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                     紓解壓力的法寶 
                                                  ▓ 聖嚴 師父 

 我有一位信徒的親人因欠下龐大債務逃往海外，他卻因為資財是和那位親人共有的，債主

便將他的積蓄、家當都搜括一空，同時他也被限制出境。由於他的公司關了、房子沒了，他

只好幫別人做工，但不論他到哪裡工作，總是被債主發現，並拿他的工資來抵扣債務。後來

他來找我訴苦說：「師父，我已經走投無路，那個人太可惡了，我想殺了他，然後自殺。」我

勸他說：「你殺掉他就是殺人，如果再自殺，就殺了兩個人。」 

    他會有這種想法是出於無奈，因為那筆債務可能到死都還不完。還好他有朋友收容，三

餐也有著落，於是我告訴他，還有這些就很萬幸了，同時以「面對它、接受它、處理它、放

下它」這四它的心來開導。如今他的問題雖然仍未解決，但也已平安生活了好幾年。 

    通常人在稍微懂事後就有壓力感，有的人抗壓性很強，能把壓力當成鍛鍊，但這種人很

少。另一種人懂得化解壓力，讓頭腦沉澱後再出發，或是與有智慧的朋友談談話，彼此激盪
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出解決的辦法。也有人互相發牢騷，或更等而下之的就是跑去狂歡、喝酒，心理的壓力可能

獲得一時的紓解；但這是麻醉，酒醒後壓力又回來了。 

    最好的辦法，是用正確的觀念疏導，不要抗壓，應該要減壓，將壓力化為無形，就像太

極拳的四兩撥千斤，利用輕微的力量，借力使力，讓千斤般的壓力自然消失，「以虛待實、以

無待有」，既然自己是虛、是無，對方

是實是有，壓力便自然化解。 

    實際的做法是什麼呢？就是要面

對它、接受它、處理它、放下它。發生

任何狀況，必須去面對；遇到任何危機

的壓力，不能逃避，不要裝做不知道；

然後運用我們的各種資源，包括智慧、

經驗、技術、體能、時間、財物及社會

關係等，盡力處理；有的人資源豐富，有的人資源有限，有些問題容易解決，有的狀況在處

理之後，還是解決不了。就算問題解決不了，至少還留有一條命，所以我們必須學習放下心

中的無奈感，不要耿耿於懷，不要為這些事垂頭喪氣、抬不起頭，不要以為因此就做不了人，

老是活在悔恨之中。 

    心煩事雜時容易出錯、容易氣急敗壞，遇到這種狀況時，靜坐是最好的法寶。每天只要

靜坐五至十分鐘，頭腦就能沉澱下來；頭腦休息，便可減少心理的壓力，輕鬆面對煩躁的狀

況。同時，也要放開心胸，靜觀世間萬象，壓力便找不到自己。 

    總而言之，遇到壓力大時，千萬不要走上絕路，不要毫無頭緒地想著「完蛋了！完蛋了！」

要告訴自己︰「天無絕人之路」，縱然天塌下來，總有辦法解決。 

                                                                      --摘自《人間世》，頁 124-126。 

 

     【僧大點滴-生活做務篇】 
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2013 年【僧伽大學招生說明會】自 2 月 1 日起，開始報名囉!  

 舉辦日期：2013 年 3 月 17 日(星期日)上午 9:00~12:00 

      舉辦地點：法鼓山世界佛教教育園區 第三大樓(教育行政大樓) 

      報名時間：2013 年 2 月 1 日至同年 3 月 10 日 

      報名方式：一律上網報名，敬請參閱招生專區：http://sanghau.ddm.org.tw 

【僧伽大學招生說明會】 
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僧大的生活，每天從發願開始，也以發願結束。 

我們學習，如何讓一天中的身口意，都是清淨、

能夠利益眾生的。   

                                  

                                  ▓常因 

                     

                這一堂我們學利他                            

                     

