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  認為現代人之所以心裡不安，是因為生活太緊張，同時物質欲望太高，以致於每天忙碌
追求、身心勞頓。長期生活在這種物欲和緊張當中，心靈當然難以平靜。 
 
英國文學家也是哲學家羅素，曾提出「懶散論」加以對治，他認為地球的資源是有限的，如
果人們太勤勞、太追逐物欲的享受，當我們把這些資源都用盡的話，很可能就會影響到後代
子孫的生活。所以他提倡：人們應該稍微懶散一點、簡單一點，更加重視精神的享受，人生
才會過得好一點。 
 
佛法則是勉勵人要精進，但是也強調人生就像琴弦一樣，不能太緊也不能太鬆，太緊聲音太
剛不好聽，而且可能一彈就斷；卻也不能太鬆，太鬆就彈不出聲音，所以要調得恰到好處，
不柔、不剛、不緊、不鬆，持之以衡，這就是佛教「調琴論」所說的精進。 
 
人生也是一樣，羅素的「懶散論」，應該是用於那些有工作狂的人身上，他們為了名利地位
而拚命追求不停，總是永遠不滿足、生活得很痛苦，這樣的人實在是自己痛苦，也讓別人跟
著痛苦。 
 
從資源消耗的角度來講，我並不認為是因為人們的努力，才使得地球資源愈來愈少，而是因
為人們不知道怎樣運用資源，為了自己生活上的便利或生活享受，就任意破壞自然、傷害自
然。 
 
人的生活不能太緊張，我在帶領禪修的時候，一定是先教放鬆身心，身心放鬆之後，做任何
事都可以不慌不忙而循序漸進。但我倒並不一定贊成「懶散論」，我贊成的是人要有點時間
悠閒，適度的放鬆，像「悠然見南山」這種心情就很好。但這並不是一天到晚睡覺不做事，
而是偶爾欣賞南山的風光，然而日出而作、日落而息的耕作生活，還是照常進行，並沒有懶
散，這是過去田園生活的享受。 
 
現在的都市人，也同樣需要調劑自己的生活。所謂的調劑，就是當工作告一段落的時候，必
須轉換一下，不要同一個工作一直勉強做下去。我經常提醒大家反省：「可不可以不要每天
賺錢？是不是也可以有一天、兩天做一些不為錢、不為名的事？」雖然身體一樣在勞動，但
是心境不一樣，感受也不一樣，這就是生活的調劑。 
 
法鼓山的團體有上萬位義工不斷地在付出，利用他們的假期、生活的空閒來奉獻，做得很愉
快，同樣是日以繼夜，可是跟平常為了賺錢、追求名利的心情完全不一樣。所以心情的調適，
能使得一個人的觀念或是感受完全轉變，這不是靠懶散來做調劑的。 
 
轉換工作環境，或是換一種心情，調劑一下自己的身心，不一定要懶散，同樣可以獲得身心
休息的效果，這種不緊不鬆的態度，才是恰到好處的生活。 
 
工作自在語-轉換工作環境，或是換一種心情，調劑一下自己的身心，不一定要懶散，同樣可
以獲得身心休息的效果，這種不緊不鬆的態度，才是恰到好處的生活。  

人該懶散還是精進？ 
                                                        ■ 聖嚴 師父 

很多人認為現代人之所以心裡不安，是因為

生活太緊張，同時物質欲望太高，以致於每天忙

碌追求、身心勞頓。長期生活在這種物欲和緊張

當中，心靈當然難以平靜。 

 

英國文學家也是哲學家羅素，曾提出「懶散論」

加以對治，他認為地球的資源是有限的，如果人

們太勤勞、太追逐物欲的享受，當我們把這些資

源都用盡的話，很可能就會影響到後代子孫的生

活。所以他提倡：人們應該稍微懶散一點、簡單

一點，更加重視精神的享受，人生才會過得好一

點。 

 

