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少一分爭奪，多一分和諧 

 

人類的欲求可以分為兩類，第一類是自私自利的貪求，這種貪求會讓人希望世界上所有的東

西、所有的人，都歸自己所有。這種貪得無厭的心，如果不加以調整，很可能會發展到欲無止

境、欲壑難填的地步，尤其是在求取的過程中遇到挫折時，很容易就轉變成瞋恨心，終究會自
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害害人。 

另外一種欲求則是「爭取」，一般人認為爭取具有積極的意義，如果不爭，反而表示自己缺

乏進取心。「爭取」和「爭奪」又不太一樣，爭奪又更進一步，是指透過競爭、搶奪、排擠，將

有限的資源納為己用，或是把原來是別人的東西據為己有，而不顧他人的利益。例如你我他三

個人，都希望得到同一件物品，但是這件物品是不能分割的，最後可能演變成爭奪的局面。例

如，聽演講時，最前排的位子有限，只有幾個人可以坐，如果每個人都非要坐這些位置不可，

就會互相爭奪。 

從某種角度來看，或許有人認為爭奪是一種鍛鍊。的

確，爭奪可能把一個人鍛鍊成強悍的人，就如達爾文所認

為的「物競天擇，適者生存」，透過競爭來去蕪存菁。這

種想法似乎不無道理，但未必正確，因為這會造成人與人

之間互相殘殺和鬥爭，付出的代價未免太高。 

有句話說：「人爭一口氣，佛爭一炷香。」意思是說，

和別人較量時，自己一定要強過別人，但是「人比人氣死人」，所以這種氣是不需要爭的。而且

佛是不會去爭香的，因為，還會有爭奪心，就表示尚未破除自我的執著，佛已經證得諸法皆空，

又怎麼會去爭一炷香呢？ 

從佛教的觀點來看，熱衷於爭奪的人，會失去慈悲心與智慧，因為，自己想要的，別人可能

也想要，當一個人一心只想打倒他人、爭奪成功，就必須使出不得已的手段；而每一次爭奪之

後，通常都會接續著更多的爭奪，因為佔據之後，又怕被別人搶走，以至於患得患失、煩惱不

已，爭奪便成了一件痛苦的事。 

過去因為政治因素，有些人被迫要參與鬥爭，我問過這些曾經在鬥爭中勝利的人，鬥勝之後

心情如何？他們回答，鬥勝當然很好，問題是，下一次可能就輪到自己被別人鬥，所以常常是

在沒有安全感的恐懼中過日子，身心備受煎熬。 

另外像武俠小說裡的英雄，爭霸、爭王到最後，還是非得退位不可，有時候甚至因為驕慢、

輕忽，而被打得一敗塗地。所以，不必為了一時利益去爭一口氣，即使今天贏過別人，並不代

表永遠都能立於不敗之地，更何況「長江後浪推前浪」，將來一

定還會有年輕人來取代你的位置，爭到最後，還是得告老退休。 

競爭雖然有它的道理在，但是爭奪的心總是讓人痛苦。如

果能將爭奪的心轉為一種善的欲求，也就是「發願」──願自

己能夠不和別人比較，少一點得失心，多做自利利他的事情。

那麼，這樣的欲求就不會痛苦，而會經常處在與人和諧共存的

喜悅中。 

-本文摘自《從心溝通》一書 



 3 

 

 

 

 

從小迷戀中國功夫的典型美國男孩， 

如何突破語言、文化隔閡，焦慮不安的性格， 

以及對禪師、修行無限的想像， 

遇見生命的善知識，領會樸實平易的漢傳禪法…… 

 