                                                                     

                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  「從最近的日本大海嘯、利比亞戰爭，你們看到了什麼？身為一個宗教師能做些什麼呢？」

《六祖壇經》課堂上，法師對台下的沙彌、沙彌尼，用一貫很放鬆，卻又鄭重的口氣問著。

不只是教室課堂上的討論，四川大地震災區、國際學術研討會以及世界各地的禪七活動等，

都可以看到僧大畢業或在學學僧的身影。 

 

  咦？出家，不就只是敲敲木魚誦誦經？或是獨處閑居、不染塵囂，終日砍柴挑水、禮佛

參禪的嗎？在這兒，NO！何謂菩提心，利他為第一「僧大培養的是宗教家，一個偉大的宗教

家具有轉動乾坤的力量，可以影響全世界的人類」聖嚴師父在為僧大招生說明會錄製的影片

中這麼說。因為「這個時代，佛教缺的不是出家人，而是缺少有悲願心的出家人」，所以師父

勉勵我們，已能割愛辭親，捨俗出家，就一定要發起大悲願心。僧大的生活，每天從發願開

始，也以發願結束。我們學習，如何讓一天中的身口意，都是清淨、能夠利益眾生的。「如何

成佛道？菩提心為先。何謂菩提心，利他為第一。」「菩提心的著力點，是時時刻刻想到許多

人的苦難和需求，時時刻刻以成就眾生為自己的使命。」這些師父的開示，是師長們苦口婆

心、耳提面命的傳承，且親身踐履著的。在僧大學到最重要的一件事是什麼呢？第一屆畢業

的常輪法師表示，是「師父說的，心胸廣大，眼光放遠，一切為眾生」；第三屆的常允法師則

認為是「看到師父及戒長法師們奉獻身心的精神」現任男眾學務長的常隨法師在弘化、與人

分享佛法的過程中深有感觸：「一個宗教師要給人家什麼？要學些什麼？學的東西要怎麼給人

家？這是要練習的。」「在僧大就要練，僧大最大的好處就是隨時都會被推出去，隨時有練習

的機會。」以願導行，以行踐願因為有願，僧大的學僧們藉由各方面的學習，來長養自己的

【僧活分享】 What can I do for you？  
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菩提願心，也藉由生活中種種的「實境演練」，培養成就他人、體貼他人的心。 

