們才會意會到，原來這一切不

過是場騙局。不過我們不會在意受騙，因為真正的

目的已經達成了。

     所以還是需要懺悔來改善與承擔，還是需要包容

來提升與接納，因為業力助我們修行的方式，是讓

我們知道：這一生不是從零開始，而是以過去的累

積作為修行的出發點，而我們現在的努力，都讓業

力在因緣聚合中，依據我們的行為，調整不同的未

來處境，並朝向那預定的淨土。所以，現在每一項

決定，都領納了所有的過去業力，並得出我們即將

面對的未來，而那個未來不是功利式獎勵，也不是

懲罰式報應，而是我們的最終的歸宿。
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   今天是僧大男眾週日共同活動—行禪。我們從男

寮出發，中途在金山朝天宮喝水洗手，然後在磺

溪頭清水園區用午齋，之後便各自用自己的速度

返回法鼓山。

    行禪一開始，演鼓法師帶領大眾先放鬆身心，

將心拉回到身體的感受上，讓大腦不再東想西

想，眼睛不再左看看右看看，只是單純感受站著

的感覺，清楚身體逐漸放鬆的感覺。

心沉澱下來後，我們便開始踏出行禪的第一步，

途中不講話，不左顧右盼，不想著要走去哪，不

想著行禪結束後的事情。讓心體驗當下，回到當

下的一切變化。

　在綿綿細雨中，有人打傘，有人戴斗笠，有人

體驗雨水落在頭上的感覺。後方的人跟著前者的

腳步，一步接著一步，一位接著一位，雙手自然

地擺動，體驗著走路的感覺。我們打開自己全部

的感官，不排斥也不追尋哪一部分的感覺，全然
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的接受與體驗；每一刻的溪水聲、風聲、汽車聲、

腳步聲、鳥叫聲，體驗風吹到臉部的感覺，體驗走

路的感覺，體驗背部、肩膀、雙腳淋濕的感覺，體

驗溪水的味道、雨水的味道、樹木花草的味道，所

有的體驗，各自不妨礙，彷彿一首交響樂，不斷變

化著、演奏著，合為一個完整的整體。

    我們的心，不停留於哪一部分，清楚地體驗當下

整體的變化。沒有好聽不好聽、舒服不舒服、好聞

不好聞，一切都在變化著，我們清楚的知道、放鬆

的體驗。

　藉由行禪的體驗與練習，讓我們體驗原來心可以

這樣運作著，進而在日常生活也保持這樣的心，清

楚地體驗放鬆與變化，而不停留於任一處，如《菜

根譚》中所云：「風來疏竹，風過而竹不留聲；雁

渡寒潭，雁去而潭不留影」。感恩所有為此活動辛

勞付出的法師菩薩，感恩與會大眾，感恩一切因

緣！
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   東方社會對佛教信仰並不陌生。然而，佛教如

何融入西方社會固有的信仰？

佛教傳統的禪修方法，又是如何在現代西方社會

產生影響？

　擁有宗教社會學背景，熱衷於思考宗教與當代

社會和世界的關係，現為臺灣大學社會學研究所

博士候選人 劉怡寧老師，應邀前來為僧大學僧們

分享主題「禪修在當代西方世界浮現的社會學意

涵」。有法師表示，對老師的印象來自於一篇博

士論文：「宗教治理與文化創新：台灣人間佛教

的現代性」從星雲法師、聖嚴法師、證嚴法師所

創立的佛教團體探討台灣人間佛教的現代性。

　老師談到這次分享的主題，與處理這篇博士論

文有很大的關係。

一、在處理博士論文的過程中看到聖嚴法師在美

國帶領禪修的照片。思考到若要在研究興趣上了

解聖嚴法師的禪法一定要把它放在全球發展的這

個脈絡上去理解。發現探索西方禪修的普遍特
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徵，對於處理聖嚴法師的禪修特徵是非常重要。　

