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參加自覺營和工作坊後，慢慢地與法鼓山有了連結，對於

生命的看法與選擇也不再隨波逐流。

但是感動與記憶是會退去的，如何讓這得來不易的生命禮

物發揮盡未來的力量？那就是不斷地親近道場與善知識。

「我怎麼知道我家附近有哪個道場呢？」別擔心，讓小編

來幫助您學佛無障礙。

只要您用手機輕掃下方「法鼓山全球事業體」QR code，

就會進入法鼓山全球資訊網。不論是點擊台灣地圖或輸入

住家所屬城市，馬上就能知道離您最近的分寺院或共修

處。或是掃描「法鼓山世界青年會」，便能搜尋全台各地

的法青活動，輕鬆學佛，親近善知識。趕快試試吧!
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電子報

忍不住要分享！

【法鼓山全球事業體】 【法鼓山世界青年會】



     諸位既然決定要出家就出家，不要三心二意，

一會兒想出家，一會兒又想讀書。若真的很想讀

書就先去讀，讀完了再說，要不然一顆心掛兩

邊，很辛苦。

 　我們法鼓山僧團是以養成出家人的威儀、心態

及生活方式為優先，而且僧團未來也會走向佛學

院制度，以落實各種的僧教育，從出家的基礎上

慢慢培養出佛門的龍象。

 　因此，請諸位不要好高騖遠，也不要想一步登

天，更不要一邊想出家，一邊又想去深造。年紀

大一點的人也不能總是認為自己年紀已經老了，

就讓年輕人去做吧。

 　新來的住眾最好先多拜佛，並發心為大眾服勞

役，趕緊將道心培養起來。不要老在妄想堆裡過

日子，要腳踏實地、安安穩穩地學做出家人。想

太多，只是憑添不必要的煩惱和困擾。

　 縱然是天天拜佛，打掃廁所，也會成為祖師。

歷代祖師大德中就有好幾位從掃廁所上路的，憨

     

 

文／聖嚴法師     攝影／ 常鐸法師

山大師在他的《夢遊集》中提到，在他參學中最

懷念一個黃面淨頭，長了一臉的黃腫病，天天掃

廁所。此人有見地，穩穩重重的，不好出風頭，

不自我標榜，雖然他不見得能宣講《華嚴經》或

《法華經》，卻自有另一種成就。

　 出家人的生活方式、心態、威儀一定要先養

成。若出家人的心態未養成，出家人的生活也不

習慣，即使穿上出家人的衣服，模樣是出家人，

心理卻還是在家人，對整體佛教而言是沒有半點

好處的。俗話常說：「沒有辮子的在家人」，或

者是「光頭俗漢」，這是因為在家人也能講經說

法，而且頭頭是道。所以出家人不跟人比學問，

而是以出家人的身儀、心儀為標準；身、心皆有

軌範，誠於中，形於外，自然能感得他人的敬

重。

 

　心態的養成是從儀態上來完成的，也就是以外

在有形的生活軌範，輔以佛法的基本原則來引

導，然後完成內在無形的品德涵養與思想。通常

出家五夏之內要先學律儀，律儀能將我們的身心

調柔得像一個出家人。

 　我們僧眾的教育是有一定層級的，當逐步養成

身儀、口儀、心儀之後，下一步自然會走得穩

固。

（一九九二年七月八日）

     

