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追求平安，從互信出發                                                        

■ 聖嚴 師父 

由於少數人的價值觀產生了偏差，導致多數的人心

浮動、人心不安，便影響到整個社會混亂，若干人

士幾乎已把安定當做是反常，而把不安當成正常，

以致有些人就以製造不平衡的風氣為正常。甚至我

見有若干的民意代表、國會議員，在私下相處時是

文質彬彬的知識份子，到議壇上的媒體面前便演成

拚命三郎。這也是形象價值觀的偏差所致，由於媒

體的觀、聽眾及讀者群喜歡這種味道。 

  本來人人都希望追求安定、追求平安，但是在

每一個人都希望自己平安的同時，卻往往忽略了自

己表現出不平安時，是否會影響到其他人的平安。

就如人與人之間，當見面時，也可能問候「你平安

嗎？你好嗎？」但是，是不是真的從內心發起的？

能夠時時真誠地為他人設想，為許多人設想？ 

  一般的人，只是想到「對我有好處嗎？對我的

家庭有好處嗎？對我自己的事業有好處嗎？對我

的工作有好處嗎？對我的薪水職務有好處嗎？」除

了想到對自身的好處，是否也想到對他人對社會有

沒有好處呢？一定要能設身處地為他人著想，為整

體的大眾著想，大家的心才不會不安。 

  當人人都是光為自己設想的時候，也就會人人

自危了。因為沒有一個人是為他人的安全著想，每

一個人自己的安全便是光靠自己，而這種情況也是

最不安全的！類似這樣自私自利的價值觀，就是造

成人心浮動不安的主要原因。我們要知道，凡是有

安全感的人，信心是十足的；有信心的人，也是有

安全感的。所謂「信心」，是相信自己有能力，相 

信所處的環境對自己不會造成傷害，這個時候就

是有安全感的。如果經常跟人勾心鬥角、摩拳擦

掌，經常隨時準備要出刀、出手，這個人就像是

四面受敵，絕對是沒有安全感的。 

  家人、夫妻、人與人之間也是如此，彼此之

間互信的程度，便是安全感的指標。如果能夠互

相不斷地為對方設想，例如夫妻能為對方設想，

社會上人與人之間，接觸的時候，也是多為對方

的利益安全設想，就可以增長彼此的安全感。譬

如說，停車時，本來正好是兩個車位，可是有的

人並未考慮到自己停車後，另外一個人能不能停

得進來？或者進來以後能不能開出去？往往造

成車子停了以後，第二輛就停不進來了。此外，

在馬路上超車，硬是將別人的車逼到旁邊去，自

己開得快一點，希望人家讓自己的路。這種心態

都是希望無理的伸張我，佔人家的便宜，就是人

心不夠厚道、不為他人設想，因而時時造成他人

的不安，不安的人多了，自己就得付出使他人不