早晚課誦、梵唄、法器執掌、出坡作務、研讀教理、禪修、辦活動、出刊物……，初來的學

僧常常會產生疑惑―怎麼要學這麼多東西？怎麼生活比在家時還要忙碌、緊湊？怎麼跟原本

想像的出家生活不一樣？「做事時要想這件事是否有用上佛法、有幫助到別人。」常輪法師

分享。常庵法師認為「不想做、不願做、不敢做的，通通要做，這就是成長。」看似繁複的

學習，原來都只有一個目的：利益眾生。 

  已經開始在各個禪期中帶領、照顧禪眾的常鐘法師，在訪談中提到，隨著修學時間的增

長，漸漸能體會到佛法的核心，是要從自己的心地功夫上下手的：「道心，就是續佛慧命的心。」

他說，「定期的精進共修是不可或缺的，但更重要的，是時時在生活中觀照，體會佛法如何淨

化自己，和如何能夠帶來利益，並與有緣眾生共享。」常鐘法師強調：「師父留給我們很好的

法，我們要從心去體會、理解『中華禪法鼓宗』，要有成為傳承者的願心和使命。」不管在東

方或西方，能夠幫助人重新獲得身心平衡和安定的禪修，已經漸漸形成為一股風潮。曾至紐

約東初禪寺實習的常齋法師說，「出家眾的外型在紐約街頭很突顯，很多人對我們感到好奇，

有不同的人會上前來打招呼、問問題。師父在西方已有了一些努力成果，需要我們把弘化任

務接下去，能做該做的真的很多。」2011 年寒假實習，禪學系五年級學僧常啟法師甫隨禪堂

堂主至墨西哥主持禪七，在歸國後分享的在文章中提到，「至目前，漢傳佛教在西方的能見度

雖已從潛蹤隱跡到時隱時現的階段，但還有很大的成長空間，缺乏弘法人才與弘法對象皆以

華人為主應是其中的主因，我想我們都應該努力，我們有適應當代、三根普被的中華禪法，

又有師父為我們留下的法身舍利，我們只缺願心、魄力與毅力。」能夠奉獻自己的生命，把

全部的身心用來學習、實踐，進而分享佛法以利益他人，幫助自己和他人都能活得健康快樂、

安心自在，是學僧們共同的願。在文苑為十週年專題所

發出的問卷中，也處處可見這份弘法利生的菩提願心

―― 「願成鎮日為法辛勞的蜜蜂，也不安做籠中的金絲

雀！這是法鼓家風！也是佛法永存的精神！」「願盡形壽，

獻生命！」利他之心，轉化煩惱的力量利他的同時，也

是自利。常空法師分享：「其實內心的煩惱都是自己的問

題，自己有煩惱時，就會去思考、體驗、學習師父的法，

而以法為重，將體驗與他人分享，只要想著如何與人分

享佛法，讓法留傳下去，以這樣的願來轉化煩惱。那個

人所碰的逆境，就不是那麼重要了。」 

就讀僧大四年級時，因為身體狀況不好，曾心力提不起

來的常隨法師，也因為師父在高僧行誼的課堂上，講述

了玄奘大師西行取經求法的艱苦歷程，深受感動，「大師

在遭遇到任何困難時所發的願和那份毅力」激勵了後世

的佛子，再度提起利益眾生的菩提願心。 

What can I do for you？ 

「一缽千家飯，孤僧萬里遊，在任何地方落腳乃至一晚，就把那個地方當作自己 

的家來照顧；遇到任何一個人乃至一面之緣，也把它當作自己的家人那樣來看待。情深禮隆

而不存佔有之心，所以能隨緣結緣而又能隨時放下。」師父如是說。出家無家處處家，眾生，

都是我們的親人。所有的親人們，what can I do for you？ 
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是我們時時刻刻、在在處處所關切著的。「滅盡定的價值，在於能夠隨時捨己為 

人，在遭遇困難不幸時顯現出為眾生受苦的決心。」「如何到往生前一刻，都還在利他，是我

一直在思考、練習的一件事。」行文至此，首座和尚惠敏法師在印度佛教史課堂上的分享又

浮現腦海中……虛空有盡，我願無窮。從佛陀、歷代祖師到無盡的未來，沒有終點的利他之

行，將一棒一棒接下去，猶如燈燈相續，僧僧不息。 

                                                  --摘自《文苑》第三期，頁 33-34。 

【僧大新鮮人】─我的名字 

雖然總有一天會老， 

        但我願保留那純真覺醒的赤子之心……           ▓演道 

                                                                          