佛法則是勉勵人要精進，但是也強調人生就像琴

弦一樣，不能太緊也不能太鬆，太緊聲音太剛不

好聽，而且可能一彈就斷；卻也不能太鬆，太鬆

就彈不出聲音，所以要調得恰到好處，不柔、不

剛、不緊、不鬆，持之以衡，這就是佛教「調琴

論」所說的精進。 

 

人生也是一樣，羅素的「懶散論」，應該是用於那

些有工作狂的人身上，他們為了名利地位而拚命

追求不停，總是永遠不滿足、生活得很痛苦，這

樣的人實在是自己痛苦，也讓別人跟著痛苦。 

 

從資源消耗的角度來講，我並不認為是因為人們

的努力，才使得地球資源愈來愈少，而是因為人

 

們不知道怎樣運用資源，為了自己生活上的便利

或生活享受，就任意破壞自然、傷害自然。 

人的生活不能太緊張，我在帶領禪修的時
候，一定是先教放鬆身心，身心放鬆之後，
做任何事都可以不慌不忙而循序漸進。但我
倒並不一定贊成「懶散論」，我贊成的是人
要有點時間悠閒，適度的放鬆，像「悠然見
南山」這種心情就很好。但這並不是一天到
晚睡覺不做事，而是偶爾欣賞南山的風光， 

 

然而日出而作、日落而息的耕作生活，還是照常

進行，並沒有懶散，這是過去田園生活的享受。 

 

現在的都市人，也同樣需要調劑自己的生活。所

謂的調劑，就是當工作告一段落的時候，必須轉

換一下，不要同一個工作一直勉強做下去。我經

常提醒大家反省：「可不可以不要每天賺錢？是不

是也可以有一天、兩天做一些不為錢、不為名的

事？」雖然身體一樣在勞動，但是心境不一樣，

感受也不一樣，這就是生活的調劑。 

 

法鼓山的團體有上萬位義工不斷地在付出，利用

他們的假期、生活的空閒來奉獻，做得很愉快，

同樣是日以繼夜，可是跟平常為了賺錢、追求名

利的心情完全不一樣。所以心情的調適，能使得

一個人的觀念或是感受完全轉變，這不是靠懶散

來做調劑的。 

 

轉換工作環境，或是換一種心情，調劑一下自己

的身心，不一定要懶散，同樣可以獲得身心休息

的效果，這種不緊不鬆的態度，才是恰到好處的

生活。 

 

工作自在語-轉換工作環境，或是換一種心情，調

劑一下自己的身心，不一定要懶散，同樣可以獲

得身心休息的效果，這種不緊不鬆的態度，才是

恰到好處的生活。 
本文摘自--《工作好修行：聖嚴法師的 38 則職場智慧》一書 



 《永嘉證道歌》為唐代永嘉玄覺禪師所作，為禪門最

重要的經典之一，它清楚說明了悟前悟後的修行方法與態度，弘

傳極廣，影響深遠。本書為聖嚴法師在美國指導禪七期間，針對

《永嘉證道歌》所作的開示結集。法師在闡釋詩偈的禪法意涵時，

亦融入其獨到見解，幫助禪修者深入修行，體驗禪的不可思議之

境。《永嘉證道歌》就像一把智慧寶劍，將為你我的修行之路，斬

除各種荊棘障礙。 

 

第一次禪七－－第二天：活在當下 

法身覺了無一物，本源自性天真佛。 

五陰浮雲空去來，三毒水泡虛出沒。 

 