穩固出家的心態



     園林就像森林，擁有著豐富的生物多樣性，動

植物榮枯相伴且相互依存。在溫帶森林，每棵樹

都會透過地下菌絲來連繫，如果一棵樹要死掉

了，它在臨死前，會透過地下菌絲將所有的營養

傳給周圍的其他樹。而當樹真的倒下時，還會有

一群多樣的小生物忙著分解這些殘材，使得大地

的元素可以繼續循環，化腐朽為神奇。森林就像

從沒中斷過生命鏈條，生與死只是一個流動的過

度，我捨下的，正是別人的養分，沒有什麼會被

浪費，生物之間環環相扣，是一個巨大的有機

體。

 　如果我們用一種新的眼光來看待植物，它們除

了是自然界的植物外，也是藥物。例如阿斯匹

靈，它原來來自柳樹的樹皮和繡線菊的葉子，這

種藥物進入人體的細胞後，會有抑制血液凝結的

現象，就像蚊子咬人時所分泌的那種化學物質一

般。另一種藥物是毛地黃的葉子，其成分會與我

們的心臟細胞結合，使得心跳更穩定有力。當我

們吃藥時，可能會感覺自己遠離了自然，但這只

是個假象，事實上，自然的手已經透過那些藥

 文／ 常啓法師     攝影／ 常鐸法師

丸，來到我們的體內，他們的分子與我們的分子，

兩者緊密地結合在一起。

　人參、山藥和治療毒疣的足葉草等，都是以充滿

養分的地下根莖形式過冬的小型植物，由於他們無

法移動，皮又很薄，很容易被小動物與昆蟲攻擊，

因此唯一的防衛方式，便是讓自己的根莖充滿可以

擾亂敵人腸道或神經的化學物質。於是人們就把植

物用來自衛的武器，變成各式各樣、琳瑯滿目的皮

膚藥、興奮劑、通便劑、抗凝血劑，或其他藥物。

這讓我想到文殊菩薩與善財童子採藥的故事：文殊

菩薩說：「將不是藥者採來。」善財童子尋遍森林

後，發現大地之中無一不是藥。文殊菩薩便說：

「那將是藥者採來。」善財隨手採了一枝草，文殊

菩薩拈起說：「此藥能活人，亦能殺人。」

　僧大希望培養「願作眾生園林」的出家人，先深

觀眾生與我的密切的連結，並讓園林之中的每一株

花草樹木，都成為治療疾病的藥草，能殺掉侵擾眾

生的三毒執礙，亦能滋長眾生的善根佛性。

「願作眾生園林」——　藥草篇



     每年會舉辦自覺工作坊，最主要的用意是在自

覺營活動之後，有一個延續關懷學員的機會。基

本上授課講師都是僧大的法師自由認領，故而所

規劃的課程也不盡相同。2/27日高雄市紫雲寺的

自覺工作坊主題為「和心在一起」，參加人數23

人。設定的初心主要是留意到現代的人因為通訊

設備較為便利，使得多數人注意力一直都是在外

境，很少回到自己的身心去覺察，有時心亂糟

糟，但也沒能靜下來看看它。故而這次課程，我

們也邀請了曾到僧伽大學分享過一些心理學工具

的老師一同來規劃與授課，期待在「自覺」的部

分，能夠提供一些自我覺察的工具表，讓同學們

可以聆聽自己的身心的聲音，當我們「和心在一

起」的時候，能更及時回應身心的警訊並調和

之。

 　整體課程規劃為兩次2/27、3/6，目的是希望

學員回家的一周內，能夠練習所學，透過Line群

組交流作業，下周回到課堂時，可以分享自己所

遇到的困難或啟發。這次我們的回家作業是覺

 文／ 常格法師     攝影／ 常鐸法師

察、辨識、傾聽自己情緒背後的意義和渴望。課堂

中有位學員在練習的過程中，發現自己想到「生

氣」的情緒，最先浮現的畫面就是自己的母親，總

是在溝通時不願意多聽自己解釋。練習過程中，他

發現原來他有一個從來沒被自己看見的深深渴望

——那就是渴望母親能夠多聽他表達。若是未來，

或許他可以選擇不再用衝突與互相傷害溝通，而是

溫柔地跟母親說：「媽媽，我知道我們倆現在都有

些情緒，我不想讓媽媽難受，因此我希望給我們倆

一些緩衝時間，緩和緩和。過後，我真的很希望媽

媽您能留一些時間，讓我有機會跟您多聊聊我的想

法。」

    情緒背後往往有著許多等待我們自我認識的覺察