「我執著我的名字嗎？」這是我剛到僧伽大學第一個禮拜常問自己的話。 

由於我服兵役的日期到九月底，加上在家中整理個人物品及調整身心狀況，因此上山的時間

比起其他同學晚了約一個月。整理雜物時，看到以前在法青會的影片，心中有些不捨；又看

到高中、大學的照片，真令人懷念。想著那時候的人、氣氛和成長過程，心中懷著無限的感

恩，因為這些微妙的因緣，如今自己才有機會進入僧伽大學，走向另一個階段的菩薩道路。 

學習「難捨能捨」聖嚴師父曾說：「菩薩是難行能行、難忍能忍、難捨能捨。」在上山前，我

學習著「捨」，學習捨去舊有的習氣、捨去不需要的物品、捨去情感上的執著。然而，剛到法

鼓山的第一天，隨著佛號聲，直到頭髮落下的那一刻，才真正意識到自己對家人的不捨，及

對自己過去名字的執著。回想以前自我介紹時，總是會補上一句「名字不重要」，而現在卻冒

出個念頭「以前的名字好像也不錯」，真是慚愧啊！到底對家人的不捨中摻雜著的是感恩還是

執著，有時自己也分不清楚。我想，通常換一個環境，都會產生別離的苦；人總是不喜歡一

直改變，需要給自己一些時間來調適、釐

清想法。無論如何，還是慶幸自己能如願

上山，畢竟對我來說，這已經跨出一大步

了。 

大約在國小一年級時，父親帶著全家人去

皈依，從此我們家由民間信仰轉為佛化家

庭，活動也接踵而來。我們小孩子總是被

強烈地「邀請」去參加念佛會、打坐、當

義工……等，每次法會似乎都十分冗長。

在法會中，想著剛剛在外面遊玩的情景，

再看看附近與我年齡差距頗大的大人們，如此認真地誦經，真想逃出去，又不太敢出去。因

此每次參加活動前，都會上演一齣小革命，最後父母總是有各種方式可取得勝利。日子久了，

心想與其逃避，倒不如就接受它吧！這樣還比較快樂。小時候，就這樣傻傻地做、傻傻地學。 

  剛上高中一年級時，原本參加的學校社團是屬於靜態的生態保育社，後來改為比較動態

的服務性社團，有這樣的轉變，是因為在寒假期間參加法鼓山的高中營。那時，體驗到身為

一位小隊輔，在營隊中扮演很重要的角色――照顧好那些剛離家不久、對環境陌生的小隊員
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身心。雖然沒有辦法要求每位小隊輔都能善盡職責，但自己可以試著學習做一位盡責的小隊

輔。寒假後，正逢社團改選，在內心的掙扎之下，最後選擇日行一善的童軍，就這樣直到大

學四年級。我很認同其中的三大銘言：「準備、日行一善、人生以服務為目的。」能幫助他人，

讓我覺得生活更有意義，也學習到許多。這童軍團體有健全的組織、觀念，但很慚愧，年輕

的我們卻不太會善用，導致辦活動時，常常是為了活動而活動，為了快樂而快樂，少了些意

義，少了些感動。回想起來真有點可惜，因此後來我參加了法鼓山世界青年會。學習奉獻自

己「一日法鼓青年，終身法鼓青年」，很感恩在法青的日子，雖然總有一天會老，但我願保留

那純真覺醒的赤子之心，與大家同在。法師、義工菩薩及同學們的關懷、指導，讓我改變許

多，我也盡力去做好自己的角色。在參與的過程中，總覺得自己像頭牛，有很多習氣。例如，

意見不合時，就會納悶，為什麼大家不贊同這樣的做法呢？接著再問自己，究竟在納悶什麼？

在執著什麼？想來想去，好像也沒什麼好在意的，自己似乎也比較清楚大家做這樣決定的原

因。與團體的互動就像鏡子般，可觀察自己、了解自己。加上法鼓山的觀念、運用方法，困

擾就不再是困擾，撥雲見日！而我也仍要不斷地提醒自己，因為人總是健忘。人的生命是短

暫的，也是無常的，下一秒鐘是否還有呼吸？下一秒鐘會在哪裡？在生命中，能有健全的身

體、舒適的家，要感謝我的父母；能有平安、便利的生活和健全的社會體制，要感謝政府及

許許多多的眾生；能了解自己，體驗快樂、分享快樂，要感恩佛、法、僧三寶。要感恩的太

多了，因此自己很慚愧，來到僧大，我學習了解自己，學習奉獻自己的生命，願為眾生做馬

牛，為佛法續慧命。阿彌陀佛！                              --摘自《文苑》第三期，頁 152-3。                                                                                                    

  

                                           

                          
■聖嚴法師108自在語 ○叁NO.33 

 