 我們一般會認為身體是「自我」，加上由感官所經驗到的種種現

象，也就是五蘊：色、受、想、行、識。永嘉禪師認為這五蘊就

像天空中來來去去的浮雲。天空原本是純淨的，而浮雲出現，在

天空中飄浮，然後消失。浮雲並不是天空，兩者之間沒有具體的

關聯，但天空不離於浮雲。 

 五蘊就像是這些雲。我們都認為有一個獨特的自我、心靈和身

體。但是我們的身體，以及那些我們所認為的個人特質，在出生

以前並不存在。當我們死後，身體和自我也就不存在了。就像浮

雲還未出現和浮雲已經消失的天空一樣，在我們出生前和死後，

這個世界並不包含我們。沒有永恆存在的「我」。 

 但這不表示沒有任何事是永恆存在的，如果沒有什麼是永恆存

在的，那修行就沒有意義了。永恆存在的是我們本來的、完全清

淨的佛性，就像天空一樣，佛性是本來就有，而且一直都存在的。

儘管我們的肉體和心靈像浮雲般來來去去，佛性，或者說本性，

都是永恆存在的，就像不管有沒有浮雲出現，天空永遠都在那裡

一樣。佛性並不是由修行產生出來的，它永遠都在。假如佛性是

被某種因素所創造，那麼它也會被毀滅。既然我們已經有佛性，

又何需修行呢？修行並不會創造出佛陀。修行是幫助我們瞭解，

或是顯露出本來就有的佛性。佛性在哪裡？哪裡不是？ 

 你不可能將這由五蘊所聚集而成的身體變成佛陀，然而佛陀卻

也不離於五蘊。五蘊只是我們用來界定微小、個別的自我，透過

五蘊，我們把自我識別出來，但這是狹隘、貧乏的識別。假如認

為：「這個身體是我的，是不同於其他的一切。」然後說：「我是

佛陀。」那麼你就創造了一個狹隘而貧乏的佛陀。 

 我們會認為身體就是自我，是因為我們為三毒──貪、瞋、癡

所蒙蔽。這三毒就像會讓人上癮的毒品一樣，如果為它們所驅使，

就會體驗到短暫、虛幻的滿足和興奮。我們都知道一句話：「情人

眼裡出西施。」因為我們愛對方，所以覺得對方美麗。事實上， 
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搖的，這即 

 

美麗不過是貪求、執著心的一種表達而已。因為執著

於某人，就會感覺對方是美好的。特別是當你戀愛時，

就會被欲念所蒙蔽，情緒和感覺會完全地投射在你的

對象身上。日後，如果你們因為某種理由而分手，你

可能會對他說：「我實在不暸解真正的你。我很迷惑！」 

 我聽過有許多夫妻在結婚時並不十分瞭解對方。當

他們逐漸瞭解、看清對方後，往往就會離婚。他們覺

得原本的愛戀被殘酷的現實所取代了，但這不是事

實。就像當初談戀愛一樣，分手時也是受情緒所蒙蔽。

當人們一旦無法獲得滿足，原本令人愉悅的事就會變

得索然無味；原本看來美好的，也變得醜陋。這些人

是被三毒所控制了。 

 類似的情況也會發生在禪坐中，假如你坐得很好，

覺得很舒服，你或許會想：「禪坐真是不錯！感覺非常

好！」在台灣，有一個人第一次參加禪修，結果坐得

很好，整個人沉醉在美好的情緒當中。他認為這是世

界上最奇妙的事，他終於第一次感覺到身而為人的好

處。但是在第二次禪修時，情況就完全不同了。當時

他正遭遇到家庭問題，而由於無法放下他的問題，禪

修的狀況變得非常差。 

 你或許會認為他的第二次禪修狀況不好，而第一次

是好的，但事實上，任何過度的情緒都會引發問題。

好的經驗會產生執著和貪求，不好的經驗則會產生厭

惡、生氣和瞋恨。在同一次禪修中，你有可能會經驗

到這兩種極端的情緒，這都只是自我透過三毒所經驗

到的感覺。自我是離不開貪、瞋、癡的。 

假如修行得力，貪、瞋、癡會一點一點地減少。馴服

這三毒後，你就會覺得不需要去執著一個自我。你會

開始去觀察這狹隘的自我，就像是大海中的泡沫，在

短時間成形，浮在水面上，破滅後又回歸到大海之中。

在這短暫的泡沫後，有什麼是永恆的呢？就是你的本

性。本性是什麼？它又在哪裡呢？這要靠你自己去發

掘了。 

 