【自序】生命本來就是一場夢 

開始寫自己的學佛出家因緣的時候，並不很想動筆，帶著一點勉強的心情，但在寫了一段時

間之後，卻愈寫愈有興趣。回想整個學佛出家的過程，我發現當下的因緣真是可貴，能於漢傳

禪佛教的中華禪法鼓宗，成為一個出家人，讓我感到很有福報。更令我珍惜與感謝的是，所有

一切促成我能出家的因緣，以及在這個生命過程中許許多多的人、事、物。 

我的寫作多半都靠回憶，因為我沒有寫日記或做任何記錄的習慣，只有在讀僧伽大學的期間，

會每天撰寫「修行自知錄」。除此之外，還留了一本在東初禪寺當行者時的每週「住眾會議」（編

按：僧團成員的會議）記錄，裡面包括聖嚴師父給我們的幾次開示，內容都是關於修行人該有

的僧團生活行為與心態。因為這樣，這本自傳故事內容可能不是那麼地精準，難免或多或少添

加了一些想像出來的小細節，但是生命本來就是一

場夢，自傳彷彿是以虛幻不實的夢想寫成的，多加

一點夢景也好。雖然如此，當時大概的情況與心境，

以及主要學習的重點都於文稿中顯現出來。 

其實這樣寫也有好處，以現在的觀點來看過去

的情形，更有一種客觀的立場，而這樣才能把整個

過程的前後以及自己心理上的變化，都重點式地表

現出來。如此讀者就可以看到最精華的內容，而不

必讀到太多繁雜的事情。 

書稿已經寫完，現在只有一個希望，就是只要

大眾能從我的經驗與回憶，得到一些修行上的啟發

與參考，我就會感到很欣慰了。如果讀者看了沒什

麼感覺，那也很好。本人從回憶的過程中，得到了三寶的加持與鼓勵，同時也得到了一個很重

要的訊息：做為一個禪宗的僧侶，雖然主張「不立文字」，但還是要寫作！為了讓後世對佛教的

信仰與修行的信心能增強，必須把自己的心得分享出來；雖然用講的也不錯，但用寫的更好，

【心靈。悅讀‧書】 
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因為文字能一代一代流傳不絕，受用者將不計其數。雖然本書不是一部什麼禪宗語錄或什麼論

典，但是內容是關於修行的，裡面有佛法的訊息可傳遞，希望能當作修行的文獻，奉獻予諸位

大德參考！ 

至於這份寫作因緣，來自於文化中心副都監果賢法師及《人生》雜誌主編梁金滿菩薩邀請我

寫雜誌專欄，非常感謝她們及副主編邱惠敏菩薩的鼓

勵，在我一篇一篇地寫作時，提供了誠實的回饋與參

考，都給了我很大的啟發。其實，當時若沒有收到如

此的鼓勵，可能那支筆就動不了！ 

最後，也要感謝常悟法師及法鼓山國際編譯組的菩

薩們，協助我將英文原稿逐篇翻譯成中文。若沒有他

們的協助，這本書將無法這麼快地呈現在讀者眼前。

對於成就這本書的所有法師、菩薩及眾因緣，致上無

限的感恩，祈願佛法常住，眾生皆從生死夢中覺醒開

悟。 

常聞 合十 

寫於二○一三年一月六日，美國紐約象岡道場 

- 摘自法鼓文化出版《報告師父，我要出家：西洋僧的修行筆記》 

 

 

 

【僧大點滴-交流篇】 

 

24 日上午 10 點，來自香港東蓮覺

苑、弘法精舍的法師及領導才能培訓

課程學員(LCS)共 18 人，抵逹法鼓山體

驗禪修，並於下午與法鼓山僧伽大學

四年級學僧進行交流。 

參訪學員首先觀賞「續佛慧命」

影片，了解法鼓山創辦人聖嚴法師創

辦僧伽教育的理念與悲願，接著僧伽

大學的法師也介紹 2013「生命自覺營」

的活動回顧，鼓勵學員們如果想體驗清淨的出家生活，明年也可參加在法鼓山舉辦的自覺營；

隨後法師還帶領學員參觀學僧們平時上課的地點，而學員們對於僧大學制與課程都很有興趣，

法師們也細心的解說及回應。 
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一整日的活動直到夜間，在大堂互動與分享時，學員們則和同組法師請益有關修行中的體驗，