安的代價。 

  如果有許多的人心不安，從宗教的觀點來

講，鬼神也會不安！所謂「舉頭三尺有神明」，

其實，不一定要舉頭三尺，神明就在我們的周

遭。《仁王護國般若經》說：人心不安，鬼神也

不安，鬼神不安，就有災難。這是因為群體人心

的動亂，產生一種強大的磁場的反應，反應到大

自然，大自然便產生矛盾，就會出現一些古怪的

現象，就變成為災難了！ 
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我不是笨孩子 

有一天，大路在路上遇到了當乞丐的愚路，他看著愚路心裡想：「弟

弟沒有謀生的能力，如果也能出家，我就可以照顧他了。」所以大路

就收了愚路當弟子，為了教他修行，大路要愚路記住四句話： 

身語意業不造惡，不惱世間諸有情； 

正念觀知欲境空，無益之苦當遠離。 

笨笨的愚路，連老師教他兩個字都記不起來了，怎麼可能記住這四句

話呢？但是愚路非常地認真，他早也背、晚也背，在寺廟內背、在寺

廟外也背，一連背誦了好幾個月，連在寺廟外牧羊的人都會背了，愚

路還是無法記住這四句話。 

愚路非常地難過，他覺得自己怎麼會這麼笨？連這四句話都背不起

來，還能當什麼出家人？如果他有哥哥一半聰明，那該有多好啊？想

著想著，愚路難過地大哭了起來。 

這時候，佛陀剛好經過，看到愚路哭得這麼傷心，走過去問他：「你

有什麼困難，要我幫忙嗎？」 

傷心的愚路，把自己難過的事通通告訴佛陀。 

「你怎麼會愚笨呢？如果愚笨的人說自己愚笨，那就是有智慧的人，

而愚笨的人如果吹牛自己很聰明，那他就是真正的愚笨了。」佛陀慈

祥地說：「只要繼續努力，你一定可以修行佛法的。讓我來教你吧！」 

佛陀教愚路記住兩句話：「我拂塵，我除垢。」 

雖然只有短短六個字，但是可憐的愚路，卻怎麼都記不住。 

佛陀要愚路幫所有的出家人擦鞋子，一邊擦，還要一邊說：「我拂塵，

我除垢。」愚路每天認真地背誦：「我拂塵，我除垢。」一邊幫大家

拂去鞋子上的灰塵、擦掉鞋子上的污垢，一段時間後，愚路竟然記住

這兩句話了！原來「我拂塵，我除垢」的「塵」和「垢」，指的是貪

念、憤怒和壞心眼啊！只要遠離貪念、憤怒和壞心眼，就不會有任何

煩惱了。神奇的是，自從愚路記住這兩句話以後，以前不懂的事情，

他也都慢慢地懂了。很快地，他就成為佛陀座下的大比丘，也就是愚

路尊者了。 

笨笨的愚路竟然成了愚路尊者，大家簡直都不敢相信！佛陀為了證明

給大家看，便要愚路尊者去跟比丘尼說佛法。 
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什麼？笨笨的愚路要來跟比丘尼說佛法？所有的比丘尼都很不服氣，