證實相，無人法，剎那滅卻阿鼻業。 

若將妄語誑眾生，自招拔舌塵沙劫。 

 

在這段偈頌中，永嘉禪師認為即使是最重的業──阿

鼻地獄的無間業，在剎那的證悟中就能消除。 

他對於這項真理的信心是不可動搖的，這即是禪宗 

 

的頓悟教法。曾有人問我，修行到開悟要花多久時

間？我回答：「可以像一劫那麼久，也可以像一念

這麼短。」你喜歡哪一條路？慢的還是快的？大概

大部分的人都比較喜歡快的路。 

 我提供你們一個快的方法，把所有的念頭──不

論是好的、不好的、無記的，全部都放下。假如能

做到，你很快就會開悟。假如你能達到無我、無人、

無分別、無眾生、無佛的心境，那就會瞭解到事物

的真相。拿起修行之劍，砍斷分別的心。當證悟砍

穿分別心時，什麼都不會留下，因為原本就沒有一

個能分別的真實自我。 

 你必須要有信心這樣的情況會發生。在某次禪修

的最後一天，我鼓勵兩位學員利用最後剩餘的時間

盡最大的努力。他們抗議說無論做什麼都來不及

了。我說：「你可以在剎那間開悟。假如你每一刻

都努力修行，那麼絕對有時間讓你體驗開悟。一天

的時間綽綽有餘了，但問題是，你是否能夠實現？」 

 在修行的時候不要去管時間，不要想：「我沒有

足夠的時間去體驗。」也不要想：「我還年輕，有

充分的時間讓我修行。」在禪修中，最好的態度就

是善用每一分鐘，從一開始到結束，抓住每一刻好

好修行。不去想過去或未來，就停留在現在這一

刻。 

 你必須先從過去和未來中解脫。假如能把心維持

在現在這一刻，就真的能在修行中得力了。而這種

修行力也能讓你從現在這一刻解脫。當你能從時間

解脫，也就能從空間解脫。時間和空間就像五蘊一

樣，都是虛幻的。當你從時間、空間和五蘊中解脫，

那就沒有自我了。

 本文摘自--《 智慧之劍 》一書 



 

 

Q：有些人認為前途絕望的人才想出家，是這樣子嗎？ 
A:不要把出家看成是一樁很悲哀的事，很多人受了文學家筆下小說人物的影響，誤認為只有對前途絕望

了的人，才會看破紅塵去出家。 

 

佛門之中的正常現象，絕對不是這個樣子！出家人

的責任比在俗時更大。 

一般人僅對一個家庭負責，至多也超不出對天下人

負責，出家人則要照顧到一切眾生。出家學佛就要

發大菩提心，要發盡未來際廣度眾生的大願。 

 

在家人無論如何都有很多的牽掛，出家人卻是到處

為家。出家無家，所以叫「出家」；寺院不是家，是

修行的道場。出家是在道場裡修行，同時以道場來

接引有緣的人，幫助他們來修行，使得每一個進入

道場共同修行的人，都能得到利益，這叫出家的菩

薩。 

 

 