層面，當我們試著「和心在一起」聽聽自己怎麼

了，或者試著書寫出情緒、事件，透過整理，發現

情緒背後的渴望，進而才能找到煩惱的原因，並練

習使用愛語來表達自己的感覺，試著把心裡話說出

來，生命或許能夠有不一樣的可能。

和心在一起

【自覺工作坊——紫雲寺場報導】



     繼自覺營之後，法鼓山僧伽大學分別在北中南

各地持續進行著「自覺工作坊」的關懷課程；北

部的25位學員於3月5日，在新店分會召委及義工

們的護持下順利圓滿了第一堂課。

    課程一開始，常正法師請問大家為何而來？想

要「覺」什麼呢？要怎麼「覺」呢？一連串的問

題之後，藉著放鬆引導讓大家回到當下的身心，

體驗身體鬆緊變化的感覺；從很具體的觸受開

始，進一步去體會心的狀態，明白十二因緣中

「觸→受→愛」較細微的變化，從這裡開始去自

覺、認識自己，並學習接納自己、祝福自己。

學員高偉航回饋「原來在生活中可以用放鬆的方

法回到內心，體驗自己的情緒、感覺，練習在

行、住、坐、臥能時時靜下心來，回到安定的狀

 文／ 常正法師     攝影／ 常鐸法師

態。」接著法師讓大家進行價值觀的探索，學員宋

雅庭回饋「分享這些價值觀時，覺察到自己在觸受

當下的分別與選擇。」

    在看到自己內在的感受之後，法師引導大家去體

會有許多人也需要被祝福，因此在課程最後，由法

師們帶領全體學員及義工菩薩，在唱誦觀世音菩薩

聖號中為世界供燈祈福，圓滿了自覺工作坊的第一

堂課。

  自覺三招式

【自覺工作坊——新店分會場報導】



自身內在的語言

文／ Amy                       攝影／ 僧大

     此次上課更深入了解自己及接納自我內在，面

對困境、痛苦時要學習以慈悲對待自己，不要再

次用批判來傷害自己。

自我慈悲步驟RAIN

R-覺知當下發生 (覺醒)

A-接納現實經驗 (慈悲的表現)

I-好奇開放探究(探究自我)

N-培育自我慈悲 (滋養慈悲)

    「自我慈悲」對我來說很抽象， 好在有茉莉老

師的步驟一步步練習，讓自己的心具象化，並可

以藉由步驟來釐清自我內在狀況，進一步來接納

及探究並且培育自我慈悲。

     我的內心是很容易批判自己的，但這樣做往往

只會讓自己更沒有自信、事情做的更不好、活的

更不快樂，所以在了解情緒來源之後，覺知其實

很重要，感覺到、注意到、觀察到，並且不要去

壓抑、不逃避、不否認、不忽略，核心其實就是

去「面對它」，之後是接受此刻經歷的現實，允

許你現在的狀況並接受它，並且抱著好奇心去調

查及探究，情緒的背後往往隱藏著信念，而漸成

I S S U E  3  / / S E P T E M B E R  2 0 1 7

一種習慣，要以一種善良關懷來面對處境，就能

對自己滋養慈悲。

     茉莉老師提到，可藉由「心像」來轉換你最愛

的人（最愛你的人）的角度來面對自己，溫柔對

話，我想不論是哪一種，都能用另一種思維方式

來與自己對話，並且不陷入批判自己的漩渦裡。

     這堂課程對應到聖嚴師父所說的「四它」—面

對它、處理它、接受它、放下它。人往往不容易

認清、接受自己，才常常將自己陷入情緒僵局，

有了茉莉老師的操作步驟，更能讓我具體練習，

也體悟到在面對困境及痛苦時，要慈悲的對待自

己並和自己站在一起，永遠當自己的後盾。

     這次遇到自覺營的學員，一直以來都還蠻在意

自己聲音的不同，但今天卻因為聲音讓我們相

認，因為場景不同，我一度臉盲認不出同組學

員，她卻藉由我聲音認出我，我的聲音曾經有人

討厭、也有人喜歡，但我將討厭我的聲音聽進心

裏去，卻不曾將喜歡的那方聽進去，也跟著批判

自己，但今天想通了，突然覺得聲音有辨別度這

是一件很棒的事情，至少是我的一項特色。

【自覺工作坊——學員心得】



     