以及探討生命的轉換歷程，並向法師分享在法鼓山的收穫。其中一位學員說，本身擔任警察的

職務，因為工作性質的關係，平時吃飯時總是非常緊張，但今天在法鼓山練習禪修的方法，及

學習著用放鬆的方式吃飯，是他第一次體驗到吃飯可以如此輕鬆自在。 

另一位受訪學員的職業則是醫生，她分享很感

恩有很好的機會來到臺灣參訪法鼓山，園區的環境

很優美、很安定，而即使將一模一樣的建築物搬去

他處，也未必能有如此的氛圍，她希望有機會再回

來體驗。 

參訪學員們也準備佛曲並配合手語，與僧大的

師僧們分享，在溫馨與歡喜的手與佛曲演出後，法

鼓山僧伽大學常鐸法師則代表僧大師生致贈結緣

禮物，包括由學僧編輯的《法鼓文苑》，以及適合

生活步調緊湊的學員閱讀的《放鬆禪》等等結緣品；

參訪法師與學員也回贈一幅感謝狀及結緣刊物，在

彼此祝福聲中圓滿此行。 

弘法精舍負責人法護法師表示，四年前在香港念完博士班後，心中思索如何將佛法推廣出去，

於是邀請法師及不同範疇的資深專業人士，對青年講解佛法應用等課題，此次接連參訪法鼓山

僧伽大學以及拜會法鼓山青年院，相信能夠接引不少優質的青年接觸佛法，以及增加參與佛教

活動的意願，讓學佛的年齡層更加年輕，增廣未來推動佛法的人才。 

-摘自法鼓山全球資訊網 

 

 

【僧活札記】 

 

第一屆禪學系學僧◎釋常護 

  猶記在 2005 年開山前，聖嚴師父指示成立禪學系時，是一個很吸引人的動力，原本已就讀

佛學系二、三年級的同學，與剛發心要進僧大就讀的一群同學們，熱烈的準備參與禪學系的首

次甄試。筆試分為學科與術科，令我印象深刻的術科考試是進到禪堂打禪七，那是我首次發現

禪修是包含在蒲團之外，而是要隨時隨地用方法的震撼。 

    放榜後我們的這一班的同學有醫師、空服員、警察、設計師、超級業務員、復健師等二十

多位成員，當一同上課時，總能因不同的視角而延伸出多元的話題，真是熱鬧非凡。經過一年

後，僧大的老師們發現這一個由轉學生與新生所組成的班級，雖非「烏合之眾」，但新舊生之間
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對基本佛法課程的認知有不少的差異，所以我們又從一而分為三班，而學院也為了滿足同一班