【出家的目的】◎ 聖嚴師父 

在一般人的觀念中，出家與自殺的意義，幾乎是相同

的；在事業上、愛情上、金錢上、名位上，受了重大

的打擊，遭了不可挽回的失敗，所以心灰意冷，再也

沒有勇氣面對現實，再也不想奮門下去之時，第一條

路，最簡單，就是以自殺的方法，結束這一無可奈何

的生命；第二條路，比較不簡單，但也很容易，就是

遁入空門，披剃出家，青磬紅，了此殘生！ 

這種觀念，絕對不是佛教出家的本來面目，但也無可

否認，確有如此的人物，進入佛門出家。這些人物的

進入佛門，不會有大的建樹，也不致有大的破壞，然

而，社會上形成對於佛門僧侶的若干歧視，則由於他們而來。 

佛教的出家人是以求智以自了為第一目的，以智慧去教化人間，則是第一要務。至於持戒，乃是斷絕生死之

因的一種方法，但僅持戒而不厭離生死者，持戒的功德，只能得到人天的果報，而不能了脫生死；如僅自求

解脫而不助人解脫者，最多成為羅漢卻不能夠成佛。 

佛教的修持方法，是以戒定慧的三學並重，持戒及修定的目的是求慧的產生，慧的功用，是在指導自修戒定

並且度人解脫，所以三學之中缺一不可，而以慧為中心。所以，佛教的出家目的，為了自求解脫是其一，為

了助人解脫是其二，並且是以自救救他為手段，同得解脫為目的，手段只是為求達到目的的一種方法而已。 

 

                                                                               文:聖嚴師父《戒律學綱要》/ 圖:法鼓山一景 

 

出家之多少 

■法鼓山僧伽大學 粉絲專頁 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

廬山煙雨浙江潮 

  ──常綽法師的修學分享 
然而「今日到來無別事」，日子久了，原來新鮮、盼望的心淡化， 

發現終究就是那麼一回事罷了。 

                                                  ■ 整理／霧雨 

人與人之間的緣分，不是現下因緣能一語道破

的，因此與他人的聚散離合，常會引發一連串的

追問。「為什麼」選擇出家？選擇回返世俗？選

擇參學專修？選擇領執奉獻？ 

  去年常綽法師動身前往自修前，副院長常寬

法師邀請法師與僧大同學交流，而今返抵僧團，

再次請法師為大眾分享深入修學的心得。 

  看著法師安穩上臺的動作，所散發出一種謙

虛踏實內攝的修為，這番靜默沉穩的身教已然勝

過千言萬語，實以「不為什麼」回應了當下眾人

「為什麼」的疑問。以下將分享會中，筆者深感

受用之處整理分享如下。 

 

一、心的影響是非常大的 

  「廬山煙雨浙江潮，未到千般恨不消」，法師

以前便很嚮往有一個獨自用功的機會，就好比廬

山及浙江的煙雨與江潮，因此會盡一切努力來達

成。在實際出發前，對此也會有很多想像，然而

「今日到來無別事」，日子久了，原來新鮮、盼

望的心淡化，發現終究就是那麼一回事罷了。雖

說如此，仔細地去看及體會這段經驗，對未來還

是有作用的。 

  被問到「是不是一定要出去？」法師以為不

然。法鼓山裡也有廬山煙雨的氣魄，重要的是我 

們的心如何去體會、如何去把握現前的因緣。一切

都是心的變現，只要心能寬闊，隨時隨地都可體會

廬山煙雨浙江潮。 

 

二、坦然誠實地面對自己 

  獨自用功時，有較多的時間可以內省，可以反視

自己的五蘊身心。當時，法師重新閱歷過去種種：

在僧團發生的、與人的互動、自己的作為，甚至未

出家前的一切，都看得較清晰了。回憶人生過程，

發現過去所做的許多事情並不適切，在順從自己的

習氣而放縱自己，傷害許多人，更往往由於「只要

我喜歡，有什麼不可以」，而做了許多不如法的行

為。回憶過程的感覺，剛開始是甜的，慢慢地轉為

酸、澀，然後是苦。 

  起初，多是在苦的階段才醒覺；然後，應用話

頭的方式來轉化煩惱；若用不上力，則觀「身、受、

心、法」來應對。當身心從粗硬慢慢轉變成柔軟細

微時，法師覺察到「應從甜的階段即看清並轉化

它」，這蘊含著深刻內省的覺照工夫。 

 