  【 最受用的句子】

- 正確的因緣觀，是著眼於未來。

- 重要的是你想成為什麼樣的人。

- 平穩的心，才能與智慧相應。

- 接受的當下就是超越。

- 心大事小，心小事大。

- 接納就是一種慈悲的表現。

- RAIN是一種終身愛自己的實踐

- 最高級的心藥事幽默。

  【後記】

    非常非常感謝常格法師、常培法師和茉莉老師

帶領，我們這次的自覺工作坊，這兩堂課程讓我

受益超級良多，透過課堂的練習，不知不覺的解

答了很多我平日在生活中，內心產生的一些問題

和困惑。

     在平常渾噩的日子裡，自己試圖想要更精進、

也想找回心中的平靜，於是念了佛號、誦了經、

持了咒，但心一直被外境干擾，腦海裡也總是會

浮現出各種擔憂和緊張那類的負面情緒，這次上
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完課之後才發現，自己原來只是把「活在當下」

這句話當成口號，從來沒有認真練習過，也沒有

把它好好的實踐在生活中，回想起自己做很多事

情時，常常都是身在這裡，心在那裡，導致不夠

專心、不夠認真過日子，而且心也很亂，我也常

常沒辦法回想起前天的三餐吃了什麼菜色，或是

昨天洗澡有沒有洗頭……

     這兩週，藉由課程中的練習，回想了自己過去

一週遇到的事情、心裡產生的情緒，學習覺察自

己的情緒，也學習如何慈悲對待自己。

     我會好好練習這兩堂課所學到的方法，也期許

自己未來遇到了任何不順心的事，都可以馬上自

覺並且回到當下，好好運用RAIN這四個步驟解

救自己也幫助別人。

     感謝護持這場活動的所有內外護義工菩薩們，

也讚嘆這兩天好吃的點心，能吃到這樣的美味真

的好幸福。

【自覺工作坊——學員心得】



祈願萬物各安其所
文／ 學員 鄧演音      攝影／ 常鐸法師

     有幸參加了今年的生命自覺營，是停辦兩屆之

後的難得因緣，抱著想見見同學、重溫當時的感

動，第一次前往新店分會，雖然住得還算近，但

我一直還沒有機會拜訪的地方。

     課程中，法師帶領著我們寫下：三個對自己的

形容詞、因為喜歡所以追求的價值觀、感到討厭

進而逃避的價值觀，並分享對於事件的感受。在

和同組交流和聆聽其他組別分享的過程中，時間

一下子就過去了，中間的休息時間，分會為我們

準備了許多點心，吃著美味的點心、望著窗外高

樓風景，市區的建築物林立，一瞬間，好像回到

了一月底的生命自覺營。因為疫情關係，營隊期

間女眾四個小組分別被安排在禪堂的四個角落，

進出動線也各自分開；從我們組的小角落看出去

是一片樹林、和小徑；將眼光放遠，還看得到朱

銘美術館、看得見「人間」，這件作品是三軍中

海軍的軍艦，是朱銘老師人間系列的代表作品之

一。

     雖然，印象中不是第一次寫下對於自己的形容

詞、價值觀、感受，但每一次都有不同的收穫，

在課程的結尾，我們也點燈為遭逢疫病、戰爭、
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天災人禍而受苦受難的地區與民眾祈福迴向：