　二、 自己是社會學背景，不論古代或現代都有

很多社會學理論家都非常關心當代的社會情境...氣

候變遷、經濟快速發展、戰爭、全球疫情、多元化

的價值觀......  因而引起自己很多的反思—— 宗教文

化和禪修對現代人的意義到底是什麼？

　主題內容，老師從禪修傳入西方世界，到不同的

禪修體系如：日本禪宗、南傳、漢傳、藏傳佛教以

及瑜伽等，在不同時期進入西方社會，並對社會及

個人身、心、靈需求產生的影響，都作出詳細的分

享。佛教不同的禪修體系，在傳統寺院的型態，作

為修道者解脫生死、明心見性的覺悟方法。然而，

在現代社會，禪修被重新建構為一種適應現代人身

心需求的自我技藝。禪修的現代性，與科技、身心

健康、醫療、減壓、心理、腦神經科學……更多地

回應了現代人身心健康的需求。

　現代社會，多元化的價值觀，生活在社會價值觀

的洪流，個人作為這巨輪下的一枚螺絲，如何尋找

關懷自身

【教務講座報導】



自我價值與認同。回歸宗教是一種方法；然而，

禪修在歐美社會發展，許多西方白領階級或是文

化知識分子，樂於選擇非宗教型態的禪修來面對

自心，試圖尋找自我認同。正念禪修也被廣泛應

用到不同的生命階段與不同的生活領域，像是運

用到兒童教育領域，幫助兒童身心穩定，培養學

習的專注力；或是運用來協助青少年過度青春期

的各項身心適應。禪修在現代西方社會被廣泛開

發，並與社會各層面以及個人日常生活及身心健

康有著直接關係。

　聆聽老師的分享，知悉原來傳統的佛教體系，

不論南傳、漢傳或藏傳佛教，或各類禪修方法正

在西方世界社會，發展為日常生活的生活導引，

提供現代人面對身心處境的自我技藝。正如同聖

嚴師父在西方弘法，也針對及適應現代人對禪修

的身心需求，把中國禪宗話頭及默照的方法，頓

中開出漸修的次第，融合不同體系的禪修方法，

結合呼吸法、經行、動禪、全身按摩、禮拜、念

佛...…等不同的入門方便，以適應西方人在現代社

會的生活需求。

　進一步發現，聖嚴師父把中國禪宗的禪法從頓

中開出漸修的方便，但並沒有只停留入門的方便

技巧。更把禪修的功能展開成三個層次：

第一是達到身心平衡

第二是達到精神穩定

第三是達到智慧心及慈悲心的開發

若能夠知道禪修的三個層次，對於練習禪修的現代

人來說，更能產生明確的方向感。「禪在平常日用

中」這一樸素無華的智慧之語，常常於禪宗祖師們

的語錄中發現。不論是第一或是第二、三層次，禪

修帶給現代人的功能是無可置疑。
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    莊子逍遙遊有：「鷦鷯，巢於深

林，不過一枝。」不知道為什麼，小

編頭一次看見此鳥，心理立刻浮現

「牠是否是古文裡的『鷦鷯』」？為

了解答，趕緊上網查「鷦鷯」的模

樣，原來就是現代的褐頭鷦鶯。

　小編曾在一次營救褐頭鷦鶯時，才

見識牠的大膽。褐頭鷦鶯為了想站在

辦公室外的窗沿上，一不小心滑了進

來，卡在窗戶與紗窗之間，小編伸手

一把抓住牠，竟然一點也不掙扎，定

定地看著小編。當時小編卻困惑牠為

何老是要選人多的辦公室窗戶休息

呢？原來牠是「褐大膽」呀！！

褐頭鷦鶯
Prinia inornata

攝影／eBird

【科名】 扇尾鶯科 

【別名】 望冬䳂仔、望冬仔、布袋鳥

　褐頭鷦鶯是一種常見的鷦鶯，樸素的灰褐色羽

毛，隨分布區而略有不同色調。有一個特別長的尾

巴，牠們分布於平地到低海拔的農耕地、開闊草原

地帶，喜歡在稻田、草叢間活動，尤其愛在菅芒草

叢裡活動，所以有一個鄉土味濃厚的名字叫「芒噹

丟仔」，又因為很會築巢，所築的巢很像布袋，又

被稱為「布袋鳥」。

　個性大膽，喜歡在裸露枝頭上鳴唱。鳴唱聲是重

複的一連串「滴滴滴」昆蟲般的顫音，也會用翅膀

發出拍擊聲。

資料參考：網路
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