其中有十二個年輕調皮的比丘尼更是氣得不得了！ 

「怎麼可以這樣？要一個愚笨的人來替我們說法？他能跟我們說什麼

法？」 

「對啊！太瞧不起我們了！」 

「比他有智慧的比丘多的是，為什麼要叫他來？」 

「哼！」一個比丘尼說：「我們給他點顏色瞧瞧！一定要讓他大大地丟

臉！」 

這些比丘尼分成兩組，一組到處宣傳「有個很有智慧的法師要來說

法」，請大家一定要來聽；另一組則故意把講台布置得又大又高又豪

華，這樣才能讓大家看清楚愚路尊者出糗的樣子。 

說法的日子到了，比丘尼寺內擠滿了來聽佛法的人，那十二個年輕調

皮的比丘尼躲在一旁偷偷地笑著，他們心想：「嘿！嘿！嘿！等一下愚

路尊者一定會在這麼多人面前出糗的！」等啊等、等啊等，愚路尊者

終於來了！大家看到愚路尊者，全都嚇了一大跳！以愚笨出名的愚

路，竟然要來幫大家說佛法？愚路尊者看了看那又高、又大、又豪華

的講台，知道那是比丘尼們故意要讓他出糗的，他伸手一按，高大的

講台馬上變魔術似地縮小。 

接著，愚路尊者慢慢坐下、開始展現他的神通力，他先從座位上消失

不見、再出現在空中，在空中坐著、躺著、左右翻滾，從東邊窗口飛

出去、西邊窗口飛進來，從南邊窗口飛出去、北邊窗口飛進來，一下

子噴火、一下子噴水，一下子在水面上走路、一下子又快速鑽入地底

下，最後又飛回講台上坐好。所有的人都睜大眼睛、張大嘴巴看著愚

路尊者，現場變得好安靜。大家發現：眼前這位令人尊敬的人，已經

不是以前那個愚笨的愚路了！ 

這時，愚路尊者開始為大家說法了：「大家都知道，以前的我連短短的

一句話都記不起來，但是我不放棄任何學習的機會，所以我懂了很多

的道理。」 

「人的心裡面，常常會有一些不好的想法，讓我們去做些不好的事情，

例如：貪心、憤怒、說壞話、偷竊等，但是只要我們不要跟著這些壞

念頭去做壞事情，我們就會得到快樂……。」當愚路尊者說到這裡、還

想繼續說下去時，台下的聽眾，已經有一萬二千人了解愚路尊者告訴

他們的道理，他們的心裡覺得好平靜、好快樂啊！                                                 

                                                            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   換個角度世界大不同 
 
  禪法即是佛法，換個角度思考，換個心態， 

面對無常，接受改變的事實，心便自在了。 
 

□ 眼鏡盒 

此次進禪堂前的身心狀況：疲勞過度，胃如撕

裂般疼痛，我帶著身體的疲勞與疼痛，到環境

優質的天南寺打七。但對一個大病初癒的人來

說，一點也提不起勁。所以對於這次的禪七，

心中早就擬定計畫，不管三七二十一，就是一

路睡到底。就算香板來敲門，我也要裝傻當作

聽不見。 

  但原來那只是一個妄念…… 

  出發前學長來邀約：「這次進禪堂我們來精

進用功，每天拜佛五百拜，好嗎？」當下我一

副不以為然的回答：「才五百而已。」上次的念

佛禪七，我和同學每日各一千拜，此時不小心

激起了學長的勇猛心，馬上加碼為七百拜，這

時我的念頭才回到正念上，我不是全身痠痛、

胃痛不適嗎？不能讓學長再加碼下去，就趕緊

阻止他，並答應每日七百拜的提議，所以原先

一路睡到底的計畫，便泡湯了。 

  進了禪堂，雖然無法享受原先打的如意算

盤，但心中還是掛念每日七百拜的願，便乖乖

的拜佛。也許是大家都累了，每每上坐之後，

便會出現如波浪般的睡海，這種情形讓總護及

監香法師為禪眾調整了帶七的方式，時而讓我

們大休息、時而讓我們輕鬆自在的經行，另外

還有堂主法師親自帶大家做動禪，漸漸使大家

回到當下，回到禪修的方法上。 

 對我來說，方法卻是使不上力的，只能任由

五蘊所組成的色身，體驗種種的疼痛與變化。

到了禪期第四天，我觀察到自己已經起了煩躁

感，內心擾動不安的狀況下便申請了小參，在

小參法師面前告知自己坐得不好，全身痠痛，

不想再坐下去了。想不到小參法師很慈悲地幫

助我調整姿勢，並教導我打坐的方法。 

  回到蒲團上，我開始練習調整姿勢與使用

方法，從放鬆開始，再去體驗呼吸，這時我發

現我感覺不到我的呼吸，腦海中出現一些畫，

這才體會小參法師的叮嚀：「只要把注意力放在

鼻端，體驗呼吸的進出就好了，不要隨著妄念

跑。」原來並非只要放空就好！ 

  我這才明白，原來妄念一直都在，只是心

太粗了，沒覺察到，隨後我也不管自己的妄念

了，連體驗呼吸也放掉了，就是去體驗身體的

鬆緊變化，並且練習從頭到腳全身放鬆，一但

覺察哪個部位緊了，就再繼續放鬆。就這樣過

了兩支香。 

  在第一支香時，我為了找呼吸忘了時間，

後來放掉找呼吸的念頭，回到放鬆身心，又過

了一支香，終於了解到，原來坐姿真的很重要。 

 

珍惜善知識 

  回想之前小參法師也曾指導過自己的坐姿 

，那時我並不知道手要怎麼放，肩膀的重量感

很重又緊，小參法師就拿了毛巾墊高我的，問

題就解決了。 
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  因此我體會到，人生的過程中，難免有卡