「祈願觀音菩薩護念法界眾生，於觀受苦難中悉

得智慧、慈悲；復以慈悲、智慧解脫一切苦

難」。字字句句，也在今年的自覺營期間，念了

好幾遍，一樣的迴向、不一樣的感受，特別因為

最近都是戰爭的新聞，所以感受特別強烈。

　戰爭中，大家都是在做自己認為對的事，但其

實又有誰百分之百對了？誰又百分之百錯了呢？

最後犧牲的依然是萬物生靈與無辜人民。同組討

論中，談著還能享受和平、享用點心、聽聞佛法

的我們，覺得悲傷卻又無能為力，到底能做些什

麼呢？有什麼是我們現在能夠做的嗎？

     那麼，既然祈願和平，那就從自身的和平做

起。歸根結柢，戰爭的來源是二元對立的思想，

如果我們的心裡和平了，世界上就少了一個戰爭

的可能。最近讀到一行禪師的著作，書中提及，

我們的每一個呼吸、每一步腳印，都來自我們的

祖先，也影響未來的子子孫孫。祈禱，心中的和

平，也將如漣漪一般，與萬物相應，影響身邊的

人。做現在能夠做的，祈禱。心中無戰爭，萬物

各安其所，和樂無諍。

【自覺工作坊——學員心得】



2022僧大
招生說明會報導
文／ 法鼓山文宣處        攝影／ 僧大

     為現場及海外連線的40多位考生和親友，簡介

僧團育才的目的與方式；法鼓山僧伽大學於3月

13日上午9點，在階梯教室舉辦「2022年招生說

明會」，由副院長果光法師、常寬法師和校務主

管們，就考生各項提問詳細釋疑，並請學僧代表

分享應考經驗、導覽校園環境。

　「我這一生，最歡喜的事，就是成為一位出家

人。」果光法師分享，當年聽到仁俊長老這句話

時，大約和在座考生同齡，那時候長老法師們的

無私奉獻，觸動他思索人生想要做什麼、生命該

走哪個方向；如今「最歡喜的事，就是成為一位

出家人」，同樣也成為他真實的生命體會。

    作為僧大錄取的過來人，一年級學僧寬瑞、寬

仁、寬信、寬慈與寬因等5位行者，不約而同地

強調，深信因緣、常發願求請三寶加持，保持安

定與平常的心態最為要緊；此外，多看考古題、

實際參加禪坐共修或讀書會，也是他們善用時

間、掌握方向，加深學習印象的應考要訣。

「對照自己出家和不出家的各100個理由」，寬

瑞行者分享，兩年前疫情爆發時，正在海外做義
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工，想到生命若只剩不久，錯過嘗試報考僧大，

必然會留下遺憾；寬仁行者也說，透過文字書寫

考前自傳時，自然就能靜心反思生命歷程，看見

自己發心出家的動機。

「還能聯絡家人嗎」、「財產、保險怎麼辦」、

「可不可以帶書或平板」、「線上如何筆試」、

「老病時是否有人照顧」、「食宿作息的規

定」……，面對考前種種疑問，執事法師清楚解
說完善的就學制度，還有僧團會護持學習生活，

僧大免收學雜費並提供零用金，讓考生和家長都

能安心。

    副院長常寬法師與果光法師，均就今年招生主

題─「願作眾生園林」，勸請志願出家青年，能

為學校辦得更好，貢獻新的創意活力，發揮僧眾

轉動乾坤的力量；盼共同學習發大菩提心，像種

子、像大地、像慈父慈母，一同探尋出家的生

活，一起維持生態的平衡，成為護念眾生的園

林。

    預計報考僧大的楊志翔說，曾參加法鼓山青年

禪修營、義工成長營，感受到消融自我的成長和

喜悅；平時則多以聖嚴法師的開示影音、全集為

本，從佛學入門到學術專著，漸次深入學習。他

說，希望能夠精進自己，成為更好的人來幫助他

人，並藉由幫助他人的歷程中來自利利他，持續

成長。

　



法鼓山誌
DDM

黑鳶 
Milvus migrans

攝影／eBird

【分類】 鷹科

【別名】 老鷹、鳶、臺灣老鷹、姬鳶

體長58-69cm，翼長約157cm，一次產蛋2-5隻，

孵卵期約38天、幼雛期約40-42天。身體深褐色，

經常高飛，叫聲為頗長的嘯聲。黑鳶壽命可達28

歲。

城市高樓普遍使用玻璃外牆，玻璃反映著藍色的天

空，黑鳶並不能分辨，會撞傷甚至死亡。在台灣原

為相當普遍的鳥類，後由於農民濫用農藥，使大量

鳥類中毒死亡，黑鳶常因誤食中毒的鳥屍而死亡，

導致數量大量減少。目前在台灣被列為二級珍貴稀

有保育類野生動物。

法鼓山
　　的天空

                       
        

法鼓山有不同的背景聲音。終年到頭都有

的是潺潺溪水聲，隨著季節不同，早上會

被不同的鳥兒給叫醒，最近就是紫嘯鶇。

而天空也總是有老鷹的身影，和牠的長嘯

聲；有時是一對上下盤旋，有時是四五隻

相互追逐，感覺像是一家人。小編對牠們

充滿了祝福與疼惜，常常為牠們三皈依，

若是您看過一部紀錄片〈老鷹想飛〉就知

道小編為何這樣說了。老鷹其實很愛玩耍

也不同於其他孤傲的猛禽類，牠們黃昏準

備夜棲前，總會在山下的港口上空群聚低

飛盤旋，很壯觀喔。

小編的話

【參考資料】維基百科
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