三、慚愧懺悔回到初發心 

  自修期間，法師以「懺悔禮拜」為定課，在承

認了「過去有太多對不起他人的地方」的時候，慚

愧之心油然而生，繼而能坦然安住。出家後，「身、

口」是較容易調整防範的，但「意」太微細，很容

易因為過去的習氣而與煩惱相應，有時也不易察。

唯有練習著看好自己的心，時時觀照、轉化，  

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P.77 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身在哪裡，心的觀照就到哪裡。隨著用功的日子

長了，法師察覺到自己的觀念有時會走偏，發現

自己的心是有所求的，例如希冀能有所成就，成

為大法師、講經說法、廣結信眾緣，也可收幾位

徒弟、蓋道場等等。當時，驚覺此心與修行背道

而馳，發現後即回歸當初的發心，回到用功修行

上。 

 

四、安住眾中學會處理煩惱 

  另外，法師也分享到，在團體中我們容易忽

略自己的心，而運用轉移注意力的方式來處理煩

惱，好比會以談天來模糊內心感受，而鮮少獨

立、深刻地去面對、處理問題。這點需特別小心

留意，莫到死亡來臨，才醒覺一生用功，還未學

會處理煩惱。 

  應在日常生活中，就練習著去轉化及調伏自

心，而非待亡前、無處可逃時才開始修行。因為

透過深刻內化的用功，才能處理好自己，也才有

能力引導眾生。畢竟，各自的苦，終須靠自己的

努力才能化解。自修固有其好處利益，但也有缺

失，例如少了與大眾碰撞摩擦的機會。法師提

到，在團體中的碰撞，會讓我們對自己有更全面

的認識，更能認清自己的習氣。有些時候就像刺

插在自己的身上、有些則像魚鱗，挑出刺或剝開

魚鱗時會遭受很大的痛苦。這並非一般生理醫學

模式能處理，唯有佛法才能究竟，其處理的關

鍵，即是完全地接受問題的態度，才能減少對立

及痛苦。 

五、心樂蘭若，成就眾生 

  法師讀《大般若經》至「樂阿蘭若」處，心裡有

一番省思。住於阿蘭若用功修行，不只是「身」遠離

群眾，最重要的是「心」的遠離。所以，於群體中，

我們需要學習心的遠離。面對散心雜話，更要保持遠

離，才較能契入用功修行。 

  修學《大般若經》的歷程，最令法師感動的是「佛

陀所做的任何事情，不為了成佛，只是為了幫助眾

生。」眾生實在太苦了，是可憐憫者。法師期勉大眾

在修行用功中，所有的一切都要為了眾生。時時護念

眾生、憐憫眾生、同理眾生的苦、輔助眾生離苦證佛

智，在成就眾生的過程中，自己也就放下了。一切都

以眾生為先，成熟眾生、成就眾生。這不為了什麼，

只是把自己放下，也幫助人明白為何放下而已。 

 

本文摘自--《 法鼓文苑第五期 P.77 》 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

山中趣聞 
       ■文、圖／演燈 

 

失 正 念 篇 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

跟 壓 力 

說 再 見 

福，是與生而來的，還是培

養來的…福氣對於我們又

是如何呢? 

               

 

              有福不享 

          是傻瓜？
一般人往往認為有福就要盡量享受，有福不

享豈不就是個傻瓜嗎？ 

 

的確，享福是人們共同的期望，但在事實

上，享福的人卻是沒有福氣的人。 

有人討兩個老婆，稱為享齊人之福，但是常

常兩邊都鬧得不可開交，弄得有家歸不得。

不少有錢人在城裡有房子、城外有別墅，乃

至世界各地都有房子。這些房子都要請專人

照顧，需要花錢維護，但是他們一年當中，

可能住不到一、兩個月。 

 

所以，有福不但不要享，還要積極的培福。

法鼓山所提倡的四環運動：心靈環保、禮儀

環保、生活環保與自然環保，就是人生的培

福之道。以簡單、樸素、整齊、清潔、衛生、

健康的環保生活，讓大家活得更有福氣！ 

 
                        --本文摘自《人生、福氣啦! 》 
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