級、不同年級的課程，而耗費許多心神。課程舉凡容易讓人著迷的超心理學到精神醫學，以及

佛學、醫學、心理學、保健學等，還有白銀老師的正音班等堂堂令人驚喜的課程，其實不會輸

給霍格華茲魔法學院。 

  在課堂上的學習之外，另外一種完全不同的學習型態是禪七的修行，除了自身對方法的投

入，還有帶領禪七的學習，那真是一門開廣的大學堂，有的總護法師很細膩的提醒細節，有的

總護法師是簡單俐落的指導，有的總護法師是經常讓禪眾有拜佛的練習。記得有一次，某位學

富五車、汗牛充棟的法師來前帶領禪期，每一次的上下坐，法師都很詳細的說明解說修行的觀

念，結果圓滿日的的分享，我不由自主地說出：「我好想叫您一聲『媽』。」對於當時的魯莽，

真是慚愧。 

  隨著禪期次數的增加，學習的視角逐漸擴大到禪眾的身

上，從規矩的執行與修行氛圍的掌握，讓自己漸能體會到護

七才是最好的修心，因為當自己能夠真正排除個人的成見而

全心的投入照顧禪眾時，正恰好能與禪門的「無」相應。在

聖嚴師父捨報一年後的禪期，自己在沒有預設立場的情況下，

對禪眾進行逼拶，經行時對禪眾的一聲大喝之後，話頭凝聚

的力量瞬而包圍在自己身上，那種感覺，比起自己當禪眾時

苦參多時的體驗還要深刻。雖然對禪修開始有了丁點的體驗，

但最珍貴的，是時時有老師在旁觀照著，當自己對禪期的帶

領稍有順意之時，筆直而犀利的訓誡隨之在耳邊響起，「你

都開始要當祖師了！」這一句話立即讓我的傲慢消失於無

形。 

    在總護的學習之外，更進階的課程是小參的見習。通常分為三大類，一者是初學禪坐的菩

薩，對於痠麻痛癢的難耐與放方法的掌握；二者是禪眾身心經歷禪修環境的安定之後，當他們

沒有繼續回到方法時，會把以往的經歷背景，一股腦地在小參時間分享，這時如何把他們帶回

方法上，也考驗著我們的智慧與耐心；第三種則是一開始就已抱著心中的問題進來禪堂，所提

出的多半是他們在生命過程實際所遇到的種種狀況，這時我不禁體會到眾生的苦，而讓我更欽

佩的是高明的小參老師，能夠在簡短的一問一答之中讓禪眾發現煩惱真實能夠消歸自心，破涕

為笑的離開小參室。當然偶爾也會有信心滿滿來求印證的禪眾，然而所有的禪眾，都是教導我

成長、精進的菩薩。 

   禪堂的學習有時候如春天的微風，柔和而帶有草香，有時又如秋天的暴雨，但那都是一種

練習體驗無常的機會，在歷經二年的佛學系與四年的禪學系之後，成為禪學系首屆的畢業生，

因前往歐美協助禪修帶領，所以沒有經過任何的培訓與領執儀式，我就留在禪堂繼續服務，那

又是一番新的天地，對於人、事、物的部分，都需要持續的歷練。 

    第一個面臨的挑戰，是厚實的木地板在重新磨光上漆之後，發現了蟲孔，這當初規劃要用

上百年的木地板，在使用六年之後發現了四個蟲蛀的洞，幸好幾經詳細的研究與觀察之後，發

現那是舊有的蟲孔，這個過程，又讓我對建築與植物有更進一步的接觸。而隨著不同總護法師

上場，也發現原有音響設備的不足，發現不足，就盡量改善，所以我進一步的涉略了音響的領

域。隨之而來的屋頂漏水、辦公室潮濕、木階梯白蟻、經行步道坍塌、天花板鼠患、環控系統

老舊、地下室積水……等問題，這接二連三的因緣，都是學生身份不會經手的。然而，最艱辛



 7 

的挑戰，是來自於人的因緣，有的人看似莊嚴，卻少慈悲，有的人善於分析，卻無行動，有的

人口上說禪，手裡卻還抓著；面對人的事情，向來是我不喜面對的，但那卻如同建築設備的修

護，成為了必要項目，然而當我把視野聚焦在眾生本具的習氣上時，卻忘了檢討自己，也是在

習氣裡輪迴的人。 

    領執之後，是雖忙碌，自己卻沒有學會

調配的藝術，當我看到一句老法師說的話：

「佛法若能真通達，世法亦即無障礙。」那

正是與「忙人時間最多，勤勞健康最好。」

前呼後應，而我忙了這麼久，哪一些事是為

佛法?哪一些事是為煩惱？細細審思，八九不

離十是煩惱，毛髮皮屑許為佛法，我在忙什

麼？然而這一個省思，很快又被習氣洪流所

捲沒。 

    上月從印尼返國後，前往拜訪果如法師時，法師在親切的閒談之中順口一句：「為什麼在佛

陀親臨的時代，還會有這麼多的戰亂與諸如阿闍世拭父的事件，佛法無用乎？」這對我著實是

一種震撼，我腦中讀過的經典開始湧起，是啊！以當時佛陀與諸大阿羅漢住世之時，合和的僧

團被提婆達多以新戒所分裂，雖然玄復合和，但那代表著如果我們暫處一個沒有是非的環境，

而恰好心中無特別煩惱時，並不代表自己有降伏煩惱的功夫，那不過是煩惱還沒找上門而已。 

    回到禪堂後，這個問題確實開始圍繞著我。接著在中秋節凌晨，電話的一端傳來俗家表姊

捨報的消息，我平靜的前往處理，當助念圓滿，上身微溫，面略微笑。協助整個佛事圓滿之後，

我面對著一個問題，如果臨終之人沒有因緣一心不亂念佛，那麼散心助念的人就能讓往生者往

生淨土否？那問題背後的動機，是在提醒自己，人一生的修行，不能僅只放在臨終的佛號。而

修行的過程，如果是修得，那麼會退，是正常；心中的希冀，假使是求得，那麼會退，亦正常，

唯有「揭諦、揭諦，波羅揭諦，波羅僧揭諦」的到達彼岸，空掉「空」的執著才能無畏煩惱、

般若的「如」如來也！ 

 -摘自 僧大十週年特刊 
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那麼菩提道心
是什麼？ 
氣魄承當是什
麼？ 
大無畏精神又
是什麼？ 

那便是獨立
人格的尊
嚴，以及由
此活潑起來
的一種悲心
大願。 