住的時候，有時就只需要一個簡單的動作，就

像墊一條毛巾那樣，困境便過了。   

  藉此我也反省到：原來自己對身邊善知識

的經驗分享，常常不以為意，甚至自以為是的

認為「那些我也都知道」；在修行過程中感受到

辛苦、碰撞得遍體鱗傷時，自己就像那顆又高、

又硬的蒲團，一下子讓自己坐立難安、一下子

內心和外境碰撞牴觸。其實只要換個角度思

考，換個心態，面對無常，接受改變的事實，

就能夠自在了！ 

  禪法即是佛法，而佛法是要運用在日常生

活中的，如何將禪七的體驗用在生活中，讓自

己可以時時將身心安住在方法上呢？那就是不

斷地練習讓自己活在每一個當下！ 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P. 95 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我有一位寬宏大量卻少根筋的師兄，經常

保持著心情大好的狀態，好到旁邊的人也會

跟著嘴角上揚，一種快樂的感染力。真的，

可能上一刻自己還在掉眼淚，下一刻卻可以

把別人逗到笑彎了腰。 

  但是， 他偶爾還是會出現這樣的狀況：

「你聽我說…… 你聽我說…… 我鬱卒……」一

遍又一遍地說，可是最多就是這樣子了。其

實這功力不簡單，因為煩惱時常有，但對這

位法師來說，轉化很容易，而且只需要用嘴

巴說一下就好，這是我在他身上看到的。 

  和自己一起生活近四年、二十四小時朝

夕相處的人，可以發現他們什麼？缺點、不

順眼處，還是優點、讓人學習的地方？其實

什麼都可以發現，更重要的是因為他們，發

現了更多的自己，修行的路上是需要善知識

的，甚麼是善知識？所有可以令自己增長的

人都是。 

  我的身邊有很多善知識，「我覺得這樣好

奇怪，你說，這樣對嗎？」這是一位善惡分

明又有魄力的師兄。 

我和我的師兄們，有時還有自己 
感恩修行路上有善知識，因為有他們，自己的資糧得以增長， 

祈願將來我也能是眾生的善知識。  

■智解 

 

他總是刺激我思考，也讓我學習凡事不含

糊，我相信他這麼做，也是在確立和調整

自己的思想及狀態。還有「走吧，師兄！」

一位很溫暖、會靜靜的聽、靜靜陪你的師

兄，讓我學會了關懷，他總會把落單的人

撿起來。還有一個總是覺得什麼都很美好

又修讚歎法門的師兄、一個常常泡在書裡

和佛學超級要好的師兄、一個做起事來鉅

細靡遺的師兄、一個很有藝術才華的師

兄…… 

  這段時間裡，他們教會了我很多事，

不管我當下的身心是好、是壞，對我來說

多少都有收穫，我的心不知不覺練習成可

以捏成各種形狀。沒想到我就這樣跟他們

過著日子，其實爭執、鬧彆扭都會有，比

較、計較也有，院訓裡的「切磋砥礪」，我

們做得不錯。修行路上層出不窮的問題是

我們的互動模式，我很感恩修行路上有善

知識，因為有他們，自己的資糧得以增長， 

祈願將來我也能是眾生的善知識。 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P. １5８ 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七 分 努 力 

三 分 福 報 

 真正的平安 

 

真正的平安應該從個人的內心開始做起，再

向外影響他人，乃至於整個宇宙，最終則是

超越個人的小我以及宇宙的大我，而成為一

個真正平安無事、自在無礙的大智慧者、大

解脫者。 

至於如何達成這個目標，可以分成五個步驟

來進行，首先是每個人要和自己的內在溝通

無礙。 

  其次，要和他人達成和諧，包括家庭，

乃至社會的關係都要和諧。第三是個人和自

然要融合，因為個人的存在，不能離開自然

的環境。第四是個人和宇宙要統一，宇宙的

環境除了地球，更包括從古以來一直到未來

的無限時間，乃至以地球為中心，而到無限

的十方世界去。第五是要超越個人內在與外

在的對立和統一。 

這五個層次是生命平安的過程，也是完成安

身立命必須經過的過程。                               

--本文摘自《心安就有平安》 
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